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Digitalna rovnovaha
Sprievodca pre rodiny

Prirucka, ktora vam poma&ze otvarat délezité rozhovory
s detmi o technoldgiach, spolocnych digitalnych vyzvach
a zdravych navykoch prospesnych pre celu rodinu
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Digitalne zariadenia.
Kedy a ako ich pouzivat?

Vyuzite nase tipy na to, aby ste pocas rodinnych rozhovorov
prebrali pouzivanie digitalnych zariadeni a naucili sa rozpoznat,
kedy je dobré odpojit sa.

Hrdinovia
internetu.



TEMY NA DISKUSIU

Su digitalne zariadenia zlodejmi pozornosti?

Porozpravajte sa s rodinou o situaciach, ked sme pohlteni digitalnym svetom a unikaju nam veci,
ktoré su pre nas dolezite.

Opytajte sa svojich blizkych, ¢im je konkrétny okamih s rodinou alebo priatelmi dolezity?
Vdaka comu sa v tej chvili citime dobre? Co robia ostatni [udia, s ktorymi sme v danom okamihu,
Ze sa citime dobre a ze sme k sebe v danom okamihu pozorni?

Porozpravajte sa s detmi o tom, Co sposobuje, ze si urCite momenty v nasom Zivote pamatame
ako vyznamné. Podelte sa o svoje myslienky: vdaka Comu si zapamatas nejaky okamih? Spolocne
sa zamyslite nad tym, ake spravanie by mohlo pokazit prezivanie krasnych okamihov vo vasom
Zivote a preco? Mozete to zmenit?

Spomente si na chvile, ked'ste na urcity Cas nevnimali, Co sa okolo vas deje, pretoze ste napriklad
telefonovali. Opytajte sa deti, Ci si vS&imli takéto situacie, ked' blizke osoby (napr. priatelia
alebo rodina) neboli duchom pritomné, hoci boli s nimi v tej istej miestnosti a zucasthovali
sa na spoloc¢nej ¢innosti (napr. obedovali).

Najdite si Cas a miesto vhodné na sustredenie

V ktorych momentoch kazdodenného zivota sa potrebujete viac sustredit (napr. na domace
ulohy, pracu alebo spolo¢né chvile s rodinou)? Porozpravajte sa o svojom osobnom priestore
a o0 Casoch pocas dna, ked sa potrebujete viac sustredit. Ako su tieto chvile ovplyvnene
technologiami? Co podla kazdého z véas znamena stav rovnovahy?

S mensimi detmi mozete urobit kratke cvicenie: postavte sa na jednu nohu alebo sa pokuste
stat na rukach a zistite, aké tazké je potom udrzat rovnovahu (mozno tazsie pre dospelych
ako pre deti?). Tuto skusenost mozete vyuzit na dalsi rozhovor a pytat sa: Ako nas statie
na jednej nohe (,digitalne]”) ovplyviuje z dlhodobého hladiska? Citi sa vtedy nase telo dobre?
Vyzaduije si odpocinok?

Potom zvazte, ake pravidla uplatnit v situaciach a na miestach, o ktorych sme hovorili, aby ste boli
pocas dna v rovnovahe.

Hrdinovia
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Aké akcné stratégie prijat do buducnosti?

Na zaklade toho, o com ste doteraz hovorili, sa porozpravajte o napadoch, ktore by mohli vasej
rodine zabezpecit vacsiu rovnovahu. Su pocas dna momenty, napr. pocas jedla, kedy by rodine
prospelo, keby sa Uplne vzdala pouzivania internetu?

Méozete to urobit v dvoch krokoch: najprv napiste rézne mozné navrhy bez ich hodnotenia.
Potom ich dajte na diskusiu a vyberte pravidla, ktoré najlepsie vyhovuju potrebam vsetkych
Clenov rodiny. Mozno to bude Specialny ,kutik sustredenia” alebo hodiny bez internetu?
Alebo mozno prostrednictvom kreativneho brainstormingu pridete na este lepsi napad veduci
k digitalnej rovnovahe.

ZAPAMATAJTE S|

Konajte spolocne

Zapojte deti - zapojte ich do navrhovania rieseni a rozhodovania. Spolo¢ne prijaté rozhodnutia
mMaju vacsiu Sancu na realizaciu.

