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Pfedstavte si situaci: vase dité je hluboce ponofené do
oblibené videohry. Je pIné soustfedéné na kazdé
tuknuti ¢&i kliknuti. Date mu najevo, Ze ¢as hry skondil -
uklidriujete svij stres z toho, ze vas dité ignoruje, nebo
ze se mu nechce délat, co po ném zadate. Zni vam to
povédomé? Nebo mozna vase mladsi dité sleduje
epizodu oblibeného seridlu a je tim UpIné pohlcené.

Nejste v tom sami. Podrdzdénost a vzdor ditéte jsou pfi
sledovani obrazovky obvyklymi problémy, ale
neznamenaji, ze délate néco Spatné. Pomoci nékolika
osvédcenych tipd mizete problémy s technologiemi

a zachvaty vzteku u tabletu proménit v poucné
okamziky.

Nezapomerite, ze nejde jen o hru. Kdyz jsou déti pred
obrazovkou, zejména pokud je to bavi, mohou snadno
ztratit pojem o ¢ase. To, co jim pfipada jako ,jesté pét
minut”, mohlo byt tfeba padesat. Je to proto,

ze obrazovky vtahnou déti do jakéhosi digitélniho
tunelového vidéni, kdy se jejich smysl pro ¢as vypafi.
Vsichni jsme to nékdy zazili!

Pochopte, pro¢ obrazovky vyvolavaji tak
silné emoce

Obrazovky nejsou jen zabava, ale jsou navrzeny tak,
abychom se k nim chtéli vracet. Mnoho aplikaci a her
poskytuje mozku malé dopaminové odmény (dopamin
je chemicka latka, kterd v mozku vyvolavé dobry pocit).
A pravé kvili dopaminu je téZsi se od obrazovky
odtrhnout a odejit. Kdyz tedy obrazovka zhasne, déti
nejenze pfijdou o hru nebo oblibenou epizodu seriélu,
ale z velké zabavy se v mziku stane zabava nulova. Pro
déti, které se teprve udi zvladat velké emoce, je tato
zména velmi narocna.
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Kdyz dité nékolik minut pfed ukonéenim aktivity jemné
upozornite na blizici se konec, mize byt pfechod méné
prudky a pomUze vam to zmirnit silné reakce na
omezeni ¢asu straveného u obrazovky.

Vnimejte varovné signaly priliSného
traveni ¢asu u obrazovky

Ne vsechen cCas straveny u obrazovky je stejny. Jak
rozpoznat, Ze se Cas u obrazovky stava problémem?
Jak vypadaji varovné signdly? Pokud ma vase dité
problémy se spankem, brani se vypnuti technologii
nebo se zda byt znudéné pri jinych ¢innostech,

je mozna na Case zkontrolovat, kolik ¢asu travi

na chytrych zafizenich.

e MUzete si také vSimnout vykyvid nélad, nevrlosti nebo
ptiznakd, jako je tfeni oéi nebo stiznosti na bolesti
hlavy.

o Mohou také ztratit zdjem o hrani venku nebo tréveni
¢asu s prateli.

Mdaze jit o pFiznaky pretizeni z obrazovky nebo
dokonce vystaveni obsahu, ktery nemusi byt vhodny
pro jejich vék. Pokud se u vas doma objevuje néco
ztohoto, nepanikarte. Jedna se o signaly, nikoliv

o selhani a ve lze upravit tak, abyste détem pomohli
vytvofit zdravé hranice a zkrétit ¢as straveny

u obrazovky.

Vytvofeni zdravych navyka pfFi pouzivani
technologii v raném détstvi

Batolata jsou jako houby a nasévaji ndvyky a chovani

z toho, co vidi kolem sebe. Je snadné sklouznout

k tomu, Ze se ¢as u obrazovky stane pro déti oblibenou
aktivitou, ale existuji i jiné jednoduché kazdodenni
¢innosti, které je mohou zaujmout a zklidnit.
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Mduzete zacit snadno s malymi zménami:

¢ Dopredu si pfipravite aktivitu, kterou mizete mit
snadno po ruce a ktera nahradi obrazovku. Pom(ze,
kdyz batolatdm nabidnete jednoduché a zabavné
alternativy, jako jsou barevné kostky ¢i puzzle.

