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2.vydani - prevence
zavislostniho chovani pro
nelatkové zavislosti (mobil,
hazard, PC hry apod.)

Prevence nelatkovych zavislosti zahrnuje osvojovani osobnostnich dovednosti, jako je
feSeni problém(, zvladani stresu a zdravy Zivotni styl, dlsledny rodicovsky dohled a
vymezeni ¢asu u PC.

Technologiim se dnes nevyhneme, ale daji se dodrzovat zakladni pravidla, ktera nauci
déti, jak s nimi zachazet a kolik ¢asu u nich travit.

r ™

Jak predejit problémiim

Vénujte pozornost tomu, kolik ¢asu dité travi u pocitace ¢i mobilu. Mluvte s nim o tom, Ze informacni
technologie jsou sice dobrym sluhou, ale je nutné jejich pouzivani omezovat a vybirat si v nich zejména takovy

obsah, ktery prinasi uzitek.

Urcete, jak dlouho se déti mohou vénovat zabavé pred
displejem mobilu & obrazovkou pocitace. Nemélo by to
presahnout zhruba hodinu denné.

Pokuste se nékteré aktivity délat spolecné, napriklad hrani
pocitacovych her ¢i surfovani na internetu. Budete mit
nejen prehled o tom, co dité déla, ale také jeho chovani
usmérnite Zadoucim smérem a ukaZzete mu, jak zachazet
s technologiemi i vlastnim casem. Touto formou muzete

zaroven s potomkem sdilet zazitky podobné jako v kiné nebo

divadle.

Postarejte se o to, aby dité mélo dostatek dalsich zajimavych volnocasovych aktivit, a to nejen
organizovanych, ale i takovych, kterym se mtze vénovat volné (napfiklad pobyt v pfirodé).

Vénujte ditéti dostatecnou pozornost, zajimejte se o jeho prozivani. Povidejte si s nim, provadéjte
spolecné aktivity, ujistéte ho, ze se vam muze kdykoliv s cimkoliv svérit. Dulezité je védomé budovani davery a
pouta mezi rodicem a potomkem. Jak upozornuje profesor Miovsky, déti zavislé na poditaci ¢i mobilu nemajf
se svymi rodici casto vytvorenou dostatecné pevnou a laskyplnou vazbu.
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MOBILNI DETOX

PRO NASE ZDRAVI - e Zdroj;
g et i Kuchatka
Tipy, které mohou pomoci ol b (nejen) pro
= Skolni
Kdyz je néco dilleZité, volejte. KdyZ to dilleZité neni, nevolejte, nepiste. metodiky
prevence -

Svét se bez této informace jisté obejde.

A obracené. Vypnéte si vSechny notifikace. Uvidite, Ze védét v redlném
tase o kazdém lajku na Instagramu vainé nepotiebujete.

Kupte si budik. A hodinky. Budete trochu old school, ale v detoxu
to krasné funguje. Rano nebude telefon tim prvnim, co uvidite,
pres den ho do ruky vezmete znatelné ménékrat.

Kdyz se nudite, sahnéte po Easopisu, po knize, hrajte s détmi slovni
fotbal. Telefon neni na hrani, prestoZe to vyrobce skalopevné tvrdi.

Doma i ve Skole: domluvte si doma nebo ve tfidé ,,mobilni zény*
tfeba u stolu nebo v posteli. Mifi displejil = vic rozhovoril. A moZna
i vic snidani bez reelsi.

Iména neni jenom na détech, je tFeba spolupracovat celd
tFida (véetné TU) a rodina. (Dejte si s détmi vyzvu - kdo vydrii
déle bez mobilu?)

SEMIRAMIS

Nas komentar:

Ve Skole se stale zamyslime nad tim, jak omezit uzivani mobil( Zzaky béhem prestavek. Na
prvnim stupni travi déti témér cely denv jedné tfidé s jednou pani ucitelkou, kterd ma pak
lepSi prehled, jak zaci dodrzuji pravidla dana skolnim fadem - mobil v taSce, vypnuté
zvonéni. | béhem prestavek maji navic nastavené pravidlo, Ze mobil nadale zUstava
v tasSce. S pfechodem na druhy stupen, kdy se Zaci pfemistuji kazdou prestavku do jiné
ucebny a ucitelé se jim stfidaji, maji zaci vétsi tendenci travit pfestavky s mobilem v ruce.
Proto jsme se letos rozhodli, Ze vytvofime ,,mobilni a nemobilni zony“, které jsme ukotvili
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ve Skolnim fadu. Jedna se o zdkaz pouzivani mobill ve spolec¢nych prostorach skoly —
vjideln&, na chodbach, WC apod. Zaci maji moznost travit prestavky hranim stolniho
tenisu, k dispozici je boxovaci pytel, v pondéli pravidelna velka hudebni prestavka, &i si
mohou u svych ucitelt zapUjcit rdzné deskové hry. Na konci $kolniho roku vyhodnotime,
jak se toto omezeni (zakaz mobill ve spolecnych prostorach skoly) osvédcilo, pfipadné
navrhneme dalSi opatfeni.