Zamyslite sa nad tym, ako sami pouzivate digitalne zariadenia

Pochopenie vlastnych navykov je prvym krokom k zmene, ktora sa moze stat vzorom pozitivneho
spravania pre ostatnych ¢lenov rodiny.

Poskytnite detom nastroje

Podporujte deti, aby sa naucili robit spravne rozhodnutia samostatne.

,Naucme deti, aby sa pytali samy seba na zamer,
s ktorym vstupuju na internet, a aby si planovali Cas,
ktory na internete travia. Overit si svoj zamer a planovat
znamena byt pozorny voci sebe samému: starostlivo
si overit, aké su moje potreby a ako ich naplnim.”

Ania Oka
blogerka, ¢lenka Rady rodicov programu Hrdinovia internetu
matka dvoch deti

Hrdinovia
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UROBTE TO S RODINOU

Rodinny odkladac na smartfony,
tablety alebo notebooky

Vyberte si miesto a Cas: Spolu s detmi si vyberte miestnost
a Cas, kedy bude zona bez digitalnych zariadeni aktivna.

Vytvorte a ozdobte nadobu na ulozenie: Vyrobte si s detmi
krabicu na ulozenie digitalnych zariadeni a spolu ju ozdobte.

Vysvetlite pravidla: Vysvetlite detom, preco je ddlezité mat
zo6nu bez digitalnych zariadeni.

Uzivajte si Cas bez digitalnych zariadeni: Venuijte sa
aktivitam, ako je Citanie, hranie hier, kreslenie, alebo
travenie Casu s rodinou a priatelmi.

Zony bez zariadeni

Hodiny bez zariadenia

Hrdinovia
internetu.



Hladajte pozitivny obsah

Kazda rodina ma iné vnimanie toho, Co je pre nu dobreé.
Cielom tejto prirucky je poméct vam zistit, ktoré riesenia tykajuce
sa digitalnych zariadeni su pre vasu rodinu najvhodnejsie.

Na zaklade tu uvedenych pokynov spolocne zvazte,
ktory obsah a ktore aktivity pozitivne ovplyvnuju vas rodinny zivot
a kazdého z vas osobitne a ktore nie.

Hrdinovia
internetu.



TEMY NA DISKUSIU

Co je dobré robit online?

Porozpravajte sa s detmi o hodnotnych spdsoboch travenia Casu na internete. Poziadajte
ich, aby uviedli priklady - mozno nedavno navstivili webovu stranku alebo pouzili aplikaciu,
ktora ich nieco naucila, motivovala ich k nejakej Cinnosti alebo bola jednoducho zaujimavou
zabavou. Opytajte sa ich, preco.

Kedy sa oplati byt opatrny?

Opytajte sa deti, ktoré online aktivity a obsah im spdsobuju Uzkost alebo neprijemne pocity
a preco. Aké su znaky toho, ze nam urcité online aktivity nerobia dobre? Poukazte na to,
ze niekedy nam nase telo dava najavo, ze to, o robime, nie je pre nas dobre, napr. pri sledovani
filmu pocitujeme silny strach, po dlhom hrani hry mame problémy so spankom alebo nas bolia
oci. Porozpravajte sa o roznych platformach, aplikaciach a webovych strankach a o tom, ako ich
pouzivame. Ak sa dostanete ku videam, opytajte sa deti, ake videa sa oplati sledovat a ake nie?

Spolocne sa pokuste najst rovnovahu

Porozpravajte sa s detmi o tom, preco je ddlezité udrziavat rovnovahu medzi online a offline
aktivitami a akeé vyhody to mdze mat. Ak zistite, ze travite priliS vela Casu s obsahom,
ktory vdm nevyhovuije, urobte brainstorming a odpovedzte si na otazku: Co mi robi dobre?
Potom spolocne hladajte obsah, ktory spifa vase potreby. Spoloéne si stanovte priority.

Myslite aj na to, o mézu deti robit, ked' narazia na nevhodny online obsah.

Hrdinovia
internetu. 7



ZAPAMATAJTE S|

Kvantita a kvalita su rovnako dolezité

Pri vyvazenom pouzivani digitélnych zariadeni je rovnako ddlezite mnozstvo Casu straveneho
pred obrazovkou, ako aj kvalita nasej aktivity na internete.

