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rizika uvédomit a podniknout proti nim konkrétni kroky.

Nadmérné uzivanitechnologii mize mit fadu vedlejsich Gcinka. Tykaji se mimo
jiné i fyzického zdravi déti. Urcité nechcete, aby déti Spatné vidély, mély
bolestizad, zanéty karpalnich tuneld, byly obézni a bez fyzické kondice ¢i mély
snizenou imunitu. Aby se vyse zminéné vasich déti netykalo, je treba si tato

w Jedinym Gcinnym feSenim je prevence zalozend

na obezretném uzivani digitalnich technologii

a s ni spojené pirevzeti odpovédnosti za své zdravi.

Reseni vSak neni v restrikci a kontrole déti.
Dulezita je komunikace s ditétem, spole¢né hledani
feSeni a pravidel a provazeni déti dzungli technologii
a internetu. Osvojenim si zdsad obezretného uzivani
technologii predejdeme rozvoji jejich negativnich

dopadd.

Praktické tipy
a doporuceni pro rodice

Aby mély Vase déti k technologiim zdravy pfistup,
zkuste zaujmout jasny postoj i Vy a udélat rozhodnuti,
jak moc si digitalni technologie pustite do Zivota.

Zkuste si odpovédét na par otazek.

K ¢emu déti technologie potrebuji?

Proc détem dovolujete, aby na mobilu
/pocitaci/tabletu travily cas?

Co myslite, Ze Vase déti potrebuji, aby byly zdravé?

&

@ Vytvorte si doma pravidla, kdy a kde
nebudete digitalni technologie pouzivat
(napf. béhem jidla, pred spanim a v noci,
béhem spolec¢né trdveného casu apod.)

@ Spolecné s détmi vytvorte limity a podporujte
déti v jejich offline koniccich

‘@ Informujte sebe i déti o kvalité aplikaci a jejich
vhodnosti pro prislusny vék, o nebezpedich
internetu a o tom, jak se jim vyhnout

‘9 Provazejte déti na internetu, dovysvétlujte jim,
na co se ptaji, divejte se na videa spolecné apod.

‘@ Spoditejte si, kolik hodin denné Vase dité travi

pred obrazovkou a kolik pohybem. Jste to jesté stale
Vy, kdo urcuje spravny pomér

‘@ A pamatuijte si, ze rozhovor z o&i do o¢i ma stéle
své nenahraditelné kouzlo

PriliSné traveni casu
na digitalnich technologiich
a nedostatek pohybu mize
vést k negativnim dopa-
dim na Fyzické zdravi:

Bolesti zad
Kratkozrakost
Nedostatek spanku
Bolest hlavy a oci
Zanéty karpalnich tunel
Snizeni fyzické kondice
Obezita

Oslabeni imunity

Opomenout nelze ani
dopady na zdravi psychické:

Zmény nalady - zejména
depresivita ¢i tzkostnost

Rozvoj internetové zavislosti

Deprivace vyvojovych potreb
- zejména vyvoj seberegulace
a pozornosti, neklid ¢i rozvoj
pokfivené identity vlivem
nedostatecnych zkusenosti

z osobnich setkani V

Pocity osamélosti, izolace,
ochuzeni zajma

Nedostatecné plnohodnotny
rozvoj socialnich a komuni-
kac¢nich dovednosti

Horsi zvladani konflikta
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Mezi nejcastéjsi dlouhodobé dopady nezdravého uzivani techno-
logii na fyzické zdravi patfi obezita a nadvaha, snizeni fyzické
kondice, kratkozrakost, nedostatek spanku, bolesti hlavy a odi,
zanéty karpalnich tunell, oslabeni imunity a celkova vycerpanost.
Stale vice déti uvadi tyto problémy jiz na prvnim stupni zakladni
Skoly.

Jsou to pravé dospéli, kdo by mél déti ucit obezretnému uzivani
digitalnich technologii a domlouvat s nimi jasna pravidla a limity.
Méli by détem predat néco jako ,digitalni obcanku”, soubor
kompetenci a dovednosti, které ditéti pomohou zdravé se orien-
tovat ve svété technologii a pomohou jim nastavit vnitrni pravidla
projejich bezpec¢né uzivani.

Kromé kfivych zad ¢i bryli totiz mohou dité zacit trapit i negativni
vlivy na arovni psychiky, odrazit se mohou i na skolnim prospéchu
¢i ve vztazich s lidmi. Strasaky jsou v této oblasti digitalni stres,
internetova zavislost, deprivace vyvojovych potreb ditéte (napf.
seberegulace a pozornosti, rozvoj pokfrivené identity, velké
vykyvy nalad), ochuzeni z4jm0 a vztah(, nedostatecny rozvoj
komunikacnich dovednosti, horsizvladanikonfliktd, atd.

Aby se dité a pozdéji mlady dospély dokazal orientovat ve svété,
aby védél, kdo je a kam patfi, potfebuje napred zazivat fyzicky
svétamitprozitky zrealnychvztaht.
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ﬁ" K zamysleni pro rodic¢e

A\ Kolik ¢asu travi vase dité s pocitacem,
tabletem ¢i mobilem? Omezujete ho?

Chodite na pravidelné preventivni
navstévy k lékari?

N

M\ Mate zavedeny domdci rezim dne?
Planujete si ¢as spolecné?

N

Vyhledavate spolecné vice ¢i méné
sportovni akce?
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nadacni fond avast

mv’ Skola a Fyzické
B nasledky

Zaci se od prvnich tfid u¢i spravné sedét a to jak
pfi Cteni ¢i psani, tak pfi praci s notebookem ¢i
tabletem. V hodindch télesné vychovy se uci
spravnym protahovacim a uvolnovacim cvikdm.
Na druhém stupni je v rdmci teoretického télocvi-
ku hloubéji probirdno téma Netolismu, Zavislosti a
Zdravého zivotniho stylu.

Ve Skole se mUize na téma zaméfit metodik preven-
ce CiSkolnipsycholog.
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Get offline to be on life.
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