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Digitani
wellbeing

Digitalni technologie jsou béznou soucéasti
zivota déti — mobily, hry, socialni sité, videa.
V online svété travi mnoho ¢asu, a proto
je dulezité ucit je zdravym navykam,
které podporuji pohodu, bezpeci

a rovnovahu.

Nadmérné pouzivani digitalnich
zarizeni mlze vést ke:
« zhorSeni spanku (modré svétlo,
pozdni hrani a scrollovani),
 problémuUm se soustfedénim a paméti,
 vétSi unavé a podrazdénosti,
snizovani fyzické aktivity,
rizikovému chovani online (sdileni osobnich
udajd, nevhodné vyzvy, komunikace
S neznamymi osobami).

Déti ¢asto vnimaji online prostor jako
bezpeény a malo si uvédomuiji rizika. Snaze
podléhaji tlaku vrstevniki a potiebé byt
,heustale dostupni‘.

Digitalni wellbeing znamena:

 pouzivat technologie védome,

« umét si nastavit hranice,

« zvladat digitalni stres,

* najit rovnovahu mezi online a offline svétem.

Na koho se mohu obratit

E: prevence@podaneruce.cz
M: 773 789 708
www.prevence.podaneruce.cz
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Jak pracovat s tridou

« Mluvte s Zaky o tom, jak se citi pfi
pouzivani mobilt a her. Pomozte
jim pojmenovat, kdy je technologie
obohacuje a kdy naopak
vyCerpava.

+ Podporujte pravidla zdravého
pouzivani: pauzy pfi hrani,
vypinani obrazovek pred spanim,
omezeni notifikaci, dohoda na
Case online.

« UCte déti pracovat s emocemi.
Stres, nuda nebo unava ¢asto
vedou k nadmérnému traveni
Casu online.

* Diskutujte s zaky o rizicich

komunikace na internetu. Jak

poznat nebezpecné chovani,

co nesdilet a jak reagovat,
kdyZz je néco zneklidni.

« Zdaraznujte vyznam offline aktivit:
pohyb, zajmy, osobni setkani
s kamarady — tyto aktivity pfirozené
snizuji ¢as straveny na
telefonu.

TIP NA

AKTIVITU
DO VYUKY

o Dejte détem pracovni list nebo obycejny papir
a nechte je po dobu jednoho skolniho dne nebo
vikendu zaznamenavat:

o kdy pouzivaji mobil / tablet / PC,
o jak dlouho,
« co délaji,
e jaky pocit u toho maji (napf. bavi mé to, nudim
se, jsem unaveny, jsem v napéti, je mi dobre).
» Ve skupiné potom déti sdili, co zjistily:
e Co jim délalo dobfe? Co jim naopak bralo
energii? Co by chtély zménit?
o Cilem je uvédomeéni, ze digitalni svét ma rizné
dopady — a ze je mGzeme ovlivnit.

podaneruce.cz/centra-sluzby/
primarni-prevence/