/acnite od seba

Vy ste ten, kto moéze ist svojmu dietatu prikladom, budte vzorom. Ak vy sami pouzivate
digitalne zariadenia nevyvazene - zamyslite sa nad pri¢inou a pokuste sa zmenit svoje navyky.
Takato zmena mdze automaticky ovplyvnit formovanie pozitivnych navykov u vasho dietata.

Bud'te flexibilni

Stanovenie prisnych casovych obmedzeni pre pouzivanie zariadeni mdze byt s rastucim vekom
deti Coraz naroCnejsie. Snazte sa im pomdct uvedomit si ich vlastné potreby, aby mohli zacat
robit mudre a nezavislé rozhodnutia.

,Namiesto kazania o internete sa nan vyberte spolu
s dietatom: zistite, Co ho zaujima, aké hry rado hra
a ake portaly navstevuje. Pristupujte k spolocnemu
surfovaniu so zvedavostou - umozni vam to lepsie
spoznat vase dieta a nadviazat s nim hlbsi vztah.”

Izabela Meyza
odbornicka na vzdelavanie a skolitelka programu Hrdinovia internetu,
matka dvoch dcér

Hrdinovia
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UROBTE TO S RODINOU

Vyuzite technologie na to,
aby ste sa naucili nieco nove

Prijmite rodinnu vyzvu: nech sa kazdy z vas s pomocou
technologii nauci pocas jedného tyzdna nieCo nove, o Co sa
potom podelite so zvyskom rodiny. M&ze to byt zaujimavy

fakt o planéte, zaujimavost o filme, ktory mate vsetci radi,
alebo neobvykly objav z historie vasho mesta. Alebo ¢o tak .
naucit sa vytvorit excelovsku tabulku o vydavkoch, . 5
pliest vrko¢ novym spdsobom alebo poskladat z papiera ' .

@

dinosaura? Na konci tyzdha sa porozpravajte o tom,
C¢o ste sa naucili, a rozhodnite, ¢o vas najviac zaujalo
alebo prekvapilo.

Novinky tyzdna!

Hrdinovia
internetu. 9



Kedy kupit
dietatu smartfon?

Rozhodnutie kupit dietatu digitalne zariadenie nie je jednoducheé.
Pri jeho prijimani je dobré zvazit niekolko faktorov. Tato prirucka vam
pomb&ze porozpravat sa o0 povinnostiach spojenych s vlastnictvom
zariadenia a o tom, Co znamena byt nan pripraveny.

v

Hrdinovia
internetu.
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TEMY NA DISKUSIU

Hovorme o smartfonoch

Na zaCiatok sa dietata opytajte, preco si mysli, ze potrebuje telefon alebo tablet. Pokuste sa viest
rozhovor tak, aby ste sa vyhli odpovediam typu ,pretoze ho ma kazdy” alebo ,bez telefonu
sa dnes neda zit". Vasim cielom je zistit motivaciu dietata mat telefon.

Uloha smartfonov v kazdodennom Zivote

Spytajte sa deti, ako si predstavuju kazdodenné pouzivanie svojho telefonu: aké funkcie
alebo aplikacie budu pouzivat, kedy a kde ho budu mat pri sebe atd. Spolocne zvazte, Cije mozné
robit tieto veci aj bez telefonu. Alebo mozno im telefon bude moct nieco ulahdit - ¢o?

Ocakavania a povinnosti

Uz viete, preCo vase dieta potrebuje telefon a ako ho planuje pouzivat. Teraz poskytnite
svoj pohlad: porozpravajte sa o tom, ako smartfon funguje a kolko novy telefon stoji.
Porozpravajte sa aj o tom, ¢o by ste urobili, keby sa poskodil alebo stratil.

Su uz pripravené?

Po tom, ako ste s dietatom diskutovali o jeho motivacii pre smartfon a jeho oCakavaniach,
nastal Cas zamerat sa na zodpovednost a sebakontrolu. Cielom tejto témy je viest dieta k
samostatnému sledovaniu Casu straveného na telefone a kontrolovaniu nakupov aplikacii.

