0-2 roky

Hlavni doporuceni

Doporuceny denni €as s obrazovkami: 0

Doporucena fyzicka aktivita:
do 12ti mésicl alespor 30 minut denné,
1-2 roky minimalné 180 minut denné.

Doporucena doba spanku:
do 12ti mésicl 12 az 16 hodin denné (vcetné denniho spanku),
1-2 roky 11 az 14 hodin denné (v€etné denniho spanku).

Détem v této vékové kategorii se pouzivani obrazovek (mobil, TV, pocitac,
tablet) nedoporucuje vibec. Pro svij zdravy vyvoj potfebuji dostatek spanku,
pohybu a interakce s pecujici osobou. Jen takovym zpUlsobem se mUze dobre
motoricky, kognitivné, socialné a verbalné rozvijet.

Na druhé strané pfinos digitalnich médii pro déti z nejmladsi vékové kategorie
dlouhodobé postrada presvédcivé védecké dikazy. Symbolické dovednosti,
pozornost a jiné kognitivni funkce kojencl a batolat jsou zatim nezralé, coz
znacné omezuje moznosti u€eni z obsahu tradi¢nich digitalnich zarizeni.

MoZnosti screeningu

1.

Zeptejte se rodi¢l kojencl a malych déti, zda a jak s nimi pouZivaji
média. Zda dité digitalni zafizeni vyuziva samo, jak ¢asto, jak dlouho apod.

* Upozornéte rodice, Ze u déti mladSich 24 mésicd nedoporucujte pouZivat
jind média nez videohovor.

* Rodi¢lim déti ve véku 18 aZz 24 mésicq, ktefi chtéji pouzivat média
doporucte, aby vybirali vysoce kvalitni program nebo aplikace a pouzivali
je spolecné s détmi, protoze tak se uci nejlépe a je mozné zabranit
moznému vystaveni nevhodnému obsahu.

Zjistujte spankové vzorce a aktivity ditéte. Poucte rodice o
doporucenych Casech spanku a fyzickych aktivit pro danou vékovou
kategorii:
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* Kojenci: do 12 mésict by méli mit alespori 30 minut fyzickych aktivit
denng, pasivni a sedavé aktivity s médii v jejich Zivoté nemaji misto a
pravidelné spat by méli 12 az 16 hodin denné (v€etné denniho spanku).

* Batolata: 1 az 2 roky by méla mit minimalné 180 minut fyzickych aktivit
denng, pasivni a sedavé aktivity s médii by mély byt emilinovany, nebo
omezeny na maximalné 30 minut denné a spanek by mél zabrat 11 az 14
hodin denné (vCetné denniho spanku).

* VVzdélavejte rodice o vyvoji mozku v prvnich letech Zivota a o duleZitosti
praktickych, nestrukturovanych a socialnich her pro budovani jazykovych,
kognitivnich a socialné emocionalnich dovednosti.
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3-5 |et

Hlavni doporuceni

o Doporuceny denni €as s obrazovkami: max. 60 minut denné.
« Doporucena fyzicka aktivita: alespon 180 minut denné.

o Doporucena doba spanku: 10 az 13 hodin denné.

Dle svétovych doporuceni by tyto déti mély travit s/pfed obrazovkou maximalné
60 minut denné, pficemz plati, Ze ¢im méné, tim lépe. V kazdém pripadé by se
mélo jednat o kvalitni program podporujici détské uceni, zobrazujici pozitivni
charaktery a socialni interakce, protoze déti maji tendence napodobovat, co vidi.
Také by nemél obsahovat rychlé strihy, tedy rychle se ménici audiovizualni
sekvence, které mohou mit negativni vliv na vyvoj pozornosti v pozdéjsim véku.
Déti by nemély obrazovky pouZivat samy bez dozoru, pfi jidle a 60 minut
pred spanim, aby modré svétlo nemohlo negativné ovlivihovat délku a kvalitu
jejich spanku. TV i jina zarizeni by méla byt vypnuta, pokud je nikdo aktivné
nepouZziva. V neposledni fadé by média neméla slouZit jako prostfedek k
uklidnéni ditéte, coz mlze mit velice negativni konsekvence pro vyvoj socidlné
emocionalnich dovednosti.

Cas straveny pred obrazovkou by mél byt vzdy vyvaZen dodate¢nou fyzickou
aktivitou.