GAMBLING - ZAVISLOST NA HRANI (PC HRY, HAZARD APOD.)

Podivejte se s nami, zda se tyka i Vaseho potomka:

Pfiznaky problémového hrani:
Chovani

Prestava se vénovat ¢innostem, které ho (ji) dfive bavily, neuc¢astni se rodinnych oslav,
meéni se jidelni, spankové a sexualni chovani, zanedbava sebe ¢i Skolu nebo rodinné
zalezitosti

Emoce

vvvvvv

pozornosti, je naladovy a ma nahlé vybuchy hnévu, stézuje si na nudu &i neklid, zda se
deprivovany nebo ma sklony k sebevrazdé.

Zdravi

Stézuje si na zdravotni problémy souvisejici se stresem, jako jsou: bolest
hlavy, Zaludec¢ni a stfevni problémy, problémy se spankem, pfejidani se nebo ztrata chuti
k jidlu.
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GAMBLING

Informace, ktere mohou pomoci
pro hrace ey
— - ;
- .- e ri
o A== MEITE 0DVAHU ZAGIT
< -
C el F ) .‘ o Pokud jste hrdli mnoho let, neoekavejte, Ze se vaSe situace zlepsi
¢ g/ Py ze dne na den. Bude vas to stat wsili a motivaci.
P 3 g  ° Jestli nedodrZite, co cheete, nestresujte se. Zamyslete se v3ak nad tim,
— * Mluvte o tom, Ze hrajete. Povidejte si o hrani se svymi znamymi
nebo s rodinou.

e Pokud méte pocit, Ze hazardni hra ovliviiuje vas Zivot vice, neZ byste
chtéli, vyhledejte pomoc.

Dnes se skryva i v online hrach (napf. Roblox, Fortnite), kde hragi utraceji penize
za ,skin" nebo $anci na vyhru. Nebezpedi ihd i v kryptoménach nebo aplikacich,
které lakaji mladé na ,rychlé zbohatnuti™ investovanim. Snadno vznika zdvislost
na riziku, napéti i virtualnim dspéchu. Déti ¢asto nerozlisuji skutecné a herni
penize - a to je velke riziko!

DOPORUCENE WEBY A KONTAKTY:

L AY H
www.neprohraj.cz

Kromé anonymni poradny a denfku hrate xde najdete i spoustu dalSich uZiteénych informaci.

Mapa pomoci véetné obéanskych poraden, desatero zodpovédnéhe hrani v online prestiedi.

] 800350 000

Zdroj: Kucharka (nejen) pro $kolni metodiky prevence - SEMIRAMIS
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HRAJ ZODPOVEDNE!

Informace, které mohou pomoci

TIPY PRO BEZPECNEISI HRANI

o Stanovte si, kolik Gasu chcete hranim stravit a tento ¢asovy limit dodrzujte. Miize vam k tomu pomoci napt. nas-
taveni upozornéni v telefonu nebo domluva s nékym, kdo vas upozorni, Ze je ¢as prestat hrat. V aplikacich je mozné
nastavit riizné limity (¢as hry, maximalni vySe sazky, atp.) - vyuiijte je!

 Vycleiite si obnos vlastnich penéz, které chcete za urité obdobi (den, tyden, mésic) utratit. Limit si urEujte i na sa-
motnou hru. PoloZte si otazku ,Kolik penéz si mohu dovolit postradat, aby mi zbyvalo na dhradu viech dalSich
povinnosti?” K této tastce se snaite, co nejvice pfibliZit. Pokud to jedno obdobi nevyjde, zkuste stanoveny finanéni
obnos nepfekrotit v dalSim obdobi.