Ak sa chcete o tejto téme dozvediet viac, pozrite si temy rozhovorov v Casti: Digitalne zariadenia
- kedy a ako ich pouzivat? a Hladajte pozitivny obsah.

Hrdinovia
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ZAPAMATAJTE S|

Neexistuje len jedinad odpoved

Nikto nestanovil vek, od ktoreho su deti pripravene vlastnit digitalne zariadenia.
Rozhodnutie, odkedy ich deti budu mat, by malo zavisiet od ich vyspelosti a zodpovednosti,
ktora sa s vliastnictvom zariadenia sp3aja.

Hovorme o oCakavaniach

Aj ked'vase dieta eSte podla vas nie je pripravene mat zariadenie, stoji za to porozpravat sa s nim
o tom, ¢o od neho budete ocakavat, ked' pride ten cas. Pomdze mu to pochopit zodpovednost,
ktora je spojena s vlastnym telefonom, tabletom alebo notebookom.

Vyuzite pomoc v oblasti bezpecnosti a ochrany na internete

Ak chcete ziskat viac informacii o tom, ako naucit svoje deti pohybovat sa v online svete
bezpecne (napr. o silnych heslach, o tom, s kym mdzu komunikovat online pomocou svojho
zariadenia), navstivte webovu stranku Hrdinovia internetu’ a Centrum bezpecénosti Google?.

,Podla mdjhonazoru je dobrée hovorit o telefonoch, ked' nase
dieta dosiahne skolsky vek, aj ked mu este neplanujeme
takéto zariadenie kupit. Koniec koncov, méze ho dostat
na hranie od kamarata alebo spoluziaka a vtedy sa mu takéto
vedomosti budu hodit. (...) Klu¢ovym prvkom je rozhovor
s dietatom a jeho ucenie s rodicmi, ako telefon pouzivat.
Prave vdaka tejto priprave bude dieta nielen schopné
pokojne a bez strachu vstupit do sveta technologii a nauci
sa ho ovladat, ale nauci sa aj doverovat si. A ako vieme,
dbvera v seba samého je vlastnost, ktoru by sme rozhodne

mali pestovat.”

Kamil Nowak
otec troch deti, pedagog, autor blogu blogojciec.pl,
¢len Rady rodiCov programu Hrdinovia internetu®

. . Twww.hrdinoviainternetu.org
!-Irdmowa 2 https:/safety.google/
internetu. * Citat je z ¢lanku na blogu: www.blogojciec.pl 12
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UROBTE TO S RODINOU

Spolocne vytvorte prezentaciu

Ak ste s dietatom absolvovali vyssSie uvedeny rozhovor, pokuste sa vysledok zhrnut kreativnym
spdsobom, napr. vo forme plagatu, komiksu alebo videa, ktoré bude obsahovat najdélezitejsie
pravidla pouzivania digitalnych zariadeni. Aj ked sa rozhodnete s kupou smartfonu
pocCkat, mozete sa k nim o nejaky Cas vratit a zistit, Ci je uz na ne vase dieta pripravené.
Prezentacia by mala obsahovat konkrétne rieSenia na rozne situacie. Pomocou vytvorenych
pravidiel mozete dietatu ukazat, ako tieto pravidla uplatiujete na dennej baze vy (napr. dbate
na bezpecnost alebo sukromie).

Nezabudajte, ze konecne rozhodnutie o kupe smartfonu alebo jej odlozeni robite vy ako rodic.
Vase odmietnutie mdze vaSe dieta zarmutit alebo nahnevat. VypocCujte si jeho emocie
a pochopte, aka tazka moze byt pre neho tato situacia. Starostlivo mu vysvetlite ddvody svojho
rozhodnutia a urCte, kedy a za akych okolnosti sa k rozhovoru vratite. Stoji za to porozpravat
sa aj o tom, ako mdze vase dieta naplnit dolezité potreby, ktoré v rozhovore signalizovalo,
bez toho, aby malo telefon (napr. rozpravat sa s kamaratmi/hrat sa/pouzivat oblubenu aplikaciu
pomocou vasho zariadenia).

