Jak nastavit fncm'

%)

a hranice v rodinée
pouzivani socialnic

Pokud vas znepokojuje, Ze vase dité pouziva socialni
sité, vérte, Ze nejste sami. Vyznat se v socialnich
sitich, kdyz mate déti, maze byt velmi naroéné

z mnoha divodd. Prizkum Triple P International

z roku 2024 ukézal, ze vétsina rodié¢d se obava vlivu
socialnich siti na dusevni zdravi svych déti. Témér
vSichni rodice, ktefi svym détem pfistup k socialnim
sitim povolili, uvedli, Ze dochazi k pravidelnym
konfliktdm ohledné jejich pouzivani.

Proc¢ je tak tézké nastavit funkéni hranice
pro socialni sité?

Je tézké, kdyz se moderni technologie vyviji rychleji
nez rady pro rodice. Mozna si kladete otazku,

jak vysvétlit socialni sité a jejich nebezpedi nebo jak
stanovit realisticka pravidla pro déti a teenagery.
Dobrou zprévou je, Ze vyzkumy ukazuji, ze kdyz rodice
stanovi hranice, sleduji pouzivani socialnich siti svych
déti a omezi svou vlastni aktivitu na socialnich sitich,
u déti se zmensi pravdépodobnost, ze budou mit se
socialnimi sitémi problémy.’

Vékové restrikce na socialnich sitich
Nékolik zemi po celém svété zavadi prisnéjsi vékova
omezeni pro pouzivani socialnich siti. To by mohlo
byt skvélym tématem k rozhovoru pro vasi rodinu.
Abyste to détem pomohli pochopit, promluvte si
s nimi o divodech téchto omezeni a o tom, jak by
mohla vypadat rodi¢ovské kontrola ve vasi rodiné.
Modelujte jim zdravé navyky a v pfipadé potieby
vyhledejte pomoc.

At uz vase dité pouziva socialni sité nebo ne, je to
dobra prilezZitost k vlidné rodinné diskusi

o pravidlech a hranicich a o tom, jak by mohla
pravidla vypadat ve vasi rodiné.

www.triplep.cz
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1. Oteviena a upfimna konverzace aneb
brana k vlidnému rodicovstvi

Oteviend, upfimna a klidna komunikace hraje
dilezitou roli pfi vytvareni bezpe¢né domacnosti bez
predsudkl, kde mohou déti sdilet své nazory a obavy,
aniz by riskovaly trest nebo odmitnuti. Pokud jste na to
pripraveni, rozhovor o socialnich sitich a jejich vlivu na
dusevni zdravi posili vase rodinné vztahy. MGze to mit
i pozitivni stranky, jako je vice ¢asu na zdravé vztahy
mezi ¢leny rodiny a méné stresu pro vas jako rodice
nebo pecovatele.

2. Modelovani zdravého uzivani socialnich
siti pro snizeni stresu

Rodicovstvi v digitalnim véku je narocné, proto budte
k sobé laskavi. Zamérte se spiSe na progres nez na
dokonalost. Promluvte si s prateli, uciteli a dalSimi
pecovateli o jejich pFistupu k hranicim a pravidlim
socidlnich sitich.

Pamatujte, ze vase déti se ridi vasim pfikladem,

a budte jim vzorem. Zkuste také projevovat

uvolnény zajem o to, jak vase dité pouziva obrazovku.
Chvalte je za spravna rozhodnuti. Ujistéte je, Ze jim
pomuzete, pokud narazi na néco, z ¢eho jsou zmateni
nebo je znepokojuje &i rozrusuje.

3. Vzdélavani déti ohledné nebezpeci na
socialnich sitich

Mozn3 si kladete otazku:,, Jak mohu presvédcit své
dité, aby pouzivalo sociélni sité méné? Kde mém
vubec zacit?" Zkuste kratké a pravidelné rozhovory
o potencialnich rizicich. Vysvétlete jim, ze obrazovky
jsou navrzeny tak, aby nas pfitahovaly a bylo tézké
se od nich odtrhnout. Védi, ze algoritmy vytvéreji
sledovani na miru a cili na né? Jak mohou
podvodnici proménit zdanlivé nevinné kliknuti

v prazdny bankovni Gcet?
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Jak nastavit funkéni pravidla a hranice v rodiné pro pouzivani socialnich siti

Vase déti mozna jiz o kybersikané védi. Proberte s nimi
rdzné scénare ,co by, kdyby” a zeptejte se jich, jak by
se citily a co by udélaly, kdyby se jim to stalo.
Nezapomerite s nimi mluvit také o pozitivnich vlivech

a divodech, pro¢ socialni sité pouzivaji. Je to hlavné
kvali kontaktu s prateli? Jsou i jiné moznosti, jak mohou
zlstat v kontaktu s kamarady a rodinou?

