hrace videoher a predejit zavislosti"
na hrani

Vychova ditéte nebo teenagera, ktery zboznuje hrani
her, maze byt obcdas naroéné. Pravdépodobné se
obévate nebo citite vinu za mnoZstvi ¢asu, které vase
dité travi hranim videoher. Mozna méte problém
stihat sledovat, jaké hry hraje a s kym hraje. A také si
nemusite byt jisti, jak zvladat vybuchy hnévu,

které nastanou, kdyz ¢as vyprsi.

Jako rodi¢ nebo pecovatel si pravdépodobné kladete
otazku, zda je hrani videoher pro vase dité vibec

k néc¢emu dobré. Nebo mozna naopak, ptate se,

pro¢ se to tolik fesi. A zda se, ze kazdy, s kym mluvite,
ma na hrani her jiny nazor. Néktefi rodic¢e povoluji hrani
videoher neomezené, jini hrani Uplné zakazuji a mnozi
se snazi najit zlatou stredni cestu.

Rodicovstvi v digitalnim véku neni snadné, ale

existuji zpUsoby, jak zmirnit pocity viny a najit

zdravou rovnovéhu. Pokud pochopite vyhody

a rizika spojené s hranim her a budete u toho pouzivat
pozitivni rodic¢ovské strategie, zlepsite své rodicovské
dovednosti tak, abyste svému potomku pomohli se
bé&hem hrani pobavit a zaroven se vyhnout nebezpedi.

Hraci jedna pfiprav se: Pozitiva a negativa
hrani her pro déti

Hry jako takové existuji po staleti a jsou odvékou
zébavou pro dospélé i déti. Hrajeme hry, abychom

se socializovali, resili problémy a pobavili se, at uz
hrajeme karty ¢i Sachy.

Videohry urazily v poslednich desetiletich dlouhou
cestu. Nyni uz vznikaji vysoce zahlcujici herni zazitky

s ohromujicimi vizualnimi a zvukovymi efekty, a to

pro kazdy vék a schopnosti ¢lovéka. Neni divu, ze déti
videohry tolik miluji! Zanofi se do virtuélniho svéta

a hraji si samy, mohou se spojit s prateli nebo najit
po celém svété nové kamarédy, se kterymi mohou
hrat.

V modernim svété je hrani videoher bé&znym
zpusobem, jak déti relaxuji, bavi se a socializuji se.

V Austrélii hraje online hry 89 % déti ve véku

od osmi do sedmnécti let. Hrani her je celosvétovy
fenomén, pricemz témér devét z deseti déti v zemich
se stfednim a vyssim hrubym domécim produktem
hraje online hry.

POZITIVA
Studie ukézaly, ze vyhody hrani her v détském
a adolescentim véku jsou nésledujici. Hrani:

+ buduje socialni dovednosti
a podporuje tymovou spolupraci

- podporuje kreativitu a predstavivost

« 2zlepsuje koordinaci rukou a oéi
a multitasking

+ zlepsuje kognitivni dovednosti, napf.
feSeni probléml, pamét, kritické
mysleni a strategizaci

+ zlepsSuje pohodu

Stejné jako u ostatnich véci v Zivoté, nejlepsi je si

i hrani her uZivat s mirou. Problémy a zavislost

na hrani se objevuji v momenté, kdy je hrani videoher
nad miru. Proto je dulezité, aby dité co nejvice
dodrzovalo pokyny pro cas strdveny u obrazovky.
Svétovéa zdravotnickd organizace doporuduje, aby déti

ettt
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mladsi dvou let netravili ¢as u obrazovky vibec, déti
od dvou do péti let méné nez jednu hodinu denné

a star$im détem a teenagerlm omezit Cas rekreakéné
traveny u obrazovky.

Klicovy je také kvalitni obsah vhodny pro dany vék,
proto si nezapomente zkontrolovat klasifikaci nebo
hodnoceni videohry a predist si nezavislé recenze

na renomovanych webovych strankach. Mladsi déti
budou mit vétsi prospéch z kreativnich a nesoutéznich
her, zatimco starsi déti spis uvidi vyzvy a zdbavu

v kooperativnich nebo dovednostnich hrach.