Hrdinovia
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Socialne siete
pouzivajte ich s rozumom

Socialne siete sa pre tinedzerov rychlo stali jednym z hlavnych spésobov,
ako byt v kontakte, a zaberaju vacsinu ich Casu straveného na internete.
Nasledujuca Cast prirucky vam pomd&ze prediskutovat s detmi pozitiva
a negativa socialnych sieti tak, aby ste sa mohli spolo¢ne rozhodnut,
ako ich pouzivat podla svojich potrieb.

Hrdinovia
internetu. 14



TEMY NA DISKUSIU

Hl'adajte pozitiva

Ak uz vase deti pouzivaju socialne siete, poziadajte ich, aby vam povedali, aky pozitivny vplyv
maju na ich vztahy s priatelmi. Dari sa im prostrednictvom nich nadvazovat blizSie vztahy?
Alebo im ulahcuju byt v kontakte s niekym, kto je daleko?

Podelte sa aj vy so svojimi detmi o vlastne skusenosti: Co vam prinaSa pouzivanie socialnych
sieti?

Hovorte o svojich obavach

Opytajte sa deti na negativne stranky socialnych sieti. Poznaju niekoho, kto pouziva socialne
siete sposobom, ktory ublizuje inym pouzivatelom, alebo o niekom takom poculi? Boli svedkom
situacie, ked bol niekto Sikanovany na internete, alebo o takej situacii poculi? Co moze spdsobit,

ze online kontakty a vztahy nebudu hodnotné a prijemné?

Poukazte na doésledky pouzivania socialnych sieti. Po prve, nase fotografie a komentare,
ktoré uverejnujeme, si mdze pozriet vela ludi, vratane tych, ktorych nepozname. Po druhg,
vytvorenim profilu si vytvarame vlastné sukromné uzemie, o ktoré sa musime starat, napriklad
vymazavanim hejtujucich komentarov. Po tretie, je dobre postarat sa o bezpecnost svojho
profilu, podobne ako sa starame o klu¢ od svojho domu, t. j. vytvorenim silného hesla. Po Stvrte,
to, Co zverejnime na profile, tam moze zostat navzdy, alebo si to napriklad mézu stiahnut
rozni ludia.

Opét sa podelte o svoje vlastné skusenosti. Porozpravajte sa aj o FOMO (fear of missing out)
- strachu z odstrihnutia od internetu a socialnych sieti, ktory suvisi so strachom, ze vam nieco
ddlezite unikne, a o tom, ze tento jav je bezny u deti aj dospelych.

Komunikacia offline

Ak su vase deti pripravené zacat pouzivat socidlne siete (alebo ich uz pouzivaju), porozpravajte
sa s nimi o tom, Ze je Cas urobit si prestavku. Mohli by napriklad bez pouzivania socialnych
sieti a digitalnych zariadeni udrziavat vztahy so svojimi rovesnikmi? Spolocne si predstavte
situaciu, v ktorej by ste boli odrezani od internetu. Ako by ste potom udrziavali kontakt so svojimi
priatelmi? Ako by ste sa starali o svoje vztahy, aby neutrpeli?

Hrdinovia
internetu. 15



ZAPAMATAJTE S|

Pouzivanie socialnych sieti je spojené so zodpovednostou

Tak ako nie kazde dieta je pripravene vlastnit vlastne zariadenie, nie kazde dieta je dostatocne
zrelée na pouzivanie socialnych sieti. Zvazte, Ci vase dieta pristupuje k svojej pritomnosti
na socialnych sietach zodpovedne a Ci si uvedomuije, Co ich pouzivanie obnasa.

Vekové obmedzenia

Vacsina platforiem ma vekové obmedzenia (zvycajne 13 rokov), ale je bezné, ze mladsie deti
maju pristup k socialnym sietam so suhlasom rodicov, prostrednictvom starsich surodencov
alebo inym spésobom.

Najdite pozitivny pristup

Socialne siete ponukaju rézne moznosti a prilezitosti. Je ddlezité viest s detmi otvoreny dialog
o ich aktivitach na socialnych sietach a zistit, ake ciele a potreby s nimi spajaju. Aktivne ich
sprevadzajte pri objavovani online sveta a nenechajte si ulohu rodica zredukovat len na rieSenie
krizovych situacii. Vzajomnou diskusiou a hladanim inSpirativnych prikladov budujte zdrave
navyky a zodpovedny pristup k online prostrediu.

