DLGLTALNL POST

IHFlJ JE OLGLTAHALNT POST?

0 oziroma

govorimo takrat, ko

se zacasno odpovemo zaslonskim tehnologijam. Gre za vnaprej doloceno
casovno obdobje, v katerem se hamenoma vzdrzimo njihove uporabe.

HAHO VEVIO, DA JE CAS ZA ODHLORP?

Otrok ugovarja ali se prepira vsakic,
ko mora ugasniti televizor ali
racunalnik oziroma postane izrazito
nejevoljen, ali celo
agresiven, ko naprave nima pri sebi.

razdrazljiv

VVideo igre, serije ali socialna omrezja
sami po sebi niso nujno slaba stvar,
ce otroka enako zanimajo tudi druge
stvari. Ce v prostem ¢asu nima
interesov razen zaslonov  ali
zanemarja druge hobije, posebej
rekreacijo na prostem, je cas za
nekatere nove dejavnosti.

Otrok nenehno preverja, ali je na
telefonu kaj novega, se tezko
skoncentrira na druge aktivnosti
brez pogledovanja na telefon (npr.
pri obroku, med gledanjem filma ali
med branjem) ali ima obcutek, da
nekaj zamuja, ce ni na tekocem.

Ce se doma pojavljajo nezdrave
navade, ki negativho vplivajo na
dinamiko v druzini, je prekomerna
raba zaslonov morda ze postala
skupni problem.
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ZRASLONT TN VEDENISHE TEZRAVE

Prekomerno rabo zaslonov pogosto povezujemo z naslednjimi tezavami:

¥ povecana agresija in pogosti konflikti;

X nepojasnjene in neznacilne spremembe obnasanja;

¥ mocna nihanja razpolozenja;

X moten in nezadosten spanec;

X socialne tezave (manj empatije, slabse prepoznavanje ¢ustev drugih,
tezave pri komunikaciji v zivo).

LDEJE 2FA OLGLTHALNT POsT

Obstajajo digitalnega posta oziroma razstrupljanja.
Pomembno je, da najdemo tisto, ki nam najbolj ustreza. Najbolje je, da posta
ne uvedemo samo za otroka, ampak vkljucimo celotno druzino: s tem bomo
mlajsim clanom dajali dober zgled, premor od zaslonov pa bo koristil vsem.
Za dolocen cas se odpovejte tisti naprauvi,

spletni strani, aplikaciji ali druzbenemu J
omrezju, ki vam vzame najvet ¢asa. 8

‘ Za krajsi cas se odpovejte vsem napravam (za zacetek
dolocite en vecer ali cel dan brez naprav, kasneje pa post
stopnjujete — en vikend, cel teden ...).

Organizirajte vikend brez zaslonov ali se s celotno
druzino odpravite v naravo (taborjenje, izlet v
gore ipd.), kjer ni dostopa do spleta. Zaslone
nadomestite z druzabnimi igrami, rekreacijo ali
drugimi aktivnostmi (vec v drugem delu priloge).

1

xb‘( x X! Dolocite redni termin (npr. dan ali teden v mesecu
. | | | alinekaj ur na dan), ko boste brez naprav.

L
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ZVIFAINJSANJE CASA PRED ZASLONT

Zaslonskim napravam se dandanes tezko popolnoma odrecemo, Se posebej
zaradi sluzbenih in solskih obveznosti. Marsikdaj pa je dovolj ze to, da
skrajSamo ¢as, ki ga prezivimo pred zasloni. Ce se vam zdi, da digitalni post
za vaso druzino ni potreben, lahko uberete katero od naslednjih strategij.

Razni opomniki in obvestila se nenehno borijo za naso pozornost, zaradi
cesar je tezje odloziti telefon. Pri tem lahko pomaga, ce:
X izklopimo potisna sporocila;

X spremenimo barvni nacin zaslona v érno-belega;

X izbrisemo motece aplikacije z zacetnega zaslona;
X prenesemo katero izmed aplikacij za nadzor uporabe telefona.

N Doma se izognite uporabi zaslonskih naprav v
) sluzbene namene. Ce delate od doma, si zamejite
D cas, ki ga potrebujete za uporabo telefona ali

racunalnika, da opravite sluzbene obveznosti.

|

Zaslonske naprave cim manj uporabljajte iz
dolgcasa ali med cakanjem. Pogosto po njih
posegamo iz Ciste navade, ko to res ni potrebno,
da nas zamotijo.

