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2. Poucte rodice o doporuceném mnozstvi spanku a fyzickych aktivit

pro danou veékovou kategorii ditéte. Upozornéte je na nevhodnost pouzi-
vani obrazovek 60 minut pred spanim a navrhnete urcit misto pro nabijeni
mobilnich zafizeni pfes noc tak, aby k nim nemél dospivajici pfistup.

3. Doporucte rodictim, at pravidelne komunikuji s dospivajicim o jejich
aktivitach on-line.

4. Predstavte signaly problematického vztahu k technologiim: Unava,
poruchy spanku, socialni izolace, horsici se skolni prospéech ditéte, nuda
a smutek pfi omezeném pristupu k médiim, opakované spory o casovych
limitech pouzivani obrazovek a negativni emoce prichazejici po komuni-
kaci v on-line prostoru nebo videohrach.

5. Se samotnymi dospivajicimi pacienty provadéjte Screening socialnich
médii (25). Ten bude pfinosem jak pro vas, tak pro pacienta; mize fun-
govat jako nastroj pro jejich vzdélavani, ¢i identifikaci rizikovych pacientd.
MUze byt také pouzit ke zvySeni povédomi o navykovosti a dopadech
excesivnino pouzivani socialnich médif:

m Jaké socialni sité a aplikace pravidelné pouzivas?
®m Jakdlouhou dobu vetsSinou na socialnich sitich denné travis? Pokud vice
neZ 120 minut denné, navrhnéte dospivajicimu, aby soustavné sledoval

a omezoval Cas pouZivdni téchto aplikaci.

m Myslis, ze pouzivas socidlni sité pfilis? Pokud je odpovéd ano, zeptejte se,
zda zkousel/a tuto situaci néjak fesit a s jakym vysledkem.

m Mas pocit, ze sledovani socialnich siti zvySuje nebo snizuje tvé sebe-
vedomi?

m  Stal/ajsi se nékdy obéti kybersikany, sextingu nebo online sexualniho
obtézovani? Pokud je odpovéd ano, zvazte doporuceni konzultace
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s psychologem nebo odkazte na linku Détského krizového centra
~Rizika kyberprostoru®: 778 510 510, problem@ditekrize.cz, i anonymni
internetovou poradnu poradna.e-bezpeci.cz

Zavér

V Ceské republice dlouhodobé chybi kvalitni primarné preventivni
programy proti porucham spojenym s uzivanim modernich digitalnich
technologii (26) a nejvetsi cast zodpovednosti za vychovu déti ke zdravé-
mu uzivani technologif tak spociva na rodicich. Ti vsak obvykle nemaji ani
zakladni informace o dané problematice a v této oblasti vychovy tapou.
Profesionalové pecujici o déti (zejména pediatfi a ucitelé) jsou casto oso-
bami, na které se rodice obraceji, nevi-li si rady. Pediatfi navic mohou byt
pfimo konfrontovani se zdravotnimi dopady détského ¢&i adolescentniho
problematického uzivani technologif, jako jsou poruchy pozornosti, snizena
kvalita spanku a z ni plynouci dalsi negativni dsledky, Uzkost a deprese.
Znalost a predavani (rodictim) alespon zakladnich zasad zdravého uzivani
technologii by pfiton mohla fadu negativnich jevd preventovat. Cilem
tohoto textu bylo nabidnout zékladni pfehled expertnich doporuceni a na-
vrhnout, jak s nimi zachazet v rdmci pediatrické praxe. Zde prezentované
materidly navrzené rdznymi organizacemi se v podstatnych bodech shoduii.
Vsechny upozornuiji na omezeny potencial technologii pro vyvoj malych deti
(do dvou let) ve srovnani s jinymi aktivitami, véechny zddraznuji dilezitost
rodicl coby aktivnich regulatort a mediatort détského (i adolescentniho)
uzivani technologif a véechny doporucuji vytvoreni rodinného planu uzivani
technologil. Za obzvlasté dilezité povazujeme také pribézné sledovani
varovnych pfiznakt problematického uzivani technologii.
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