Ziskajte pomoc s bezpecnostou a ochranou online

Ak chcete zistit, ako naucit svoje deti zodpovednému spravaniu na internete (kto a ¢o moze
zdielat online), kybernetickej bezpecnosti (napr. siiné hesla) a kybersikane, navstivte webovu
stranku programu Hrdinovia internetu* a Centrum bezpecnosti Google®.

,Rozhovor o internete nie je len o tom, kedy a Co pouzivat,
ale aj o emaociach, hodnotach a citlivosti.”

lwona Brzozka-Ztotnicka
expert na medialne a digitalne vzdelavanie

!-Irdinovia 4 www.hrdinoviainternetu.org
internetu. 5 https://safety.google/ 16


http://www.hrdinoviainternetu.org
https://safety.google/

UROBTE TO S RODINOU

Spolocné pouzivanie
socialnych sieti

Spolo¢ne s detmi vytvorte zoznam 5 az 10 aktivit, ktore by
ste vy aj oni mohli robit na socialnych sietach s cielom Sirit
dobro a pozitivitu. Méze ist o zdielanie informacii o boji proti
nenavistnym prejavom, tyzden venovany upozorfiovaniu
na falosné spravy, posielanie milych sprav blizkym, ci
jednoducho lajk fotografii, ktoré potesia vasich kamaratov.
Ak su vase deti pripravené na pouzivanie socialnych sieti,
podporte ich v hladani prilezitosti na realizaciu tychto aktivit.
Zoznam si mozete zapisat a raz tyzdenne skontrolovat,
kolko z nich sa podarilo spinit. Nezabudnite sa porozpravat

o tom, ¢o ste sa z tychto aktivit naucili a ake skusenosti ste
pri nich ziskali.

—
.
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Hrajte sa spolu
- hry ako rodinna zabava

Premente hranie hier na prijemny a obohacujuci zazitok pre celu rodinu.

PocCitacove hry patria medzi najoblubenejsie volnocCasove aktivity deti,

avsak niekedy vzbudzuju u rodiCov obavy a napatie. Tato prirucka vam

pomoze s detmi stanovit pravidla tykajuce sa hrania hier tak, aby sa stali
zdrojom radosti a zabavy, nie stresu.

Hrdinovia
internetu. 18



TEMY NA DISKUSIU

Objavte dobré stranky hier

Opytajte sa deti na vyhody, ktoré im prinasa hranie pocitaCovych hier. Pytajte sa na konkréetne
priklady, ako napriklad: ucenie sa novych veci, timova praca a vymyslanie stratégii. Ak sa v hrach
sami dobre orientujete, vyuzite svoje skusenosti a hovorte o ich pozitivnych aspektoch.

Aké mozu byt negativne aspekty hrania?

Opytajte sa dietata, Ci sa niekedy citi zle alebo ¢i sa kvoli hraniu hier dostava do konfliktu
s rodinou alebo priatelmi. Stretlo sa niekedy pocas hrania so Sikanou alebo vyhrazkami?

Je to zaroven vhodny Cas na rozhovor o tazkych pocitoch, ktoré mdzu vzniknut, ak dieta nehra
urCitu hru dihsi Cas alebo ak sa musi odhlasit pred dokoncenim urovne. Nepopierajte tieto

neprijemné pocity, ale snazte sa pochopit pocit straty alebo vylucenia, ktory ich sprevadza.

Ako hrat spravne

Porozpravajte sa o vyhodach, ktore nam hranie méze priniest, ked' sa budeme hrat v rozumne;j
miere. Hranie vam modze pomdct dosiahnut pokrok v Sporte, pretoze lepsie pochopite
strategie, mdze zlepsit koordinaciu ruka-oko alebo zvysit reflexy. Moze tiez inSpirovat k offline
aktivitam s priatelmi. Mézete sa deti opytat, aké su ich oblubené offline hry (napr. stolové hry,
Sportové hry), a pripomenut im, Ze pre zdravy vyvoj je dolezitd rovnovaha medzi digitalnymi
aktivitami a aktivitami vykonavanymi v analogovom svete.