ﬁ
Zaslonske naprave naj ne motijo *‘ \
druzinskih aktivnosti. Med obroki, A;L
druzinskimi  veceri ali  drugimi r1 ,
aktivnostmi, ko prezivljate cas z G b’f

druzino, naj telefoni ne bodo prisotni.

Eno uro pred spanjem ne uporabljajte
h zaslonov in ponoci ne imejte telefona

pri sebi. Ce imate telefon celo no¢ v
blizini zaradi budilke in to vpliva na vas

spanec, kupite klasicno budilko,
telefon pa pustite izven sobe.
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LZzZ2Z1V: OvaTeEOENSHL DETAORS

\/casih je tezko spremeniti svoje navade in poskusiti kaj novega, ker ne
vemo, kje bi zaceli. Ce Zelite opraviti digitalni post, pa niste prepri¢ani, kako
se ga lotiti ali se bojite, da ne boste dovolj dosledni, vam je v pomoc lahko
spodnji dvotedenski izziv. Z njegovo pomocjo boste lahko postopoma in nasli

to, kar vam odgovarja.

S telefona izbrisite
aplikacije, ki jih ne
uporabljate.

S

Na socialnih omrezjih
nehajte slediti ljudem,
ki jih ne poznate.

— _J

Telefona ne
uporabljajte med
obrokom.

Telefon lahko
uporabljate sele po

J (

Na napravah izklopite
potisna obvestila.

Omejite uporabo
socialnih omrezij na
30 minut.

Cel dan ne
uporabljajte Twitterja
ali Instagrama.

J f

— _J

Pred spanjem pustite
telefon v drugem
prostoru.

— _J

Na telefon ne poglejte
do poznega
dopoldneva.

— _J

Telefona ne
uporabljajte vsaj dve

—

Cel dan ne uporabljajte

uri zaporedoma.

— _J

E—

Telefon pustite doma.

sluzbi ali Zoli Facebooka,
Cel dan ne uporabljajte Ce.l c.lan ne
socialnih omrezij. uporabljajte telefona.
- 3 y - - |
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x LZzZ1V: OvaTeOeENSHL DETARS

\/ prazno tabelo lahko zapisujete svoja opazanja, belezite napredek ali pa si
na podlagi predlogov na prejsnjih straneh zamislite svojo obliko posta!
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AKTLILVUNO V 16RO

Zaradi vpetosti v tehnologijo si otroci (pa tudi mi) véasih tezko zamislijo igro
brez zaslonov. V drugem delu priloge vam zato ponujamo nekaj idej za
"odklopljene" igre in druge aktivnosti, v katerih lahko otroci uzivajo sami ali
s prijatelji ali pa v njih sodeluje kar celotna druzina. Zabava je zagotovljena!

SIHUPINSIHE tGRE

Telefonom se ni potrebno povsem odpovedati. Uporabite
jih lahko kot pomagalo pri moderni obliki lova na zaklad, ’
tako imenovanem . Udelezenci s pomocjo GPS-a
iscejo predmete, skrite na vnaprej objavljenih lokacijah. V
skatlah se poleg zaklada nahaja dnevnik, kamor vpisujejo
najdbe, predmete pa vrnejo ali zamenjajo za nove.

\/ Sloveniji je trenutno vec kot 5000 zakladov, po svetu pa
ze na milijonov. Pojdite na , da zacnete
svojo pustolovscino!

Otrokom pripravite tradicionalen lov na zaklad, kjer s pomocjo

f.a namigov in razlicnih nalog iscejo predmete ali dele, iz katere

T“\ \* X\\ ﬂ“ sestavljajo koncno resitev, ki jih pripelje do nagrade.
‘e FF \\/ Zahtevnost in dolzino lova prilagodite starosti otrok, velikosti
skupine in aktivnostim, ki so jim blizu.

Ce so otrokom Sportne in
rekreativne igre blizu, jih lahko
spodbujate k igranju skupinskih
sportov na prostem, kot so
nogomet, kosarka, odbojka,
badminton ali metanje frizbija.