Méli bychom také nabadat rodice, aby u€ili déti seberegulaci a modelovali
vhodné chovani, resp. dodrzovali nastolena pravidla a nepouZivali obrazovky pfi
interakci s ditétem

MoZnosti screeningu

1. Zeptejte se rodicl kojencd a malych déti, zda a jak s nimi pouzivaji
média. Zda dité digitalni zarizeni vyuziva samo, jak Casto, jak dlouho apod.

* Upozornéte na potfebu omezeni konzumace médii na maximalné 1
hodinu denné (¢im méng, tim lépe).

*V tomto veéku by déti mély obrazovky pouZzivat pouze pod dohledem
rodi¢l a konzumovat obsah pouze pro jejich vékovou kategorii.

* VVzdélavejte rodice o vyvoji mozku v prvnich letech Zivota a o dUleZitosti
praktickych, nestrukturovanych a socialnich her pro budovani jazykovych,
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kognitivnich a socialné emocionalnich dovednosti.

. Zjistujte spankové vzorce a aktivity ditéte. Poucte rodice o
doporucenych Casech spanku a fyzickych aktivit pro danou vékovou
kategorii:

* PfedSkolni déti: 3 az 5 let by mély mit alespon 180 minut fyzickych aktivit
zadychaji nebo zpoti, pasivni a sedavé aktivity s médii by jim mély zabrat
maximalné hodinu denné pravidelné spat by mély 10 az 13 hodin denné
(v€etné denniho spanku).

. Ptejte se, jaké aktivity na obrazovkach dité provozuje

* Informujte o zdrojich pro hledani kvalitniho obsahu
(decko.ceskatelevize.cz, vicata.sk) a pro podporu lepSiho uceni z obrazovek
doporucte spolecné sledovani a hrani s ditétem.

Ptejte se, zda dité pouZiva obrazovky pred spanim, pro uklidnéni a
béhem jidla.

* Doporucte stanoveni pevnych pravidel, zejména vyhybani se
obrazovkam béhem jidla a 1 hodinu pfed spanim.

* Upozornéte na nebezpedi, ktera mohou vznikat, pokud jsou média
dlouhodobé pouzivana k uklidnéni ditéte (naruseni seberegulacnich
dovednosti, kontroly a moznému vzniku zavislostniho chovani).
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6-11 let

Hlavni doporuceni

o Doporuceny denni €as s obrazovkami: max. 120 minut denné.

o Doporucena fyzicka aktivita: alespon 60 minut aerobnich nebo jinych
intenzivnéjsich fyzickych aktivit denné a k tomu se trikrat tydné na hodinu
vénovat sportovnim aktivitam, které zpevnuji kosti a buduiji svaly.

o Doporucena doba spanku: 9 az 12 hodin denné.

V tomto véku je doporucovano détem mozné problémy a rizikové faktory
vysvétlovat, oteviené diskutovat a pFizvat je k tvorbé rodinného medialniho
planu, ktery budou respektovat vsichni ¢lenové domacnosti. Rodinny medialni
plan, ktery obsahuje Casové limity, zasady a pravidla o pouzivani obrazovek
doporucuje naprosta vétSina odbornych organizaci. Takovy plan by mél vychazet
z obecnych zasad zdravého Zivotniho stylu, zejména z potreby fyzickych aktivit a
kvalitniho spanku, které by ¢as s médii nemél jakymkoliv zplisobem omezovat.
Mnoho studii poukazuje na to, Ze €as s obrazovkami mnohdy “krade”
prilezitosti pro kvalitni interakce a uceni.

Zaroven je ale tfeba si uvédomit, Ze kvalitni program v médiich mizZe détem
poskytnout kvalitni pfilezitost k rozvoji a u€eni. Rodice by tedy méli dbat na to,
aby mélo dité dostatek prileZitosti k vSestrannému fyzickému a psychosocialnimu
rozvoji a aby meédia byla vyuzivana spiSe jako prostfedek k uceni a pouze v
omezené mire k zabavé, max. 2 hodiny denné (POZOR: ¢as na obrazovkach za
ucelem studia a Skolnich povinnosti se do tohoto limitu nepocitaji).

Pro zajisténi dostatku kvalitniho spanku se opét doporucuje nepouZivat
obrazovky 60 minut pred spanim a na zakladé studii o obezité u déti, se
doporucuje rodi¢dm kontrolovat, co dité u sledovani obrazovky konzumuije.

MoZnosti screeningu

1. Ptejte se rodicl, zda maji doma smluvena pravidla ohledné pouZivani
technologii. Zda vi, co jejich déti online délaji a jakym zpUlsobem to
zjistuji.

