5 C-ECOK MEDIALNEHO
RODICOVSTVA:
SPRIEVODCA PRE

RODICOV

Rodic¢ovstvo v digitalnom svete moze byt narocné. Technolégie sa vyvijaju rychlo a
mnohi rodi¢ia nevyrastali so socialnymi sietami a video platformami, ktoré dnes
dominuju v zZivotoch deti. PrindaSame preto sériu otazok a odporucéani, ktoré vam ako
rodiCovi pombzu zorientovat sa v téme a daju namety, ako sa s dietatom rozpravat o
digitalnych technolégiach tak, aby ste ho lepsie ochranili pred online rizikami. Tieto
rady vychadzaju z najnovsich odporucani Americkej asociacie pediatrov ako aj
materialov vytvorenych odbornikmi z Vyskumného ustavu detskej psycholégie a
patopsycholégie v spolupraci s vyskumnym timom zameranym na digitalne rodicovstvo

na Univerzite Karlovej v Prahe.

1. Dieta (CHILD)

Kazdé dieta je jedinecné a média nan vplyvaju roznym spbésobom. Pri rozhodovani o
tom, aky obsah a navyky v digitdlnom svete podporovat, zvazte individualne
charakteristiky dietata a zamyslite sa nad tymito otazkami:

1. Vek a osobnost: Ako ovplyviuje vek a osobnost vasho dietata jeho interakciu s

mediami? Je citlivé na emocionalne podnety alebo sa viac zaujima o kreativne Ci

technickeé temy?

2. Obsah: Pritahuje ho neprimerany obsah na video platformach, alebo mu média
pomahaju rozvijat jeho talent?

3. Zdravotny stav:

o Ma vase dieta Specialne potreby, ako je ADHD (porucha pozornosti s
hyperaktivitou), Specifické poruchy uéenia (dyslexia, dysgrafia, dyskalkulia a
iné), alebo iné zdravotné tazkosti, ktoré mézu ovplyvnit, ako reaguje na digitalny
obsah?
= Deti s ADHD mo6zZu potrebovat CastejSie prestavky, jasne stanovené casové

limity pre pouzivanie médii a aktivity, ktoré podporuju koncentraciu.

o Deti so Specifickymi poruchami u¢enia mézu vyzadovat prispdsobeny obsah
alebo terapeuticke aktivity, ktoré podporuju ich ucenie a vyvoj. Tieto faktory je
dblezité zohladnit pri vytvarani rodinného medialneho planu.

o Je vase dieta aktualne choré? Ak ano, zvaZzte nahradenie aktivneho (vzdelavacie
aplikacie a videa) a akéného obsahu, obsahom, ktory je skdr upokojujuci a pri
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ktorom mdézu oddychovat.
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= Tip: Porozmyslajte nad tym, aké aktivity vyhladavate vy, ked ste chori a
spytajte sa dietata, o by chcelo robit, aby malo pocit kontroly a podpory.
4. Rodinna situacia: Ako vasa rodinnad dynamika ovplyviiuje pouzivanie médii? Napriklad
ak rodina prechadza tazkym obdobim, méze dieta vyhladdvat viac Utechy v online
prostredi.
5. Spolocenska situacia: Maju aktualne udalosti, ako bola pandémia ¢i vojnové
konflikty, vplyv na emocionalny stav vasho dietata a jeho pouzivanie médii?

Pri planovani pouzivania digitalnych technoldgii je dolezité brat do Uvahy tieto faktory a

prisposobit vyber obsahu a ¢éas pred obrazovkou konkrétnym potrebam vasho
dietata.

2. Obsah (CONTENT)

Kvalita obsahu urcuje, ¢i maju deti pozitivnhy alebo negativny vztah k médiam.
Pomahajte detom identifikovat a vysvetlit rizikd obsahu, ktory obsahuje nasilie,
nespravne vzory spravania alebo nerealne Standardy krasy.

e Viete, aké videa vase dieta sleduje alebo aké hry sa hra?
e Obsahuju nasilie, nevhodné spravanie alebo nerealne Standardy krasy?
e Zvysuju socialne siete jeho Uzkost, alebo podporuju pozitivhe interakcie s priatelmi

online?
« Pomahajte detom rozpoznat tento obsah a diskutujte s nimi o jeho vplyve.

Nastroje, ktoré mézu pomoct pri hladani zdravsich alternativ:

