Ekranizam - negativan utjecaj
ekrana na razvoj i funkcioniranje
djece i mladih

Posljedice prekomjernog koriStenja ekrana:
mentalne:
Problemi s paznjom i koncentracijom O Skolski uspjeh
e Smanjena tolerancija na dosadu
e NarusSeni meduljudski odnosi
e Povecano agresivno ponasanje
e Povecan stres
e Rizik za razvoj anksioznosti, depresije, drugih psihickih
poremecdaja

tjelesne:
e Problemi s vidom, peckanje
ociju
e Bol uvratu, ledima
e Glavobolja
e Problemi sa spavanjem
e Rizik od pretilosti

Kriteriji koji odreduju , granicu” kada koriStenje Interneta/ekrana predstavlja
ozbiljan rizik za razvoj ovisnosti:

e Zudnja za priklju¢ivanjem na internet koju osoba ne moZe kontrolirati - prikljucivanje na
internet postaje prva aktivhost u danu, potreba za redovitim “provjeravanjem” kada nismo
na mreZi, puno dulji boravak na internetu od planiranog

e zanemarivanje drugih Zivotnih navika kako bi se boravilo na internetu - svakodnevni hobiji i
obveze

e tjeskoba, napetost, razdrazljivost, frustracija kao posljedica nemogucnosti pristupa
internetu te prilikom pokuSaja smanjenja koristenja interneta

e koriStenje interneta kako bi se izbjegli problemi ili kao nacin pokusSaja rjeSavanja problema

e konflikti/sukobi sa samim sobom i osobama iz socijalne okoline

Kako roditelji mogu pomoci u prevenciji ovisnosti o internetu kod djece?

1. Uvesti jasno pravilo o maksimalnom vremenu boravka djeteta na internetu - to je vazno jer
tako dijete udi birati sadrzaje koje Zeli gledati i uci razlikovati Sto mu je na internetu vazno, a
Sto predstavlja samo popunjavanje praznog vremena.

2. Pratiti kako dijete koristi intrernet - najlakSe je kad se kompjutor ili drugi medij drzi u
zajednickom prostoru, dnevnoj sobi i dijete ga moze koristiti u vrijeme kada su i odrasli u toj
prostoriji, jer tada roditelji imaju kontrolu, a dijete samokontrolu nad sadrzajima na internetu.
3. Biti primjer svom djetetu - ako dijete u¢imo da umjereno i funkcionalno koristi internet
vazno je da i roditelji svojim primjerom pokazuju isto (djeca vise uce gledajudi ponasanje svojih
roditelja nego slusajudi Sto im roditelji govore).

4. Poticati zdrave navike i stilove Zivota - roditelji bi trebali podrzati dijete da se ukljuci u neki
sport, u druzenju s vrsnjacima i sudjelovanju u razli¢itim drustvenim i kulturnim aktivnostima,
kucanskim poslovima i sli¢no.
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Aplikacije za roditeljski nadzor

Google Family Link - jednostavni alati Family Linka omogucuju vam da razumijete kako
vase dijete provodi vrijeme na svojem uredaju, provjerite lokaciju njegovog uredaja,
upravljate postavkama privatnosti i drugo

Qustodio - moZete jednostavno prilagoditi ograniCenja vremena zaslona, postaviti filtere
sadrzaja i nadzirati aktivnosti svojeg djeteta

Aura - izrada individualnih profila za svako dijete s filterima sadrzaja prilagodenima dobi te
ogranicenjima vremena zaslona

Bark - koristi Al za analizu razgovora i odredivanje potencijalnih problema kao Sto su
virtualno zlostavljanje, seksualno dopisivanje, suicidalne ideje i neprimjeren sadrzaj;
aplikacija Salje upozorenje zajedno s kontekstom i preporukama kako rijesiti situaciju svaki
put kada sustav oznaci zastavicom problemati¢ni sadrzaj; podrzava i upravljanje vremenom
zaslona i filtriranje weba

Gdje potraZiti pomoc/dodatne informacije?

. PsiholoSka procjena

. Csi.hr - Centar za sigurniji Internet
. Udruga kako.si?

. Medijska pismenost

Razliciti stru€njaci predlaZu postavljanje razli¢itih vremenskih ogranicenja
koriStenja ekrana, najceSce ovisno o starosti djeteta. Prema Centru za
sigurniji internet preporuke su sljedece:

dob u godinama dnevno ogranicenje koriStenja
ekrana
<2 dijete ne bi uopce trebalo biti izlozeno
ekranima
2-5 najvise 60 min
6-9 60 min
10-12 90 min
13-18 120 min
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