NEGATIVA

Vyzkum identifikoval rizika u déti a dospivajicich
spojena s hranim her, zejména pokud hraji nadmérné
nebo bez omezeni. Mezi tato rizika patfi:

+ problémy s dusevnim zdravim, jako je deprese
a Uzkost

+ nedostatek spanku, fyzické aktivity a socialnich
interakci v redlném Zivoté

+ herni funkce, které normalizuji sézkové chovani
(napfiklad loot boxy zaloZzené na ndhodé) a zvysuji
pravdépodobnost budouciho hrani hazardnich her

« herni porucha nebo zavislost na hrani,
ktera zpusobuje znaéné osobni, rodinné,
socialni nebo vzdélavaci problémy

« vystaveni nevhodnému obsahu/reklamé,
kybersikané, urazlivému jazyku, nendvistnym
projevim, sexualnimu vydirani a zlo¢ineckym sitim
v chatovacich mistnostech s cizimi lidmi

« zdravotni problémy/fyzické poskozeni palcd,
zapésti, loktd a odi

Ackoli se zjisténi lisi, nékteré studie naznaduji, ze hrani
nasilnych videoher mize byt u urditych déti spojeno

s agresivnim chovéanim. Je proto uziteéné tyto faktory
peclivé zvazit a nejprve zkontrolovat vékové omezeni

— a zjistit, jak mohou tyto hry ovliviovat vase dité.

www.triplep.cz
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Jak podporit zdravé herni navyky pomoci
pozitivniho rodic¢ovstvi

Existuje mnoho zpdsobd, jak mohou rodice

a pecovatelé zvysit pfinosy, minimalizovat rizika

a pomoci svému ditéti rozvijet zdravé herni navyky.

JAK VYCHOVAT ZDRAVEHO HRACE:

1. Vytvofte si rodinny plan ¢asu straveného
u obrazovky
Usporadejte rodinnou poradu, kde se vsichni
podéli o své myslenky a ndpady. Mozné bude
uziteéné podivat se na denni mnozstvi ¢asu
straveného fyzickymi aktivitami, domacimi Ukoly,
domécimi pracemi, ¢asem s rodinou, ¢asem
strdvenym u obrazovky a dostate¢nym spankem.

Tim, Ze se déti zapoji do planovani, budou mit
pocit, Ze jsou vidény, slySeny a cenény. Mozna vés
dokonce prekvapi jejich ochota stanovit si vlastni
limity Casu stradveného u obrazovky poté, co jim
vysvétlite, Ze je potieba zachovat bezpednost

a zdravi. Diskuse také poméha détem a dospivajicim
dodrzovat pravidla, i kdyz mohou ¢as od ¢asu

potfebovat pfipomenuti.

Rozhodnéte se, kdy a co mohou déti hrat, jak
dlouho a jaké budou disledky, pokud dohodu
porusi. Je vhodné, aby dusledky souvisely

s nevhodnym chovénim a bylo snadné je dodrzet.
Napriklad pokud vase dité hraje o 30 minut déle,
nez bylo dohodnuto, pfijde o 30 minut ¢asu
strdveného u obrazovky pfi pfistim hrani. Mozna se
bude hodit povolit uréitou flexibilitu, protoze

pro déti muze byt obtizné — a frustrujici — kdyz musi
hru ukoncit v pulce, zvlasté pokud to vypada

na vyhru! To mize byt hlavni pri¢inou emocnich
problémd, které mohou nastat, kdyz je ¢as

hru ukoncit.

Kdyz svému ditéti date 10minutovou pfipominku,
nechate ho dokoncit hru, kterou hraje,

a podékujete mu za to, ze v dohodnuty ¢as
skondilo, date mu pocit, ze je chapéano

a respektovano — a snad to pomuze ke klidu.

i 8 Ministerstvo
zdravotnictvi
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1. Burkhardt, J., & Lenhard, W. (2022). A Meta-Analysis on the L

Hrajte video a online hry spoleéné

Traveni ¢asu hranim videoher s vasim ditétem ma
mnoho vyhod. At uz je to 10 minut nebo nékolik
hodin tydné, pravdépodobné Iépe pochopite,
pro¢ ho hrani her bavi, zjistite, co hraje,

a budete se méné hadat kvuli jeho hernich
navycich. Budete pozitivnim prikladem

v tom, jak hrat videohry zodpovédné, a zjistite,
zda je tfeba upravit nastaveni rodi¢ovské kontroly
nebo vypnout urcité funkce (napriklad

chatovaci mistnosti).