* Upozornéte na moznosti pouzivani tzv. rodi€ovského softwaru, ktery
blokuje nevhodny obsah a monitoruje aktivity ditéte.
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* Motivujte rodice k vytvoreni rodinného medialniho planu obsahujiciho
Casoveé limity, zasady a pravidla o pouzivani obrazovek.

* Informuje o ¢asovych doporucenich pro tuto vékovou skupinu - max. 2
hodiny denné (POZOR: ¢as na obrazovkach za ucelem studia a Skolnich
povinnosti se do tohoto limitu nepocitaji).

. Zjistujte spankové vzorce a aktivity ditéte.

* Poucte rodie o doporuc¢eném mnozstvi spanku a fyzickych aktivit pro
danou vékovou kategorii ditéte: alespon 60 minut aerobnich nebo jinych
intenzivnéjsich fyzickych aktivit denné a k tomu se trikrat tydné na hodinu
vénovat sportovnim aktivitam, které zpevnuiji kosti (béhani, skakani apod.)
a buduji svaly (lehci posilovani, plavani, lezeni na horolezecké sténé apod.).
Pasivnim a sedavym aktivitdm s médii by se méli vénovat maximalné dvé
hodiny denné. A pro zopakovani pravidelné spat by méli 9 az 12 hodin
denné.

* Upozornéte je na nevhodnost pouzivani obrazovek 60 minut pred
spanim.

. Zjistujte, jaké aktivity dité na obrazovkach provozuje.

* Upozornéte rodice na to, ze dité by mélo konzumovat pouze obsah
vhodny jeho véku (vékova doporuceni u her, film{ a seridl{, socialni sité
po 13tém roce Zivota)
* Navigujte rodiCe na zdroje, kde mohou ziskat vice informaci pro
vzdélavani sebe i vlastnich déti, napf. e-bezpeci.cz (kyberSikana, pravidla
bezpecného internetu), budsafeonline.cz (video kurz pro déti o
bezpelnych zasadach v online svéte), faketicky.cz (medialni gramotnost),
digitalnizdravideti.cz (rodicovstvi v digitalnim véku), adiktologie.cz (digitalni
zavislosti).
* Doporucte rodicim, at pravidelné komunikuji s détmi o jejich
aktivitach online, uci je bezpecnym ndvyklm, diskutuji o pfijatelném a
nepfrijatelném chovani v online prostoru. Pro tyto ucely AAP ve spolupraci
s iniciativou Common Sense Media sestavila seznam véci, které by dité se
zdravym pfistupem k médiim mélo splfiovat:

- ma pozitivni vzor: spoléha na dospélého, ktery mu pomaha vytvaret
zdrava pravidla a navyky pouzivani médii;

- sleduje obsah odpovidajici véku: umi hledat a sleduje vysoce kvalitni
porady a/nebo hraje hry s potencialem k uceni;

- mysli kriticky: pfi hledani a sdileni informaci online se chova
zodpovédng;

- respektuje ostatni: nevénuje se obrazovkam, kdyz s nékym mluvi;

- dodrzuje zdravé zasady: nepouziva digitalni zafizeni béhem jidla, pred
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spanim nebo pfi cesté do a ze Skoly;
- nachazi rovnovahu mezi online a offline svétem: kromé aktivit na
médiich ma i dostatek konickd, jako je ¢teni, hrani, sport apod.
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12+ let

Hlavni doporuceni

o Doporuceny denni €as s obrazovkami: neuvadi se (v tomto véku je
vhodnéjsi osvéta a prevence digitalnich rizik).

o Doporucena fyzicka aktivita: alespon 60 minut aerobnich nebo jinych
intenzivnéjsich fyzickych aktivit denné a k tomu se trikrat tydné na hodinu
vénovat sportovnim aktivitam, které zpevnuiji kosti a buduiji svaly.

o Doporucena doba spanku: 8 az 10 hodin denné.

Tato vékova skupina je v souvislosti s digitalnimi riziky dozajista vyznamné
ohrozenou skupinou. Pravé u nich se vyskytuje vyrazné mnozstvi patologickych
symptomU, jako jsou zavislosti, nebo depresivita a sniZujici se spokojenost se
Zivotem, jeZ jsou Casto spojovany s nadmeérnym vyuzivanim meédii, zejm.
socialnich siti.