* Do heren nechodte sami. Pfi hrani/sazeni on-line si vymezte ¢as, kdy se budete hfe vénovat: nehrajte na zchodg,
v praci ¢i pri kazdé volné chvili, kterou travite na mobilu — vymezte si ,svilj“ ¢as.

o Kreditni kartu nechavejte doma. Hrajte pouze s hotovosti, kterou si pfinesete. Vyuiijte limitii, které aplikace
umofiiuji: maximalni moina ¢astka, vySe prohry, vyplaceni penéz v Easové prodlevé...

* Vybirejte si hernu, ktera je dal od vaSeho domu. Znesnadni vam to pripadné odskoky domil pro dalsi hotovost
nebo kreditni kartu. Cim méné aplikaci budete v telefonu mit (Sazka, Fortuna...), tim Iépe.

GAMBLING

Gambling zahrnuje riskovani néceho hodnotného v nadgji ziskani nééeho hodnotnéjSiho. -~
Zikladnim znakem je pretrvavajici hrani, které naruSuje osobni, rodinné nebo pracovni zaleZitosti.®

@) Definicn u dajpazichidn eumiba 105 3

BUDTE PRIPRAVENI ~  SPORTS

« Je dokazane, Ze z dlouhodobého hlediska nelze hazardem vydélat. Nehrajte R=tnNg Live !
proto, abyste ziskali penize na najem, dluhy a dalsi nezbytné véci. Hazardni
hra je pouhou zébavou, ne vydéleénou Einnosti a nemiize to byt jinak.

o Spatna nalada, podrazdénost nebo stres mohou mit vliv na to, s kolika pe-
nézi hrajete, a mohou ovlivnit ¢as straveny hranim. Omezte hrani/sazeni,
pokud jste rozruseni.

* Hrajte stfizlivi. Vyvarujte se kombinaci drog a alkoholu s hranim.

 Nesnaite se vyhrat prohrané penize zpét. Naucte se smifit se s prohrou.

o Pred tim, nei jdete hrat, myslete na to, jaké bylo prohrat. Mohou vam k to-
mu pomoci zaznamy o vyhrach a prohrach. Napf. denik hrace, kde si miiZete
mapovat vase vyhry a prohry tak, jak opravdu jsou (na neprohraj.se).

» PremySlejte nad tim, co by se dalo pofidit za éastku, se kterou hodlate hrat.

 Vyuiijte dostupné online podpory (pf. Naberte kurz, weby poraden,.),
zanechte zde vzkaz, a kdyZ se ocitnete v nesnazich, obrafte se na né.

Zdroj: Kucharka (nejen) pro Skolni metodiky prevence — SEMIRAMIS
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Na zavér pridavame par uZzite¢nych odkazii a kontakti:

www.rodicovskalinka.cz - telefon 606 021 021 (pondéli az ctvrtek 9-21, patek 9-17), mozny i
chat v nedéli 17-21 na webu, ddle moznost napsat e-mail pomoc(@rodicovskalinka.cz

www.aperio.cz — poradna pro tity a mamy

www.wll.cz — sluzba White Light I poskytuje krom& poradenstvi také ambulantni 1é¢bu v Usti
nad Labem, Teplicich

www.mojra.cz — placené online konzultace s psychologem

www.mostknadeji.eu

www.drug-out.cz - Krajska adiktologickd ambulance v Usti nad Labem, Velka Hradebni 13/47,

tel. 607 451 588 — psychoterapie, rodinna terapie, krizova intervence

www. nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/

Hledate pomoc?

Tyto linky jsou anonymni, funguji nonstop a zdarma.

e e e

Linka bezpedi Linka pro rodinu a Linka prvni
(pro déti, mléde? a §kolu psychické pomoci
Eluduiicidojzolle) (pro dospélé, ktef! maji (pro dospélé od 18 let)

starost o dité)

116 111 116 000 116 123

Zdroj: www.nevypustdusi.cz
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LUTVINOV

A rodicové, nezapomeiite také na sebe! :-)

PECE O RODICOVSKOU DUSI

KALENDAR NA ZACATEK SKOLNIHO ROKU PRO RODICE
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N Novy $kolni rok pfinasi nové vyzvy, ale také Sanci zpomalit a vnimat, co nas skuteéné posiluje 3
4 ; 3 NEVYPUST
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Pohodové podzimni dny preji Mgr. Janickova a Mgr. Kohoutova N.

Zdroj:
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