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Zdrave digitalne navike djece i mladih
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Recenzija / predgovor
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Djeca odrastaju u digitalnom svijetu

Mobiteli, internet, drustvene mreze, videoigre i razlicite
aplikacije sastavni su dio zivota djece i mladih.

Digitalne tehnologije mogu biti korisne za u&enje,
komunikaciju, zabavu i kreativnost.

Problem nije u samoj tehnologiji. Problem nastaje kada
digitaini sadrzaji poénu zauzimati tollko prostora da
zbog njih trpe:

SAN - SKOLA - KRETANJE - OBITEL) - PRIJATELJI -
SLOBODNO VRIJEME

Cilj roditella nije potpuno ukloniti tehnologiju iz
djetetova Zivota.

Cilj je pomo¢i djetetu razviti zdrav i uravnotezen odnos
prema tehnologiji

Vazno pitanje nije samo:

Koliko je dugo dijete na mobitelu?*

nego it

,Sto zbog toga propusta?”



Dugo koristenje ekrana
ima problem
Vaino je pratiti pol

Obratite paznj

glo od tuge,
dosade ili stresa.

Zapamtite
Jedan znak ne znati nuzno da postoji problem.

Vaino je promatrati vige znakova i promjene koje traju
kroz vrijeme.



Nije svejedno to dijete radi na ekranu

Vrijeme provedeno pred ekranom nije uvijek isto.
Postoji velika razlika izmedu 8kolskog zadatka,
razgovora s prijateljem, gledanja edukativnog sadrzaja i
vigesatnog igranja ili beskonanog pregledavanja
kratkih videa.

Kada razgovarate s djetetom o digitalnim navikama,
postavite Eetiri pitanja:

s10?
Koji sadrzaj dijete Koristi?

ZASTO?
Koristi li uredaj zbog 8kole, komunikacije, zabave ili zato
&to mu je dosadno?

KADA?
Koristi li ga tijekom obroka, uéenjali prije spavanja?

KAKO?
Moze li samo prekinuti koritenje ili mu je potrebna
intervencija roditelja?

1jos jedno vazno pitanje:
Sto zbog ekrana trpi?
San? Skola? Sport? Obitelj? Prijatelji?



Kako postaviti granice bez

Granice su potrebne, ali v

1. Dogovorite pravila
Razgovarajte s djel

5. Najavite kraj
Umjesto naglog:
,Odmah ugasit*
recite:
,Imagjo3 10 minuta, a zatim zavréavamo."

Zapamtite

Dosljednost je vaznija od strogoce.



Nas obiteljski digitalni dogover

Pravila ne trebaju biti kazna.

Ona trebaju pomodi cijeloj obitelji da pronade
ravnotezu izmedu vremena pred ekranom i drugih
vaznih aktivnosti.

Mozemo se dogovoriti:

0 Mobiteli se ne koriste tijekom obroka.

o Tijekom ugenja uredaji se koriste samo kada su
potrebni.

0 Mobiteli nocu ostaju izvan spavace sobe.

0 Svaki dan postoji vrijleme za kretanje | aktivnosti izvan
ekrana

olmamo vrijeme kada su svi Elanovi obitelji bez
mobitela.

00 problemima na internetu razgovaramo bez straha,
0o Pravila vrijede i za roditelje.

Nase obiteljsko pravilo:

Mobitele cemo odlagati:

Vrijeme bez ekrana bit ce:

Aktivnost koju ¢emo raditi zajedno




Mobitel i spavanje

Mobitel u djecjoj sobi tj

4. Pravilo neka vrijedi

Umnjesto ekrana prije spavanja:
Citanje - razgovor - glazba - lagano istezanje - priprema
za sljedeci dan

Jednostavno pravilo:
Mobitel ne mora spavati u djecjoj sobi.



Drustvene mreze i videoigre

Djeca i miadi Eesto koriste drustvene mreze i videoigre
kako bi se zabavili, povezali s prijateljima i pripadali
drustvu.

Vazno je razgovarati s njima o tome &to rade online i
kako se zbog toga osjecaju.

Pitajte:

,$to'ti je najzanimijivije na toj aplikaciji?
Kako se osje¢as nakon &to dugo gledas te sadrzaje?"
,Dogodi li i se da otvori& mobitel bez posebnog
razloga?*

Moz li lako prestati kada zeli?"

,Postoje li sadrzaji nakon kojih se osjecas logije?"

