ZDRAVE NAVIKE
KORISTENJA
DIGITALNIH MEDLJA
NESTO STO
STVARAMO ZAJEDNO

Savjeti za roditelje koji imaju
djecu od 0 do 18 godina starosti



“DOBRI RODITELJI

POSTAVLJAJU
GRANICE KAKO BISMO
SE ZNALI PONASATI
KAD ODRASTEMO"

Digitalni mediji, ukljucujuci
iPad-ove, mobilne telefone,
osobna racunala, igraée konzo-
le i TV, usli su u nase domove
gdje pruzaju obitelji zabavu, a s
druge strane sluze i kao alati za
ucenje. Danas je svakodnevni
Zivot gotovo nezamisliv bez
digitalnih medija.

U Zavodu za javno zdravstvo
Varazdinske Zupanije uvidamo
da digitalni mediji sa sobom
donose i nove izazove kako za
djecu, tako i za roditelje. O pita-
nju zdravih navika koristenja
digitalnih medija i digitalne pi-
smenosti sve viSe raspravljaju
razni profesionalci u $kolama,
vrti¢ima, zdravstvenim ustano-

vama, a pogotovo roditelji, sve
sa zajednickim ciljem:

Osigurati da djeca usvoje zdra-
ve navike koristenja digitalnih
medija.

S priru¢nikom “Zdrave navike
koriStenja digitalnih medija -
Nesto $to zajedno stvaramo”,
Zavod za javno zdravstvo Varaz-
dinske Zupanije Zeli roditeljima
pruziti nekoliko jednostavnih
savjeta kako bi postali aktivni
sudionici u razvoju digitalne
psimenosti svoje djece.

UZivajte!



U DOBI

0D 0 DO 3 GODINA

PREPORUKA 0 VREMENU
Max. 0-35 minuta dnevno.

SPAVANJE
Bez ekrana 30-60 minuta prije
spavanja.

ONLINE ZONE

Internetske sadrzaje gledajte za-
jedno, pomazite i komentirajte
dok dijete igra igru na tabletu ili
racunalu. Neka zajednicke pro-
storije, poput dnevnog boravka
budu srediste djecje aktivnosti
na internetskoj mrezi.

RODITELJI

Donesite odluku o tome koliko
vremena i prostora, vi, kao obi-
telj, Zelite dati digitalnim mediji-
ma u vasem domu. Izbjegavajte
digitalne medije (ukljuc¢ujuci TV)
tijekom obroka jer mogu ome-
tati tjelesne signale o osjecaju
gladi i sitosti te skretati fokus sa
zajedniStva obitelji.

OBROCI | VRIJEME PRESVLACENJA
Izbjegavajte koristenje digital-
nih medija kod jela i na stoli¢u
za presvlacenje. Nemojte rje-
Savati frustracije svog djeteta
na nacin da mu dajete mobilni
telefon ili Ipad kad je uplakano.



U DOBI

0D 4 DO 7 GODINA

PREPORUKA 0 VREMENU
Max. 30-60 minuta dnevno.

SPAVANJE
Bez ekrana 30-60 minuta prije
spavanja.

ONLINE ZONE

Digitalne medije koristite
zajedno sa svojim djetetom.
Dijete mora biti blisko vama
isva bi se mrezna aktivnost
trebala zbivati u zajednickim
sobama. Izbjegavajte digitalne
medije (ukljucujuci TV) tijekom
obroka jer mogu ometati
tjelesne signale o osjecaju gladi
isitosti te skretati fokus sa
zajednistva obitelji.

RODITELJI

Stovise, vazno je razgovarati s
drugim roditeljima o koristenju
digitalnih medija i pokusati
dodi do zajednickog zakljucka o
koriStenju digitalnih medi-

ja, na primjer, u vrticu, ili u
razredu.

JASNE GRANICE

Mnoga djeca u ovoj dobi su vrlo
privrzena svojima iPadima i
igraé¢im konzolama tako da je
u ovoj dobnoj skupini osobito
vazno postaviti djeci jasne
granice o tome koliko, gdje i
kada se mogu igrati s digital-
nim medijima. Jasne granice
umiruju dijete, tako da se ono
moze baviti i drugim aktivno-
stima. U ovoj dobnoj skupini se
uspostavlja plodno tlo za zdra-
ve navike koristenja digitalnih
medija i medijsku pismenost.