1. Platformy s hodnotenim obsahu: Nastroje ako Common Sense Media poskytuju
recenzie a hodnotenia pre filmy, hry, aplikacie a webové stranky. V slovencine
nadjdete odporudania na hry na blogu Impact Games (Predtym web Vidata.sk)
o Tip: Mbézete spolu s detmi prechadzat tieto hodnotenia a hladat alternativy,
ktoré podporuju ich pozitivny rozvoj.
2. Vzdelavacie aplikacie a hry: Existuje mnozstvo aplikacii a hier, ktoré su navrhnuté
tak, aby boli nielen zabavné, ale aj vzdelavacie. Napriklad aplikacie ako Khan
Academy Kids alebo Duolingo ponukaju interaktivhe ucenie v zabavnom formate.
o Tip: Diskutujte s detmi o tom, o sa im na tychto aplikaciach pacdi, a
povzbudzujte ich, aby sa k nim vracali.
3. Kreativne projekty: Podporujte deti vo vytvarani vlastného obsahu, ako su vide3,
blogy alebo umenie. To mbéze pomdct rozvijat ich kreativne schopnosti a umoznit im
lepsie porozumiet tomu, aké hodnoty by mali byt v obsahu prezentované.
o Tip: Mbzete im navrhnut, aby vytvorili vlastné videa alebo podcasty o témach,
ktoré ich zaujimaju.
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https://www.commonsensemedia.org/
https://www.gamifactory.eu/blog
https://www.gamifactory.eu/blog
https://www.gamifactory.eu/blog
https://learn.khanacademy.org/khan-academy-kids/
https://learn.khanacademy.org/khan-academy-kids/
https://learn.khanacademy.org/khan-academy-kids/
https://www.duolingo.com/
https://www.duolingo.com/

3. Upokojenie (CALM)

Mnoho deti pouziva média ako spbdsob na upokojenie silnych emdcii. Ak sa toto stane
dominantnou stratégiou, diskutujte o inych spésoboch, ako zvladat stres, napriklad
pomocou odporucani od pediatrov alebo terapeutov.

e Pouziva vase dieta média na upokojenie silnych emdcii alebo na zaspavanie?

® SU pre neho média hlavnou stratégiou zvlddania stresu? Ak ano, skuste sa opytat,
¢i by nebolo vhodné preskumat iné moznosti uvolnenia sa.

e Mate pripravené iné spdsoby, ako by sa vasSe dieta mohlo upokojit bez obrazovky?

Uloha rodiéov ako vzoru: Mali by ste ist prikladom v tom, ako pouzivat média. Vase
spravanie ma obrovsky vplyv na to, ako budd médid vnimat a pouzivat vase deti.
Dodrziavanie rovnakych pravidiel pomaha vytvarat zdravy medialny navyk.

4. Vytlacanie (CROWDING OUT)

Nadmerné sledovanie médii alebo travenie ¢asu online mbze zaberat Cas, ktory by inak
mohol byt venovany rodinnym aktivitam, fyzickej aktivite, hram vonku, hram so
zvieratami alebo dostatoCnému spanku. Namiesto toho, aby ste sa pytali, kolko hodin
deti travia pri médiach, skiste sa zamysliet, ¢i tento ¢as nezasahuje do inych aktivit,
na ktorych rodine zalezi.

e Zamysleli ste sa nad tym, &i pouzivanie meédii nevytlada iné dblezité aktivity, ako je
spoloény Gas s rodinou, hry vonku alebo kvalitny spanok?

e Uvazovali ste, o by ste mohli vratit do rodinného Zivota, keby sa &as straveny
online zredukoval?

Digitalne média maju mnoho "hadikov", ktoré nas udrzuju online dlhsie, nez sme
planovali. Preto je dblezité vedome si planovat, kedy a kde budete média kazdy den
pouzivat. Tip: Urobte si plan, kedy a kde sa bude média pouzivat, aby ste mali Cas aj na

iné
dblezité veci.
Priklad toho, ¢o by takyto plan mohol obsahovat:

1. Gasové limity pre média: Uréte, kolko Sasu denne alebo tyzdenne mdzu jednotlivi
¢lenovia rodiny stravit pred obrazovkami. Tieto limity by mali byt primerané veku
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dietata.
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2. Zony bez médii: Vytvorte konkrétne miesta v domacnosti, kde sa meédia nebudu
pouzivat, napriklad jedalensky stél, spalne alebo rodinné stretnutia. To podporuje kvalitu
osobnej komunikacie a znizuje rusive vplyvy medii.

3. Cas bez médii: Stanovte konkrétne &asy, kedy sa médid nebudy pouZivat, ako
napriklad pocas jedla, pred spanim alebo pocCas rodinnych aktivit. Tieto pravidla pombzu
vytvorit rovhovahu medzi online a o line svetom.

4. Vyvazenie online a o line aktivit: Plan by mal podporovat rovhovahu medzi asom
stravenym online a o line aktivitami, ako je pohyb, hry vonku, spolo¢né aktivity a

osobny rozvo,.

Nezabudajte na to, Ze pravidla by ste mali mat vytvorené aj pre seba, aby ste

mohli byt pre dieta vzorom.

5. Komunikacia (COMMUNICATION)

Pravidelna komunikacia o médiach pomaha detom budovat medidlnu gramotnost a
umoznuje rodi¢om rozpoznat problémy, s ktorymi mozu deti zapasit.

e Diskutujete s detmi pravidelne o tom, ako pouzivaju média a ¢o na nich sleduju?

e Pytate sa na ich skusenosti online, aby ste pochopili ich vztah k médiam?
o Tip: Vytvarajte otvoreny dialdg a kladte otdzky, aby ste pochopili ich vztah k
meédiam a pomohli im vytvarat zdravé navyky.

Atmosféra otvoreného dialégu, pomaha detom citit sa bezpecne a tym padom
reagovat na diskusiu o digitalnych technoldgiach bez odporu alebo podrazdenia.

V spolupraci s: Mgr. Michal Bozik
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