® Zavedeni ¢asu bez obrazovky v pravidelnych
a predvidatelnych c¢asech jako napfiklad pred spanim
a jidlem, aby déti nebyly pfilis stimulované.

¢ Pouzivejte vizualni ¢asovace, které ukazuji, jak dlouho
bude ¢as u obrazovky trvat a dejte to détem védét.
Jasné informace a zadné piekvapeni znamenaji méné
zachvatd vzteku!

® Déti pochvalte nebo jim podékujte, kdyz ukonéi ¢as
u obrazovky poklidné.

Je ldkavé podlehnout a dat zafizeni ditéti do ruky, kdyz
si stézuje nebo kdyz prosté potfebujete pét minut klidu.
Vsichni jsme to zazili! Pokud se to vsak stane
pravidelnym vzorcem chovani, mlze se stat, ze dité
zacne ocekavat obrazovku i v momentech, kdy je
rozrusené namisto toho, aby se naucilo zvladat své silné
emoce jinymi zplGsoby. Abychom jim umoznili tohle
Uspésné zvladnout, méli bychom vcas nastavit limity pro
cas straveny u obrazovek.

Pomozte détem skolniho véku najit
rovhovahu mezi ¢asem stravenym u
obrazovek a readlnym zivotem

Jakmile se déti dostanou do skolniho véku, technologie
se stavaji béznou soucasti uceni, komunikace

a relaxace. Déti vsak stéle potfebuji hranice a své
pedovatele, aby by jim byli vzorem v oblasti modernich
technologii. Ani ta nejazasnéjsi edukacni aplikace
nemuze nahradit fyzickou aktivitu nebo setkani

s kamarady nazivo.

Zapojenim déti do nastavovani limita ¢asu u obrazovky
muzete dosdhnout toho, ze to budou vnimat vice jako
tymovou praci. Mdzete zvazit nasledujici moznosti:

¢ Zkuste zaradit Cas straveny u obrazovky do
pravidelného programu dne, ktery zahrnuje i dalsi
kazdodenni ¢innosti, jako jsou doméci prace ¢i hrani
venku.

* Méjte loznici jako prostor bez obrazovek pro lepsi
relaxaci a kvalitnéjsi spanek.

o Cas od ¢asu je zdbavné se k détem pFipojit v jejich
digitalnim svété. Spole¢né hrani videoher nebo
sledovéni oblibeného seridlu mize byt skvélym
zplsobem, jak se sblizit u néceho, co vase déti bavi
a maji radi.

¢ Pouzivejte pravidelné slovni pfipominky a vizualni
¢asovace. Funguje to u vSech vékovych kategorii
a vyvojovych stadiich.
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Obzvlasté uziteéné jsou pro déti s neurodiverzitou,
véetné téch, které maji poruchu autistického
spektra, diagnostikované ADHD nebo maiji zvlastni
potreby.

Cas straveny u obrazovky je také dobou, kdy déti
mohou pfijit do kontaktu s obsahem, na ktery nejsou
pripravené. Pravidelna kontrola toho, na co se divaji
online a sledovani obrazovek v otevienych nebo
spoleénych mistnostech vaseho domova muize pomoci,
pokud uvidi nevhodny nebo rozrusujici obsah.

Mit prehled o tom, co vase déti sleduji nebo hraji, vam
dava vice pfilezitosti mluvit o ozehavych tématech vcas
a podpofit spravna rozhodnuti. Pomuize vam to také
pochopit, jak a pro¢ pouzivaji obrazovky, coz mize byt
dilezité pro déti skolniho véku, které se stale udi
zvladat emoce, obzvlast po dlouhém dni.

Jasné hranice a ritudly pfi traveni ¢asu u obrazovky
mohou pomoci predejit zachvatlim vzteku a pravidelné
modelovani vaseho vlastniho chovani vidi
technologiim détem ukazuje, jak vypadéa dislednost.
Je na misté také zminit, ze nékteré déti pouzivaji
obrazovky jako prostfedek pro uklidnéni nebo
seberegulaci, coz je mozné zohlednit p¥i nastavovani
hranic.