5-GODISNJI DJECAK 0 IGRANJU
NA IPAD-U | PRAVILIMA



U DOBI

0D 8 DO 12 GODINA

PREPORUKA 0 VREMENU
Max. 1-2 sata dnevno.

SPAVANJE
Bez ekrana 30-60 minuta prije
spavanja.

ONLINE ZONE

Dijete mora biti blizu odrasle
osobe, a mrezna aktivnost
treba biti ogranicena na
zajednicke prostorije. Budite
iskreno zainteresirani za ono
Sto rade Vasa djeca i sudjelujte
Sto je viSe moguce. Izbjegavajte
digitalne medije (ukljucujuéi
TV) tijekom obroka jer mogu
ometati tjelesne signale o osje-
¢aju gladi i sitosti te skretati
fokus sa zajednistva obitelji.

RODITELJI

Donesite odluku o tome koliko
vremena vi, kao obitelj, Zelite
dati digitalnim medijima u
vasem domu. Djeca vole razgo-
varati o toj temi, pa ih ukljucite i
slusajte njihove prijedloge.

Razgovor i suradnja s drugim
roditeljima kljuéni su za ovu
dobnu skupinu. Takoder ovu
temu stavite na dnevni red rodi-
teljskih sastanaka u skoli.

DRUSTVENE MREZE /

RACUNALNE IGRE

Interes za drustvene mreze i
online rac¢unalne igre ozbiljno
dolazi do izraZaja u ovoj dobnoj
skupini.



U DOBI
0D 13 DO 18 GODINA

PREPORUKA 0 VREMENU

Max. 3 sata dnevno.

SPAVANJE
Bez ekrana 30-60 minuta prije
spavanja.

ONLINE ZONE

Ukoliko dijete ima pristup
internetu i digitalnim medijima
u vlastitoj spavacoj sobi, vazno je
nastaviti razgovarati s djetetom o
tome Sto ga zanima na internetu.
Roditelji i dalje trebaju biti dostu-
pni, zainteresirani i provjeravati
dijete u redovitim razmacima.
Izbjegavajte digitalne medije (uk-
ljucujudi TV) tijekom obroka jer
mogu ometati tjelesne signale o
osjecaju gladi i sitosti te skretati
fokus sa zajednistva obitelji.

RODITELJI

Donesite odluku o tome koliko
vremena vi, kao obitelj, Zelite
dati digitalnim medijima u
vasem domu. Djeca vole razgo-
varati o toj temi, pa ih ukljucite
u razgovor i slusajte njihova
misljenja i prijedloge. Razgovor
isuradnja s drugim roditelji-

ma kljuéni su za ovu dobnu
skupinu. Takoder ovu temu
stavite na dnevni red roditelj-
skih sastanaka u skoli.

DRUSTVENE MREZE /

RACUNALNE IGRE

Drustvene mreZe i online
racunalne igre vrlo su vazan
dio Zivota djece i drustvenih
zajednica u ovoj dobnoj skupini.
Nazalost, Cesta upotreba digi-
talnih medija takoder povecava
rizik od izloZenosti razli¢itim
neugodnostima na internetu
pa u ovom razdoblju roditelji
zaista trebaju biti zainteresirani
i dostupni svojoj djeci.

SEKSUALNOST

Djeca u ovoj dobnoj skupini

u velikoj mjeri eksperimenti-
raju sa svojom seksualnoscéu i
flertuju posredstvom digitalnih
medija. Razgovarajte sa svojim
djetetom o osjecaju vlastitih
granica i postivanju drugih -
na primjer, o riziku dijeljenja
vlastitih i drugih privatnih
fotografija s njihovim krugom
prijatelja ili na drustvenim
mreZama.



PRONABITE VISE
INFORMACLJA NA

Zavod za javno zdravstvo Varazdinske Zupanije sudjeluje u projektu
EU koji se fokusira na jacanje roditelja i zdravih zajednica.
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