DIGITALNi ZDRAVI DETI

Podklady pro tfidni schlzku

Program: OpiCka Hopi a tajemny strom ldkadel

Material pro ugitele MS a 1.-2. tfid zS
Za podporu pro tvorbu tohoto programu a dokumentu dékujeme Nadaci 02

Nadace 02

1. Uvod — Pro¢ je toto téma dulezité?

Vazeni rodiCe,
VaSe déti se zuCastnily vzdélavaciho programu “OpiCka Hopi a tajemny strom lakadel”, kde se

hravou formou seznamily s tim, jak funguji digitalni technologie a jak s nimi zachazet zdravym
zpUsobem.

Védeéli jste, ze:
e Détive véku 3-6 let travi primérné 3 hodiny denné pfed obrazovkami?

e Pouze 35,6 % predSkolaku splfiuje doporu€eni maximalné 1 hodiny denné?
e U déti ve véku 5-8 let pfesahuje prUmeérna doba straven pied obrazovkou 3 hodiny
denné?
Tyto Cisla ukazuji, Ze vétSina déti vyrazné pfekraCuje doporuCeni pediatrickych organizaci.
Proto je dulezité, abychom spole€né hledali zpUsoby, jak naSim détem pomoci vytvofit zdravy
vztah k technologiim.



2. Co se vaSe déti nau€ily na workshopu

B&hem interaktivniho programu se déti seznamily s opickou Hopi a jejim pomocnikem Sopi
(ktery pfedstavuje systém odmény v mozku). Spole¢né objevovaly:

Jak funguiji lakadla v naSem Zivoté

e “Misna ldkadla” — obrazovky, sladkosti (rychla dopaminova odména)

e “Lakadla Sampionl” — zdravé jidlo, hrani venku, tvofeni, cviCeni (aktivity s dlouhodobym
pFinosem)

ProC jsou obrazovky tak lakavé

Dé&tem jsme vysvétlili, Ze Sopi (dopamin) jim pomaha najit véci, které potfebuji a maji radi.
Néktera lakadla, jako obrazovky, jsou vSak tak silna, Ze se jim t&€Zko odolava. Proto potfebujeme
naucit Sopiho kontrolovat — nikoliv prostfednictvim zakazU, ale skrze porozuméni.

Tri dUlezita pravidla z programu Hopi

Déti se nauCily tfi jednoducha pravidla, kterad si mUzZete spole¢né procviCovat doma:

Pravidlo 1: Specialni Cas
Stejné jako sladkosti jime jen po jidle a pfi zvlaStnich pfileZitostech, obrazovky bychom méli pouZivat jen
v dohodnuté CGasy a nikdy pred spanim.
Praktické tipy:
e Stanovte konkrétni Casy, kdy Ize pouZzivat obrazovky (napf. po obédé, odpoledne)

o Zadné obrazovky alespon 1 hodinu pfed spanim — modré svétlo z obrazovek naru$uje
tvorbu hormonu spanku (melatoninu)

o Zidné obrazovky pfi jidle — tim podpofite zdravé stravovaci navyky a rodinnou
komunikaci

e Vytvorte doma zény bez obrazovek — napf. loZnice, jidelni stl

Pravidlo 2: Ne moc dlouho

Mozek potiebuje pravidelné pfestdvky od obrazovek, proto je dileZité stanovit rozumné limity a
podporovat pestrost aktivit.



Praktické tipy:
e PredSkolaci (4-6 let): maximalné 1 hodina kvalitniho obsahu denné
e Déti 6-8 let: maximalné 2 hodiny rekreaCniho Casu pfed obrazovkou

e DuUlezit&jSi nez presny poCet minut je zajistit, aby obrazovky nenahrazovaly: spanek,
pohyb venku, osobni interakce, kreativni hru

Pravidlo 3: Superéampion
KdyZ misto obrazovek vybirdm ldkadla Sampiond, stdvdm se silnéjSim, chytfejSim a StastnéjSim!
Praktické tipy:

e Podporujte alternativni aktivity: stavebnice, kresleni, Cteni, sport, hra venku

e Minimalné 1 hodina fyzické aktivity denné&, nejlépe venku

o Cas nanudu — déti potfebuji prostor pro vlastni kreativitu, nemusi byt neustale
zabavené

4. Co fika véda — Rizika nadmérného €asu pfed obrazovkami

Vyzkumy z poslednich let ukazuji konkrétni dopady nadmeérného Casu pfed obrazovkami na
vyvoj déti:

Jazyk a FeC Cas pred obrazovkou nahrazuje osobni rozhovory — déti sly$i méné slov,
maji méné pfileZitosti k vlastnim vokalizacim. Televize na pozadi b&hem jidla
je silné spojena s nizSimi jazykovymi vysledky.

Motorika Pasivni sezeni pfed obrazovkou nahrazuje pohyb a aktivni hru, které jsou
kritické pro rozvoj zdkladnich motorickych dovednosti. Kazdych 30 minut
aktivni hry zlepSuje motorické dovednosti.

Zrak Kazda hodina pfed obrazovkou zvySuje riziko kratkozrakosti o 5 %. Ochrana:
minimalné 2 hodiny denné venku na pfirozeném svétle + pravidlo 20-20-20.

Chovani Déti s 22 hodinami denné pred obrazovkou maji 1,5x vySSi riziko symptomuU
ADHD. Pouzivani obrazovek k uklidnéni ditéte je spojeno s horSi emoclni
regulaci.

Spanek Modré svétlo z obrazovek naruSuje tvorbu melatoninu (hormonu spanku).

PouZzivani obrazovek veCer vede k pozd€jSimu usinani, krat§imu spanku a
horSi kvalité odpoCinku.



5. Praktické tipy pro kazdodenni zivot

Na obsahu zdlezi vice nez na Case

vvvvvv

v Kvalitni vzdélavaci programy (Kouzelna Skolka, vékové priméiené porady)
v Spole€né sledovani s diskusi o obsahu

v Videohovory s prarodiCi a rodinou

X YouTube s marketingem a nevhodnymi vzory

X Aplikace s ndkupy a agresivnim obsahem

X Televize na pozadi b€hem jidla nebo hry

Co délat, kdyz dité protestuje

e Budte konzistentni — pravidla plati vZdy, ne jen nékdy
¢ Vysvétlujte dGvody — vyuZijte jazyk z programu Hopi (Sopi, ldkadla $ampiond)
e Nabidnéte alternativy — Misto tabletu si mUzeme hrét s kostkami/jit ven;

e Bud'te vzorem — déti napodobuji rodiCe; omezte vlastni pouzivani telefonu v jejich
pfitomnosti

e Nepouzivejte obrazovky jako odménu ani trest — to zvySuje jejich atraktivitu

6. Diskusni otazky pro tridni schlizku

Navrhujeme tyto otazky pro spoleCnou diskusi:
1. Jaka pravidla mate doma ohledné obrazovek? Funguiji?
2. S Cim konkrétné zapasite? Co vam déla nejvétsi problémy?
3. Jaké alternativni aktivity vaSe dité bavi? Co funguje jako ndhrada za obrazovky?
4. Jak vypada vaSe veCerni rutina? Pouzivate obrazovky pfed spanim?
5

Jak Casto travite Cas spoleCné venku?

DalSi zdroje a kontakty

e Web projektu: https://digitalnizdravideti.cz/?page id=850
e Kontakt: Digitalni zdravi déti, info@digitalnizdravideti.cz, tel. +420 732 126 370
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