Podle zpravy WHO tfi ze ¢tyr adolescentt (ve véku 11-17 let) trpi nedostatkem

zdravé fyzické aktivity a déti ve stale vétSi mife zanedbavaji spankovou hygienu,
Ci dokonce pouzivaji mobilni zafizeni v noci.

| kdyZ si rodice Casto mysli opak, u déti starSich deseti let maji proces uzivani
obrazovek moderovat ¢i prinejmensim monitorovat prave oni. Specialni
pozornost maji rodice vénovat znamkam problematického uzivani obrazovek
jako jsou Unava, poruchy spanku, socialni izolace nebo horsici se Skolni
prospéch. DalSimi znaky, pfi kterych by méli rodice zpozornét jsou:

o Casté stiznosti na nudu a smutek, pokud ma dospivajici omezeny pFistup k
médiim,
e opakované spory o Casovych limitech pouzivani obrazovek a

» negativni emoce doprovazejici komunikaci v online prostoru nebo
videohrach.

MoZnosti screeningu

1. Zeptejte se rodicd, zda néjakym zplsobem monitoruji a reguluji
digitalni aktivity svého ditéte.
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* Motivujte rodice k vytvoreni rodinného medialniho planu obsahujiciho
Casoveé limity, zasady a pravidla o pouzivani obrazovek. Tato pravidla by
méla mj. podporovat kazdodenni ¢asy ,bez obrazovek”, napf. rodinné
veclefe nebo setkani s prateli.

. Zjistujte spankové vzorce a aktivity ditéte a poucte rodice/ dité o
doporuceném mnozstvi spanku a fyzickych aktivit pro danou vékovou
kategorii ditéte:

* alespon 60 minut aerobnich nebo jinych intenzivnéjsich fyzickych aktivit
denné a k tomu se tfikrat tydné na hodinu vénovat sportovnim aktivitam,
které zpevnuji kosti (béhani, skakani apod.) a buduiji svaly (leh¢i posilovani,
plavani, lezeni na horolezecké sténé apod.).

* Pro tuto vékovou skupinu se pro sedavé aktivity s médii doporucuje
maximalné dvé hodiny denné, coz povazuje mnoho odbornik{ za
nerealné, ¢i minimalné naivni. Kazdopadné by si méli uvédomit, kolik ¢asu
jim v ramci dne na takové aktivity zbyva po odecteni ¢asu na spanek, sport,
Skolni povinnosti od Cisla 24 (hodin).

* Pravidelné spat by méli 8 az 10 hodin denné.

* Upozornéte je na nevhodnost pouZivani obrazovek 60 minut pred
spanim a navrhnéte urcit misto pro nabijeni mobilnich zafizeni pfes noc
tak, aby k nim nemél dospivajici pristup.

. Zjistujte, jaké aktivity dité na obrazovkach provozuje.

* Doporucte rodiclim, at s otevifenym pristupem pravidelné komunikuji s
dospivajicim o jejich aktivitach online.

Predstavte signaly problematického vztahu k technologiim:

* Unava, poruchy spanku,

* socialni izolace,

* horsici se Skolni prospéch ditéte,

* nuda a smutek pfi omezeném pristupu k médiim,

* opakované spory o Casovych limitech pouzivani obrazovek a

* negativni emoce prichazejici po komunikaci v online prostoru nebo
videohrach.

. Se samotnymi dospivajicimi pacienty provadéjte Screening socialnich
médii. Ten bude prinosem jak pro vas, tak pro pacienta; mUze fungovat
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jako ndstroj pro jejich vzdélavani, ¢i identifikaci rizikovych pacientl. Mize
byt také pouZit ke zvySeni povédomi o navykovosti a dopadech
excesivniho pouzivani socialnich médir:

Jaké socialni sité a aplikace pravidelné pouzivas?

Jak dlouhou dobu vétSinou na socialnich sitich denné travis?
Pokud vice neZ 120 minut denné, navrhnéte dospivajicimu, aby soustavné
sledoval a omezoval Cas pouZivdni téchto aplikaci.

Myslis, Ze pouzivas socialni sité prilis?
Pokud je odpovéd ano, zeptejte se, zda zkousel/a tuto situaci néjak resit a s
jakym vysledkem.

Mas pocit, Zze sledovani socialnich siti zvySuje nebo snizuje tvé
sebevédomi?

Stal/a jsi se nékdy obéti kybersSikany, sextingu nebo online sexualniho
obtézovani?

Pokud je odpovéd ano, zvazte doporuceni konzultace s psychologem nebo
odkaZte na linku Détského krizového centra “Rizika kyberprostoru”: 778 510
510, problem@ditekrize.cz, ¢i anonymni internetovou poradnu poradna.e-
bezpeci.cz
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