Hrdinovia
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Hrajte hry spolocne

Existuju rézne typy hier - niektore mézu byt hodnotnejsie ako ine. Ak chcete ziskat lepSiu
predstavu o tom, ake hry ma vase dieta rado, zahrajte si ich spolu s nim.

Poznanie a pochopenie online hier

V mnohych hrach mdzete sutazit a hrat proti inym [udom, dokonca aj proti cudzim. Niektore hry
umoznuju vytvorit virtualnu komunitu hracov. Predtym, ako vase dieta zacne hrat nejaku hru,
mali by ste sa sami pokusit zistit si 0 nej informacie a zvazit, Ci je na Nu pripravené. Porozpravajte
sa s nim o réznych aspektoch tejto zabavy a uistite sa, ze si uvedomuie, ze hranim s niekym,
kto pouziva prezyvku, vlastne nadvazuje kontakt s clovekom, ktorym moze byt ktokolvek.

Vyuzite pomoc s bezpecnostou a online ochranou

Viac informacii o tom, ako ucit deti bezpecnosti na internete a o kybersikane, najdete na webovej
stranke programu Hrdinovia internetu® a v Centre bezpecnosti Google’.

SVideohry su mediom, ktoré pri spravnom pouzivani
spaja deti a rodiCov. Samozrejme, vyzaduje si to nielen
vzajomnu otvorenost k spolocnému hraniu, ale aj rozsirenie
vedomosti o hrach a rozvoj digitalnych kompetencii.
Aj na strane dospelych.”

Damian Gatuszka
sociolog, vyskumnik digitalnych hier,
Autor knihy ,Videohry v rodinnom prostredi“®

. . ¢ www.hrdinoviainternetu.org
!-Irdlnowa 7 https:/safety.google/
internetu. 8Knihu si mdzete bezplatne stiahnut zo stranky www.grywrodzinie.pl. 20


http://www.hrdinoviainternetu.org
https://safety.google/
http://www.grywrodzinie.pl

UROBTE TO S RODINOU

Rodinneé herne vecery

Pridajte do kalendararodinneé herné vecery: vyskusajte spolocne
rozne typy hier. Poziadajte svoje deti, aby vam ukazali, ake su
ich oblubené hry, a potom im ukazte svoje (napr. stolové hry,
hry z detstva alebo pocitacové hry, ktoré ste hrali ako tinedzeri).
Porozpravajte sa o tom, Co sa vam na vasich oblubenych
hrach paci, a potom naplanujte, ze niektoré vecery budu
venované digitalnym hram (vyberte take, ktoré budu bavit celu
rodinu) a v iné vecery sa budete venovat analogovym hram,
ako su karty, Sach, oblubena stolova hra.

Pocitacové hry

Analégové hry

Hrdinovia
internetu.
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Online a offline
- najdite rovnovahu

Pre deti m&ze byt narocne opustit putavy digitalny svet a preniest svoje

emocie a zazitky do reality. Tato Cast prirucky vam pomdze viest dialog

o ddlezitosti rovnovahy medzi online a offline aktivitami. Cielom je, aby deti

pochopili hodnotu odpojenia od technologii a dokazali rozpoznat momenty,
kedy je to pre nich prospesneé.

Hrdinovia
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Najvacsie vyhody online prostredia

Zacnite otazkou, preco deti pouzivaju digitalne zariadenia a Co konkrétne s nimi robia.
Co je podla nich na tychto Cinnostiach dobré? Uistite sa, Ze sa zameriavate na cinnosti,
ktorym sa deti Casto venuju, napriklad sledovanie filmov alebo hranie hier.

Najvacsie vyhody offline

Potom sa porozpravajte o Cinnostiach, ktorym sa vase deti venuju mimo internetu.
Co ich na nich bavi? V ¢om sa lisia od toho, ¢o robia online? Co spdsobuje, ze sa vase deti pri
tychto Cinnostiach citia lepsie, ako ked' su online?

Chyba ti nieco?

