ZDRAVY VZTAH K UZiVANi INTERNETU A KYBERAKTIVITE
DOPORUCENI PRO RODICE DETI A DOSPIVAJiCiCH

Vazeni rodice,

nedilnou soucasti nasich zivotli a i Zivotl naSich déti se stal internet. S tim souvisi také
uzivani socialnich siti a hrani digitalnich her. DileZit4 je i v této oblasti
psychohygiena, aby se internet stal v naSem Zivoté nécim, co nam pozitivné slouzi a
pomaha a ne nécim, co ma na nas destruktivni vliv a negativni dopad.

Nebot ve spolecnosti nartistaji problémy hojné zejména (avsak nejen) v populaci
déti a dospivajicich v oblasti rizikového uzivani internetu nebo tzv. rizikového,
problémového hrani digitalnich her, je potieba v nasi spolecnosti a zejména v nasich
domadcnostech kultivovat VZTAH nas a naSich déti K INTERNETU, SOCIALNIM SITiM
A DIGITALNIM HRAM.

Nebot si jako skola uvédomujeme dtlezitost této problematiky a radi bychom vedli nase
zaky ,k bezpecnému a zdravému uzivani internetu®, rozhodli jsme se této problematice
vice vénovat v preventivni strategii a dalSich aktivitach nasi Skoly.

Nebot i vy rodicové mate nemalou (ne-li zasadni) roli v kultivovani vztahu a
zptuisobii zachazeni déti ,,v online svété a kKyberprostoru“, sdilime s vami piispévky
a doporuceni pro vas rodice z Konference primarni prevence v Praze na téma:
Hranf digitalnich her ¢eskymi adolescenty a jejich vztah k uzivani internetu.

Mezi negativni dopady nadmérné ,kyberaktivity” patii diisledky s vlivem na:

X Psychiku. Nadmérné mnozstvi Casu traveného tzv. ,,online“ mtize vézt ke zhorseni
nalady, frustraci, agresivité, nizkému sebehodnoceni, depresivnimu prozivani.

X Zdravotni problémy. Mezi zdravotni disledky nadmérného uzivani elektroniky a
internetu patii problémy se spankem, horsi fyzicka kondice v diisledku omezeni pohybu
a sportovnich aktivit nebo dokonce i problémy s karpalnimi tunely. Prokazan byl také
vztah mezi mnozstvim traveni ¢asu ,online” a rozvojem depresivniho prozivani - vliv na
psychiku.

X Socialni vztahy. V diisledku nadmérného mnoZzstvi ¢asu traveného na internetu nebo
hranim mize dochazet k zanedbavani sociadlnich kontaktti a vztahovych aktivit. Mohou
se rozvijet i dalSi problémy ve vztazich (s rodici prateli), mlZeni ohledné skute¢ného
mnozstvi Casu traveného na PC nebo u jiného elektronického zarizeni.

X Finan¢ni zatiZeni. Zde patii jednak vysoké vydaje na hry, kdy fada z nich je
zpoplatnéna ptip. tieba i zanedbavani brigad i jinych aktivit v disledku ,hrani®.

X Skolni problémy. Nadmérné uzivani internetu, socialnich siti ¢i hrani digitalnich her
miiZe vézt také ke zhorseni prospéchu, zanedbavani skolnich povinnosti ¢i piipravy do
Skoly, nékdy také k pozdnim prichodlim do Skoly v dlisledku ranniho hrani nebo



v diisledku nevyspani se v ndvaznosti na hrani ¢i jiné kyberaktivity do pozdnich no¢nich

hodin.

DOPORUCENI PRO RODICE z Konference primarni prevence k dané problematice:
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Herni zafrizeni a pocitace by mély byt umistény ve spolecnych mistnostech.

V loznici ditéte ¢i adolescenta by neméla byt umisténa elektronicka média.
Nenechat dité ¢i adolescenta pracovat, surfovat ¢i hrat pred spanim.

Mit prehled o tom, kdy jedinec je u PC a v kyberprostoru a nastavit ¢asové
hranice.

Rodice by se méli zajimat o to, co jedinec v kyberprostoru déla.

Motivovat dité ¢i adolescenta, at ma konicky mimo kyberprostor, které ho bavi a
vyzZaduji aktivitu ne jen v kyberprostor.

Podporovat prezencni kontakt ditéte ¢i adolescenta s prateli.

Pfirozené rozvijet silné stranky déti a dospivajicich, nechat je v né¢em vyniknout
a podporovat.

Zakaz pouzivani zobrazovacich zatizeni pti stravovani, pripravé jidel ¢i na
toaletach.

Mit spolecné zajmy a konicky, aktivity délat spolecné (rodice, potomci).
Ovérovat vhodnost obsaht - her (PEGI), web stranek (Little space) atd.

Rodice by se méli s ditétem ¢i adolescentem bavit o emocich, o jeho aktualnim
proZzivani a jeho obavach atd.

DohliZet na to, kolik financi adolescent investuje do vybaveni - software,
hardware, nakupovanti licenci, LOOT BOX (virtualni krabick) atd.

Mit minimalné 1 nebo 2 dny tydné bez kyberprostoru.

Zajimat se o to, s kym dité ¢i adolescent komunikuje v kyberprostoru a kde se
pohybuje (dark internet).

Znat profily adolescentti na socialnich sitich a rodice by méli byt ptateli profilt
svych adolescentli - primeér 5, ale i vice nez 10.

Rodice by méli znat, co hraji, co prinasi adolescentlim surfovani.

Velmi dilezitym prvkem je nastavit hranice uzivani PC, mobilii a dalSich
zobrazovacich zarizeni a aktivit v kyberprostoru a vyzadovat jejich
dodrzovani, zejména u adolescentii do 15 let.

Vékem zvySovat cas straveny v kyberprostoru - jina dotace u 6 letych a jina
u 14 letych.

Zavér z odborné Konference primarni prevence:

,UZivani internetu je v uzkém spojeni s hranim digitalnich her - jsou to dvé vzajemné
propojené nadoby. Prevence: soustiedit se na tyto dvé aktivity zaroven, ale i na dalsi -
socialni sité, a dalsi citlivost v kyberprostoru®.

»Zdravé“ a prospésné uzivani internetu preje Mgr. Tereza Lankocz Carbolova, Skolni psycholozka
- za Skolni poradenské pracovisté skoly a Skolu dne 14. 3. 2024