Podpoite své dospivajici v budovani
zdravého vztahu k technologiim

Teenagefi zazivaji velkou ¢ast svého zivota online.
Socialni sité, videohry, posilani zprav. To vse je zpusob,
jakym relaxuji, navazuji kontakty a zlstavaji v kontaktu
s ostatnimi. Kdyz se vsak zdrava rovnovéaha pfilis
vychyli, mize to ovlivnit jejich spanek, dusevni zdravi

a mohou ztracet povédomi o dalsich dilezitych vécech
v Zivoté.

Co se tyce teenagerd, je nejlepsi nechodit kolem horké
kase, a jit pfimo k véci. Zaénéte proto otevienym
rozhovorem o tom, jaké jsou jejich zkusenosti s online
svétem a jaké maji obavy. MizZete se zeptat: ,Co se ti
na téchto aplikacich libi nebo nelibi?”. Nebo: "Jak se
citis, kdyz pouzivas tuhle aplikaci nebo potom, cos ji
pouzil?". MizZete také spolecné zjistit, kdy aplikace
pouzivaji strategie, které maiji za cil udrzet je na
platformé, jako je pouzivani odmén nebo ,streakd”

a probrat je s ditétem. Poté vytvorte u vas doma zény
bez technologii a ¢asova ohraniéeni, pfi kterych je cela
rodina spolu jako napriklad béhem vecere, kdyz si
spolu povidate nebo pred spanim.
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Zapojte dospivajici do nastavovani hranic ohledné
technologii. To jim pomaha citit, Ze si jejich nazorl
pravidel budou drzet. Mize to také vést k mensimu
poctu konfliktd a klidné&j$i domaci atmosfére.

Mate pocit, Ze se jejich pouZzivani technologii stalo
skute¢nym problémem, navzdory vSem vasim snaham
o pfimérenost? Zkuste si o tom promluvit v klidu
namisto abyste rovnou pfistoupili k omezenim nebo
zékazdm. Zepteijte se jich, zda maji pocit, jestli netravi
pfilis mnoho ¢asu u obrazovek. Pfipomente jim, ze
vétsina aplikaci je vytvorena tak, abychom na nich
travili spoustu ¢asu a také, ze nadmérné uzivani
technologii se mize pfihodit kazdému. Netyka se to
jen jich, ale kazdého ¢lena rodiny.

Odtud muzete spolupracovat na moznych fesenich,
jako napr:

e Zavazat se k pravidelnym prestavkam bez
telefon/obrazovek/hrani her a postupné zarazovat
delsi prestavky.

o Uprednostnit spolecenské aktivity bez obrazovky
jako jsou sport, krouzky nebo jiné zajmy. Pokud
se jedna o novy napad, vyberte si spole¢né néco,
co bude bavit dité i vas.

* Pokud citite, ze potfebujete pomoc, nezapominejte,

ze vyhledat radu je projevem sily. At uz se jedna
pomoc od odbornika na dusevni zdravi nebo
praktického lékare. Vyresit zavislost teenagera na
obrazovce dokézete sami jen s obtizemi.

Vytvoite rodinou kulturu snahy a sili,
ne dokonalosti

Neexistuje zadny dokonaly recept na to, jak travit cas
u obrazovky — i dospéli s tim maji problémy. Dulezité
je najit ten spravny rytmus, ktery vyhovuje vasi rodiné.

Vytvorte zony bez obrazovek jako naptiklad v loznici
nebo kdyz spolu lidé komunikuji. VSichni chceme,
abychom si vzajemné vénovali plnou pozornost, ze?
Vyzkousejte pravidelné spoleéné chvile odpojeni od
technologii. Tfeba pfi malé prochézce v parku nebo
pfi hrani deskové hry. A kdyz vse probéhne hladce,
pojmenujte to pomoci popisné pochvaly, napriklad
"Dobra prace, Ze jsi vypnul tablet, jak jsme se
domluvili, kdyz zazvonil budik.", nebo pro starsi déti:
"Diky, ze jsi vypnul telefon a vénoval jsi ndm
pozornost."
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A co délat, kdyz se vase rodina za¢ne vracet ke starym
zvykdm? To je normalni. Obrazovky nikam jen tak
nezmizi. Zkuste si vSimnout, co se u vas zménilo, a pak
si s détmi promluvte o tom, jak zase vratit moderni
technologie do plvodné nastavenych hranic - idealné
spoleéné.

Dalsi tipy a strategie k pozitivhimu rodi¢ovstvi
naleznete na webu www.triplep.cz.
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