4. Vytvareni realistickych pravidel pro déti
Je normalni, Ze si nejste jisti pravidly nebo naroky
socialnich siti. Mozna si kladete otazku: , Jak reélné
mohu zastavit déti v pouzivani socialnich siti?" Déti
se dfive ¢i pozdéji se socialnimi sitémi setkaji.
Promluvte si o cilech, hodnotéach a pfedstavach vasi
rodiny. Vyslechnéte si ndzory déti a spolecné se
dohodnéte na pravidlech a hranicich, které budou
pro vasi rodinu vyhovujici.

Zvazte nasledujici otazky ke spoleéné debaté:

e Jaké aplikace jsou v nasi rodiné povoleny? Je
v poradku pouzivat YouTube Kids nebo
sledovat taneéni, védecka nebo zabavna videa
na Gctu nékoho jiného?

* Vytvofime doma zény, ve kterych nebudeme
pouzivat technologie? Co takhle loznice
(postel) a jidelni stdl? Jak miZeme poslouchat
hudbu nebo nastavit budiky na ranni vstavani?

¢ Kdybyste méli jen jednu hodinu denné na
pouzivani elektroniky, jak byste tento
cas vyuzili?
Jednou z nejdilezitéjsich véci je dosdhnout rodinné
dohody o pouzivani technologii, do které se déti
mély moznost zapojit a za kterou mohou citit i svou
zodpovédnost. Je mnohem pravdépodobnéjsi,
ze budou spolupracovat, pokud se na procesu
podilely, rozumi divodim pro zavedeni pravidel
a byly vyslechnuty.2

Méjte na paméti, ze pro déti je snazsi, kdyz védi,

co se od nich oéekava. Pomaha jim, kdyz znaji jasna

a dusledna domaci pravidla. Zvazte konverzaci na toto
téma s prarodici, druhym rodi¢em, rodinou a prateli

o svych hodnotach a pravidlech a o tom, jak mdzete
spolupracovat. Nezapomerite déti konkrétné pochvalit,
kdyz dodrzuji pravidla a nastavené hranice.

Zdroje

5. A co nasledky?

Castou otézkou rodicd je: ,Co se stane, kdyz déti ignoruji
hranice?” Nasledky maji nejvétsi efekt, kdyz jsou jasné,
struéné a souviseji s dovednosti, kterou se snazime naudit.
Napriklad, kdyz si vS§imnete, ze vase dité pouziva socialni
sit, kterou nemé povoleno pouzivat. Jako nasledek mu
zarizeni na 10-30 minut odeberete. Poté mu ho vratite

a podpofite ho v tom, aby dodrzovalo rodinné pravidla.
Na druhou stranu dodrzovani téchto hranic maze

byt opravdu naroéné. Nékdy vas déti mohou pfemlouvat,
abyste zménili své rozhodnuti, které napfiklad zni ,,Zédné
socialni sité v nasem domé". Pfipomerite jim, zZe jste se
rozhodli jako rodina spole¢né, a ze se toho spolu budete
drzet. Dejte détem najevo, Ze chapete jejich frustraci

a povzbudte je, aby si nasly jiné aktivity, které mohou ve
svém volném case délat. Zkuste si najit prostor na to

se zamyslet, co by vdm mohlo pomoci nebo co vam

v minulosti pomohlo, abyste tuto hranici dodrzeli

v klidném rozpolozeni.

Jako rodi¢ nemusite byt odbornikem na socidlni sité.
Stanoveni pravidel pro pouzivani socialnich siti slouzi

k ochrané dusevniho zdravi ditéte a celé rodiny.
Spole¢nym cilem je snaha o zdravy a vyvazeny Zivotni
styl, ktery bude vasi rodiné prospivat.

Programy Triple P vdm mohou pomoci s rodic¢ovskymi
strategiemi, které podporuji odolnost a pohodu vasich
déti, véetné prizpusobeni se vékovym omezenim
socialnich sitich.

Kde hledat pomoc?

Program TripleP nabizi podporu, pomoc a uzite¢né
strategie rodi¢dm a pecovatelim, ktefi chtéji podporit
odolnost, pohodu u déti i v souvislosti s pouzivanim
socialnich siti.

Sledujte webové stranky www.triplep.cz
a Instagram (@triplep_cz) pro vice informaci
a rodi¢ovskou podporu.

Projekt Rozsifeni systému Triple P -

Programu pozitivniho rodi€ovstvi v ramci Ceské republiky,
reg. €. CZ.03.02.02/00/22_031/0004247

je realizovan v ramci Operacniho programu Zaméstnanost
plus spolufinancovaného Evropskou unii z Evropského
socialniho fondu plus.
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