Cilj nije kontrolirati svaki Klik.

Cilj je pomoci djetetu razviti svijest, odgovornost i
samokontrolu.

Razgovarajte o
« vremenu provedenom online

« sadrzajima koje prati

komunikaciji s drugima

privatnosti i osobnim podacima
neugodnim iskustvima na internetu
pritisku vrénjaka.




Roditelj kao model

Djeca ne uée samo iz on
Ute i iz onoga &to vide,

Ako djetetu govo,

uvjerljiva.

« prije spavanja

Ne morate biti savrseni.

Vazno je pokazati djetetu da i odrasli mogu odloziti
uredaj i biti prisutni.
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Kako razgovarati s djetetom?

Najvaznije pitanje nije:
.Koliko si danas bio na mobitelu?*

Pokusajte pitati
+Kako ti je s mobitelom?*

Izbjegavajte:

,5amo visis na mobitelu*
Nista drugo te ne zanima.*
,Ovisan si o mobitelu.*

Umjesto toga recite:

Primijetio/la sam da posljednjih dana puno vise
vremena provodis na mobitelu. Kako ti to vidig?*

,Cini mi se da ti je tegko prestati igrati. $to ti je najteze u
tom trenutku?*

Vidim da kasno ides spavati zbog mobitela. Kako se
osjecas ujutro?”

,3to mislis da bismo mogli promijeniti?*

Slugajte prije nego &to ponudite riegenje.
Ponekad dijete koristi digitalne sadrzaje zbog:
dosade - stresa - usamljenosti - pritiska vrénjaka - tuge -

potrebe za pripadanjem

Kada razumijemo razlog, lakée mozemo pomodi. n



7 dana za viSe digitalne ravn

Ne pokusavajte promijenii

Odaberite jednu ili dvije navike koje zelite zadrzati.

Nag prvi korak:

Navika koju Zelimo zadrzati:
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Kada potra;

pomoc?

Ako digitalne aktivnosti ozbiljno utjetu na svakodnevni
zivot djeteta, nemojte éekati da problem sam nestane.

Obratite se struénoj osobi ako dijete dulje vrijeme:

« ozbiljno zanemaruje &kolu

« ima velike probleme sa spavanjem

« povladi se iz drustva

« odustaje od aktivnosti koje je prije voljelo
pokazuje velike promjene raspolozenja
ne uspijeva smanijiti koriétenje unatoé dogovorima
skriva il laze o Koristenju uredaja
koristi digitalne sadrzaje prvenstveno kako bi
pobjeglo od problema ili neugodnih osjecaja.

Vazno
Nemojte dijete odmah nazivati ,ovisnikor".

Trazenje pomoci nije znak neuspjeha roditelja.
To je znak da roditelj brine o svom djetetu.

Digitalna ravnoteza ne znagi zivot bez tehnologije.
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Jeste li znali?

Mobitel moze biti kogi
vazniji je od samog

Koristenje ekr
skratiti vrijer

U od kontrole
svakog njegovog

Nije cilj manje tehnologije pod svaku cijenu.

Cilj je vige ravnoteze u svakodnevnom zivotu.
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Kada ekran nije glavni problem?

Ponekad se iza pretjeranog koristenja tehnologije krije
nesto drugo.

Dijete moze posezati za mobitelom, drustvenim
mrezama ili videoigrama kada se osjeca:

dosadno

usamljeno

tuzno

zabrinuto

pod pritiskom

« neshvaceno

Zato nije uvijek dovoljno reci:
.Samo ostavi mobitel.*

Pokusajte se zapitati:

Sto moje dijete dobiva koristenjem tehnologije?
Sto mu mozda nedostaje izvan digitalnog svijeta?
Kako se osjecalo prije nego &to je uzelo mobitel?
Postoji li nesto zbog cega mu je tesko odvojiti se od
ekrana?

Ako razumijemo &to stoji iza ponasanja, lakse mozemo
pomoci djetetu da pronade drugaciji nacin suoavanja
s dosadom, stresom, usamljenoscu ili drugim
neugodnim osjecajima.

Ne pitajmo samo: ,Koliko si na mobitelu?*
Pitajmo it Kako si?* 'I 5



TREBATE SAVIET ILI PODRSKU?

Ako primjecujete da koristenje i
negativno utjecati na vase dij
problem postane veci

Za razgovor, saviet il d
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