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NAPLANUJTE . Iv<valitne straveny volny
IM NAHRADNY : ﬁg‘;iéky
PROGRAM

— o kamarati

UROBTE ——=e harmonogram ¢asu

MIDOHODUNEE - odmena za dodrzanie

— e Sankcie za porusenie

Ak si u svojho dietata vsimate ) kontrolujte, ake hry hraju a
nasledovné varovne signaly, =~ DAVAJTE POZOR —— hrajte s nimi

spozornite: NA'AGRESIU " —— nalepkovanie negativami je
Vyznacnost (aktivita sa stava kontraproduktivne
najdolezitejsou v jeho zivote)

Zmeny nalady i — e limitovanie ¢asu na PC
Abstinencné priznaky V UVODE — e doba hrania neprekroci
Tolerancia (vyznacuje sa potrebou  |POMOZE ZAKAZ 1/3 volného ¢asu
dlhsich doéb hrania)

Konflikt s dalsimi ¢cinnostami (malo zistite, Ci hra nie je unikom z
by sa viac ucit, viac ——e probléemov

Sportovat..mnozia sa konflikty v ROZPRAVAJTE SA—— posilnuijte zdrave

rodine a pod.) 4w
Relaps (navrat do problémového sebavedomie dietata

spravania po bezproblémovom
obdobi)
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o« o d o _ ar o online bezpecnosti rozpravajte s dietatom od
Dlgl - dieta L chvile, kedy prejavi zaujem o smartfon Ci tablet,
2droj: PC REVUE obvykle je to uz v predskolskom veku...

_

upozornite dieta na falosné sutaze -
nikto vam neda ni¢ "zadarmo”

nikomu neznamemu na ulici
— e Nedavate osobné udaje,
neurobite tak ani na internete

vSeobecne plati, ze pre dieta
je lahsie zahladit stopy ako
pre rodi¢a odhalit ich.
uprimny rozhovor vam preto
moze pomoct vcas znizit
nutkanie vasho dietata na
takéto spravanie.

udrziavajte styky s rodi¢mi
kamaratov  svojich deti.
spolo¢ne budete moéct lahsie
a rychlejsie rieSit otazky
a problemy, ktoré sa objavia
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Digi - dieta 2

blokujte nevhodné stranky, obsahy

malé deti by mali pred
obrazovkou pocitaca stravit
najviac 10 az 30 minut.

mladsi Skolaci by pri nom
nemali presediet viac ako
hodinu denne a u starsSich deti
by denny limit nemal
presiahnut 2 hodiny.

rodicia si Casto uvedomia
problém az vtedy, ked dieta
travi pri notebooku vacsinu

R . na internete je casto prezentovany isty
rozpravajte sa spolu, o na obraz zelaného vzhladu a zivotného stylu,

internete dieta sleduje ¢o moéze na deti a mladych posobit ako
tlak a zataz a skresluje to ich predstavu o
krase, realite a pod.

L




CPPPaP Humenné, Mgr. J.Mervova  dieta potrebuje vasu pomoc a podporu.

. . . L, opakujte mu, ze ak niecomu nerozumie alebo si
Dlgl -dieta 3 nie je iste, aby vzdy prislo za vami.

povedzte mu, C¢o robite na
pocitaCi v praci a ako vyuzivate
internet. Doma pri nom
nepresedte celé hodiny

rychlo vypne monitor, ked vojdete
do miestnosti, schovava pred vami
—e mobil, maze na nom veci
—e fravi vacsinu casu na internete v
noci, je nervozne

na internete funguje v komunikacii
JStrata zabran, ludia maju pocit
anonymity, nedostihnutelnosti,
komunikacia sa deje virtualne -
nevidia svojho partnera, ¢o moze
vysvetlite dietatu, ze nie vSetko, ¢o sposobovat vacsiu krutost i agresiu
najde na internete, musi byt pravdive. HEEElE & M © hemed @
lzivych  spravach, ucte ho
kritickému mysleniu




CPPPaP Humenné, Mgr. J. Mervova

Digi -dieta 4 upozornite deti, aby neposielali fotky a vides,
ktoré mozu niekomu uskodit

zdroj: detinanete.sk
bezpeénenanete.eset.com

rozSirenejSie
ako zavislost na
online aktivitach je
problamatickeé
pouZivanie internetu:

rozpravajte sa o tom, aby sa vyhybalo neznamym budte neoblomni v

dospelym, ktori ho fotia. nastavovani hranic a
ak niekoho takého uvidia, malo by to oznamit pravdiel.