Druzabne in namizne igre so primerne
za vse starosti. Nekatere imajo
podobne elemente kot video igre, s
cimer jih lahko otrokom dodatno
priblizamo. Ce so miselne ali gibalne
narave, so obenem tudi zelo koristne.
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SHVIOSTOJNE AT LVNOST

Tudi ce otrok ali mladostnik prosti cas prezivlja sam, to Se ne pomeni, da ga
mora preziveti sede ali pasivno. Obstajajo stevilne aktivnosti, s katerimi
lahko spodbujate njegovo kreativnost ali ga navdusite za fizicno rekreacijo.

Voznja s kolesom, kotalkanje ali
rolanje SO primeri odlicnih
samostojnih aktivnosti, ki poleg
.) rekreacije ponujajo moznost

raziskovanja okolice in uzivanja v
- ® naravi. Ce teren voznje ne dopusca, pa

je enako koristen ze sprehod ali tek.

Otroku, ki je rad aktiven ob glasbi, lahko predlagate ples. Ce ni
dovolj samozavesten ali spreten za plesno solo ali ples v
javnosti, je to tudi odlicna aktivhost za doma, s katero lahko
gradi na samozavesti, gibalni sposobnosti in kreativnosti. Po
zelji so v pomoc lahko videoposnetki ali plesne in gibalne igre. (

/4

Tudi za tiste, ki radi umetnisko ustvarjajo, je sprememba
okolja dobrodosla. Tako zacetnikom kot izkusenim
umetnikom v druzini predlagajte, naj svoje pripomocke
odnesejo ven in poskusijo ustvarjati na prostem. Morda
jim poleg svezega zraka to prinese tudi navdih!

lgra v zemlji, pesku ali snegu je lahko privlacna predvsem za .
mlajse otroke. Dovolj je nekaj preprostih orodij, pravo vreme \ > /L
ter primerna oblacila in obutev. Starejse otroke pa lahko na .

ta nacin tudi ze navdusujete za vrtnarjenje. (

(.ﬁ

Tako pri skupinskih kot pri individualnih aktivnostih ni
potrebno, da padavine prekrizajo nacrte. Ce vremenski
pogoji ne predstavljajo nevarnosti, sta lahko dez ali
sneg ob primerni obleki in zasciti zanimivo popestrilo!
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VECERNE TN NOCNE ARTIVNOSTI

lgre v mraku ali ponoci so edinstvena izkusnja, tako za mlajse kot za
starejse otroke. Za nocne pogoje lahko ob primernem nadzoru in varnosti
prilagodite stevilne igre in aktivnosti, ko otrok praznuje rojstni dan ali pri
njem prespijo prijatelji — iz njih pa lahko naredite tudi druzinski vecer.

NOCNI LOV NA ZAKLAD

Ce Zelite, da bo iskanje zaklada veéji izziv,
svoje iskalce opremite z zepno svetilko in jih
na lov posljite v temi. Iskanje nhamigov bo se
toliko bolj razburljivo, prilagodite pa lahko tudi
naloge in vkljucite razne igre s svetlobo.
Pazite le, da je teren varen in otroci ne morejo
odtavati predalec.
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KRESNICKE

Gre za verzijo lovljenja, kjer ima eden od igralcev v roki zepno svetilko in
igra "kresnicko", drugi pa ga skusajo ujeti. Svetilke lahko razdelimo tudi
celotni skupini, v tem primeru naj bo kresnickina drugacne barve od ostalih.

Ce ste blizu gozda, se lahko podate $e na lov za pravimi kresnickami!
Seveda jih na koncu vecera ne pozabite izpustiti.

IGRA SENC
Ce s svetilko posijete na prazno steno, belo rjuho al
platno, nastane domace sencno gledalisce. Otroci se
lahko preizkusijo v izdelavi sencnih lutk iz papirja in
drugih materialov ali pa prizore ustvarjajo z rokami.

DRUZENJE
Zepne svetilke, lu¢ke in drugi podobni viri
svetlobe lahko preprosto sluzijo tudi kot
ambient. Pripovedovanje zgodb v mraku in
druge aktivnosti, ki so kot nalas¢ za
taborjenje ali ko za konec tedna prespijo
prijatelji, bodo zanimive predvsem mlajsim.
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