Nejdulezitéjsi je, ze hrani videoher s vasim ditétem
vadm pomduze trévit vice ¢asu spolec¢né, bavit se a
uzivat si vzajemné spolecnosti. To déla zazraky pro
posileni vaseho vztahu a sblizeni se. Kdyz pak
nékdy nastanou horsi ¢asy a problémy, tak diky
tomu, Ze jste si blizko, bude mit vase dité pocit, ze
za vdmi muze pfijit a pozadat o pomoc.

Podporujte samostatnost a schopnost

fesit problémy

Pokud déte détem Sanci, aby si spory nebo
problémy ve vztazich vyfesily samy predtim,

nez se do toho vlozite a budete se snazit véci
Lnapravit”, pfispéjete k rozvoji jejich samostatnosti
a schopnosti fesit problémy.

Zeptejte se sami sebe: ,Co bych mohl délat

na téch par minut mezitim, co se snazi to vyresit?"
Mdzete si tfeba uvarit ¢aj &i kavu,

nebo zkontrolovat email. | kdyZz moznéa budete
muset zasahnout, pokud se chovani online stane
problematickym nebo nerespektujicim, tim,

Ze détem date $anci si véci vyresit, jim pomlzete
rozvijet dovednosti, které mohou vyuzit online
ivredlném svéte.

Davejte jasné a klidné pokyny, abyste podpofrili
respektujici chovani v online svété.

Promluvte si se svym ditétem o tom, co je

a co neni pfi hrani v poraddku. Pokud si napriklad
v§imnete, ze na své kamarady kfici pres sluchatka,

dinal, Age-Depend.

https://doi.org/10.1080/15213269.2021.1980729
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kdyz se hra vyostfuje, mdzete se ho pokusit jasné
a klidné pozédat: ,Prosim, prestan kficet a mluv
klidné.” Pokud krik nebo zufivost pretrvavaji,
muzete zkusit dat ditéti kratky a logicky ddsledek,

napriklad na 15 minut prestat hréat.

Pojmenovani emoce a pauza poméaha ditéti rozvijet
emocni regulaci a zvladat silné emoce. ,Je

v poradku byt nastvany, ale neni v poradku takhle
kficet. Co kdyby sis dal pauzu a dal si vodu / el se
protahnout ven / pohrél si 15 minut se psem a pak
to muazes zkusit znovu.”

Kazdé dité je jedinecné. Pokud si v§imnete,

ze urdité hry zpUsobuji problémy, je dobré si

s nim o tom promluvit, nebo ho nasmérovat k hrani
jiné hry.

Oceiiujte dité a vénujte mu pozitivni pozornost,
abyste vyvazili ¢as straveny hranim her

s aktivitami v readlném Zivoté.

Ocenovani a pozitivni pozornost lze vyuzit

k vychové zdravého hrace mnoha zpdsoby.
Vsimnéte si a chvalte své dité za to, Ze si hezky
hraje s kamarady, ze se v klidu vzda ¢asu

u obrazovky nebo ze Ghledné ulozZi ovladace.
Pomaha to podpofit vhodné chovani, které radi
vidite a vyvéZzeni Casu straveného hranim her

s aktivitami v redlném zivoté, které jsou nezbytné
pro fyzické a dusevni zdravi, vyvoj a pohodu vaseho
ditéte.

Kdyz se vase dité rozhodne pro neherni aktivitu,
jako je skédkani na trampoliné, mizete ho napriklad
upfimné pochvalit takto: , To je skvély ndpad

jit ven.” Nebo jesté |épe, vénujte mu pozitivni
pozornost tim, Zze ho pfi chvéleni obejmete.

Nebo budte venku a néco podniknéte spolu.
Ocenovani a pozitivni pozornost funguiji pro déti
vSech vékovych kategorii, véetné teenagerd,

takze popremyslejte o tom, co by mohlo fungovat
ve vasi rodiné.

Hra zacina!

Effects of Violent Video Games on Aggression. Media Psychology, 25(3), 499-512.
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