Rodice v krizi:

Petr a jeho digitalni zavislost

Hezky den z tymu Na stejné ving,

v dnednim newsletteru ukazeme pfiklad Petra, ktery zacal mit
problémy ve Skole i doma kvili nadmérnému ¢asu strdvené-
mu u obrazovky. Zaméfime se na aktualni téma, jak rozpoznat
riziko digitalni zavislosti, a jak ditéti ohrozenému touto zavis-
losti pomoci.

Dvandctilety chlapec Petr ve Skole pfi hodinach usinal, zapomi-
nal domaci ukoly a jen zfidka se zapojoval do Skolnich aktivit.
Jeho Utocistém byl poditac, na kterém travil az 12 hodin denné
hranim her a sledovanim videi na Youtube a TikToku. Situace
dospéla do bodu, kdy Petr zadal byt podrazdény a agresivni,
kdyz se ho rodice snazili od obrazovky odtrhnout, pfimét ho
udélat si ukoly nebo jit do postele. Petrovy zachvaty vzteku byly
na dennim poradku.

Rodice se na doporuceni Skolniho psychologa rozhodli kontak-
tovat Socialné aktivizaCni sluzbu pro rodiny s détmi (SAS). Psy-
choloZka tymu SAS v hovoru s Petrem zjistila, Ze priSel o kama-
rada, ktery se odst&hoval do jiného mésta. Cas u poéitace byl
pro Petra chvilemi, kdy se necitil tak sdm. Pracovnice tymu
SAS povzbudila ¢leny rodiny, aby travili vice ¢asu mimo diim
spoleénymi aktivitami. Rodi¢e po dohodé se synem nastavili
omezeni ¢asu u obrazovky na 3 hodiny denné po splnéni
domacich a Skolnich povinnosti, a to maximalné do 21 hodin.
Petr projevil zajem o bojové sporty a po domluvé s rodici zacal
dochazet na hodiny karate, kde si naSel nové kamarady.
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Stejné jako u Petra se i u vaseho di-

téte mohou objevit priznaky digitalni

zavislosti, kdy dité:

« trévi vétSinu dne pred obrazovkami pocitacd, tabletd
nebo telefond

« ignoruje domaci Ukoly, nebo domaci prace, protoze
je pfili§ soustfedéné na obrazovku

- prestava délat ¢innosti, které ho drive bavily, jako je
hrani si venku, ¢teni nebo konicky

 vyhyba se prateltim i rodiné, aby travilo vice ¢asu
u obrazovky

« je unavené, protoze vysedava dlouho do noci u poéitace
¢i mobilu, coZ ma vliv na jeho zdravi, ndladu a koncentraci

« reaguje nepfimérené, napfiklad vztekem, na pozadavek,
aby ukoncilo nebo prerusilo ¢as u obrazovky
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, pokud se domnivate, ze je vase dité ohrozeno

zavislosti na digitalnich technologiich:

* Nastavte, kolik ¢asu mlze vase dité denné stravit na telefo-
nu, tabletu ¢i pocitaci. Dbejte na to, aby tato pravidla byla
spravedlivd a rozumna a zohlednovala i pfipravu do Skoly.
U starsich déti zkuste tato pravidla stanovit spole¢né, budou
pak vice motivované je dodrzovat.

Obecné se doporucuje pro nejmensi déti ¢as u obrazovky ome-
zit na 30 minut denné, u Skolnich déti na 2 hodiny denné nad
rdmec $kolnich povinnosti. U teenager je vhodné vybalanco-
vat kazdou hodinu stravenou online minimalné 15 minutami
aktivné straveného c¢asu offline a ur€it éas noéniho klidu bez
obrazovek.

Pomoci chytrych aplikaci jako je Google Family Link nebo
Apple Screen Time mizZzete ditéti Casové ohranigit pFistup na
internet a blokovat nevhodny obsah jako je pornografie nebo
nasilf.

Je dulezité, aby se oba rodice shodli na pravidlech a diisled-
cich, které nastanou, kdyz je dité nebude dodrZovat.

* Povzbuzujte své dité, aby travilo €as s vrstevniky venku, ¢etlo
knihy, nebo se zapojilo do krouzk.

Oc¢ima Elisky

Eliska sama prosla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi
a krizemi ve vlastni rodiné. Nyni'v rdmci rliznorodych projektt
pomaha détem, jak se vyrovnat s rodinnymi a psychickymi
problémy. Aktivné se zapojuje do hledani komplexnich fe-
Seni, jak postupovat v pfipadech slozitych rodinnych situaci
ve spoluprdci s Urady, policii a s neziskovymi organizacemi.
V soucasné dobé studuje préva.

JTechnologie z mého pohledu k nasi generaci patfi. Mohou
byt dobrym sluhou, ale zlym panem. Nemyslim si, Ze abso-
lutni zakaz a vyhybani se kontaktu s nimi je zdravou cestou,
to se tyka ale i druhého extrému, ktery Skodi. Sezeni u obra-

zovek je vhodné a duleZité stfidat s aktivitami, které se konaji’

mimo virtudlni svét - za sebe doporucuji krouzky, sport nebo
jiné ¢innosti, které m4 ¢lovék rad a odreaguje se u nich, at uz
sam, s prateli ¢i rodinou. Osobné mam tendence travit ¢as
pfed spanim online a u obrazovky, pfedevsim koukanim na
serialy nebo na videa, coZ zplsobuje problémy s usindnim.
Omezeni téchto zlozvykt by prospélo i mné a mym aktualnim
cilem je vyménit knizku za dil serialu pfed spanim.”

* Nezapomerite na to, Ze technologie jsou pro déti také pfinosné.
Nabizeji nejen zabavu, ale jsou také inspirativni pro vzdélava-
ni a rozvoj konickil i socidlnich vztahd.

Ptejte se déti, co je v online prostoru bavi a neo¢ernujte tyto
aktivity, v opacném pfipadé hrozi, Ze uz s vdmi vase dité ne-
bude chtit mluvit. Mluvte s ditétem laskavé a s pochopenim
o tom, proc je dilezité udrzovat zdravou rovnovahu mezi ¢a-
sem stravenym na internetu a jinymi aktivitami.

Jdéte pfikladem a odlozte mobily u stolovani, na vyletech
a pf¥i dalSich spole¢nych aktivitach. Po pfichodu dom( vé-
nujte ditéti plnou pozornost.

Informujte se ohledné zdravého vztahu k technologiim a bez-
peéného chovani na internetu, napfiklad na replug.me, nebo
na e-bezpeci.cz.

Zvazte rodinnou terapii nebo poradenstvi k feSeni hlubsSich
problémd, které se mohou skryvat za zévislosti ditéte na tech-
nologiich.

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme
tym socialnich pracovnik(l a psycholozky, ktery pomaha rodindm, kde se déti nebo rodic¢e potykaji s psychickymi obtizemi.

Kontaktujte nas a radi pfijedeme i k vdm domu.

Vice informaci naleznete na www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.

Socidlné aktivizaéni sluzby pro rodiny s détmi

Kde nas najdete:
Divadelni 3354, Zlin

Mgr. Adéla Gregor
vedouci sluzby
703 178 690

vchod ze zadni strany budovy Méstského divadla Zlin, I. patro

sas@pkcentrum.cz

adela.gregor@pkcentrum.cz
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