Porozpravajte sa s detmi o tom, ¢i maju pocit, ze ich digitalne aktivity im brania robit zaujimave
veci mimo internetu alebo obmedzuju ich radost z aktivit mimo internetu. Otazku moézete tiez
otocit: spésobuje zahltenie offline aktivitami, ze travia prilis malo Casu kreativnym vyuzivanim
internetu? Ako vzdy, stoji za to zvazit, ako to citia a Ci stoji za to nieCo zmenit.

N3ajdite najlepsie riesenie pre vas

Vymyslite s detmi, ako mdzete robit svoje oblubene veci offline aj online spésobom - bez pocitu,
Ze o nieCo prichadzate.

Hrdinovia
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Zistite, Co vyhovuje vase] rodine

Kazda rodina by si mala vypracovat viastny plan digitalnej rovnovahy - skuste spolocne vymysliet,

ako sa da rovnovaha udrzat u vas doma.

Zamyslite sa nad svojimi navykmi

Pri rozhovoroch s detmi sa odvolavajte na svoje skusenosti z offline aj online prostredia.

Zvazte, Ci mozete zmenit svoje zvyky tak, aby sa stali vzorom pre vase deti.

Online a offline svet sa prekryvaju

Zvazte, ako Casto sa prekryvaju offline a online svet. Stava sa to napriklad vtedy, ked' pri prieskume

pouzivate virtualnu mapu alebo ked pomocou vyhladavaca hladate recept na veceru.

Viem, kolko moja dcéra pouziva rdzne aplikacie,
ktoré ma nainstalované v telefone. Mdzem jej tiez nastavit
limit Casu straveného pred obrazovkou, ale nechcemtorobit.
Radsej ju oslovim a spytam sa jej: ,Co ta zaujalo, Ze si tam
tak dlho sedela?” Takato otazka otvara vela moznosti
a je vychodiskom pre dalsi rozhovor. Takto sa mdzete
o svojom dietati vela dozvediet a lepsie mu porozumiet.
Rodicia Casto reaguju: ,Prestan! Stacilo! Zatvor tol” -
toje podla mna chyba, pretoze internet sipotom deti spajaju
so zakazanym ovocim a zakazane ovocie je este lakavejsie.”

Marcin Perfunski
bloger, rozhlasovy novinar,
Clen Rady rodic¢ov programu Hrdinovia internetu, otec piatich dcér

Hrdinovia
internetu.
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Nase oblubené offline aktivity

Vytvorte si zoznam 5 svojich oblubenych offline aktivit.
Mozno su na nom veci, ktoré by ste prave chceli vyskusat.
Diskutujte o tom, Co sa vam na kazdej z nich paci a v com su
podobné alebo odlisne od veci, ktore vsetci radi robite online.
Zoznam si zaveste na chladnicku alebo na viditelne miesto
v domacnosti a zaCnite svoje oblubené aktivity realizovat uz dnes!

Nase offline aktivity

—

alalw|n

Hrdinovia
internetu.
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Vytvorte si plagat s cviceniami pre digitalnu rovnovahu!

Vyberte si z navrhovanych cviceni tie, ktoré vam a vasim detom pomézu

dosiahnut zdravu rovnovahu medzi online a offline svetom. Plagat
umiestnite na viditelné miesto vo vase] domacnosti, aby vam neustale
pripominal ddlezitost odpojenia sa od technologii a travenia Casu spolu.



Slavnostne vyhlasujem, Ze budem udrziavat

Digitalna rovnovaha R R
Urobte to s rodinou!

(podpisany)
Rodinny odkladaC na smartfony, Zony bez zariadeni: Hodiny bez zariadeni:
tablety alebo notebooky
Novinky tyzdnal!
1. 6.
2. 7.
| TE 3. 8.
"2 | 4. 9.
® 5. 10.
Spoloéné pouzivanie 1 6.
socialnych sieti y -
é - _:- 3. 8.
to— 4. 9.
Fo-—
3 5. 10.
L
Rodinné herné vecery Pocitacove hry: Analégove hry:
‘ 1. 6.
2. 7.
L
L . 3. 8.
4. 9.
5. 10.
NasSe oblubené 1 6.
offline aktivity
2. 7.
S 3. 8.
— 4. 9.
J g 5. 10.
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Ak sa chcete dozvediet viac, navstivte webovu

stranku programu Hrdinovia internetu:

https:/www.hrdinoviainternetu.org/
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