POZORNOST

Naprosta vétSina déti v dnedni dobé déla vice véci najednou -
multitaskuje. Jak moc je to ve skute¢nosti efektivni?

MULTITASKING VS.
SWITCHTASKING

MULTITASKING

Napr. kdyz uklizime pokoj a poslouchame
audioknihu, nebo pfipravujeme oslavu, cekdme
kdy prijdou hosté€, do toho kontrolujeme, jestli je
vSechno nachystané tak, jak ma. Tomu by se
dalo fict efektivni multitasking. ProtoZze nas

JE MAXIM/-’\LNVI:DQBA, PO KTEROU mozek v tu chvili vyuZziva jinych kapacit, nebo
MOHOU MLADSI DETI PROVOZOVAT : 3 g 4 ; g
DUSEVNI PRACI BEZ PRESTAVKY jedna z Cinnosti je natolik automatizovang, ze
nad ni nemusime premyslet.
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PORUCHY SPOJENE SE SWITCHTASKING
ZTRATOU POZORNOSTI

|

Délani domacich ukolu, poslouchani Youtubert
' a odepisovani na messengeru - v§echny tyto

S poruchami pozornosti se poji porucha | aktivity vyuzivaji stejnou ¢ast mozku, tudiz

| Zadnou z aktivit nedélame poradné. S kazdym
| prepnutim mozek ztraci néjaky Cas a takeé spali
| notnou davku glukézy, tedy energie (&i palivo)
| mozku a zabere nam vice ¢asu.

soustredéni, hyperaktivita a impulzivita.

ADHD/ADD

PROBLEMATICKE
POUZITI OBRAZOVEK

¢ Sledovani nevhodného obsahu
Pozor na RYCHLOU sekvenci obrazt a stfihd.
¢ Hrani nevhodnych videoher
Ne v8echny hry jsou Spatné, zalezi na jejich typu.
e Cas pro kvalitni aktivity
Obrazovky mohou déti "okradat” o Cas straveny v prirodé, s rodinou,
pohybem, apod.
e Multitasking

Pouzivani vice obrazovek najednou muze byt velice nebezpecéné pro
pozornost u déti.

TIPYNADOMA

Pfiklady zdravych navyku pfi domaci pFipravé
do skoly a/nebo pFi distanéni vyuce

e Pomozte ditéti porozumét vlastnim
emocim

e Omezte volny Cas traveny Cas s
obrazovkami

e Davejte jasné pokyny

e Rozpoznejte limity

e Nastavte minutku
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OBECNA
DOPORUCENI:

I
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Kdyz délame vice véci najednou,
ztracime pozornost a soustredént, l
pamatujeme si méné a vycerpavame I
se vice, nez kdybychom pracovali
pouze na jedné véci. Pristé je tak lepsi |
soustredit se na jednu aktivitu — tfeba
Ukol do §koly — a potom si vyhradit Cas |
na odepsani kamaraddm, hrani her a
podobné. |
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