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trestnych ¢inov

Ministerstvo vnitra Slovenskej republiky
v kazdom krajskom meste vytvorilo
informacné kanceldrie pre obete trestnych cinov.

V ktorych mestach nas najdete?
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Ak sa cifite byt obetouw, s Vam Miedzi ZAKLADNE VYBRANE PRAVA
BEZPLATNE o DISKRETNE poskytnute obeate patri af
zaklodng informiacie a usmemenie
a sprostredkovand odbormd pormoc « priavo by vypotuty,
v oblost: » prawve, aby sa s Vami zoobchadzalo
s Uctou, refpekiom o citlive,
» psychologickéhe poradenstea » pravo na odbormu pomac,
« socidlineho poradensiva « privo na informdacie v zrozumitelhe) forme,
* pravnej podpory o usmernenia. + prave na odikodnenie.

Usmernime Vis ako postupovar priochrane svajich prav a na koho sa obrdtir,

www.prevenciakriminality.sk
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Minister vnutra

Slovenskej republiky
" Roman MIKULEC
Bratislava 11. novembra 2020
Cislo:KM-OPK2-2020/006574
Mili kolegovia,

tymto listom sa na Vas neobraciam len ako na zamestnancov rezortu vnuira, ale
predovsetkym ako na rodicov, poruénikov ¢i vychovavatel'ov skolopovinnych deti a mladeze.
Od zaciatku marca sa nachadzame v naro¢nej a vyCerpavajucej dobe, kedy pandémia virusu
COVID-19 skasa nade sily. Mnohi z Vas maju okrem pracovnych a inych povinnosti aj tie
rodiCovské. Zo diia na denl ste sa stali uditelmi v domacnosti a moZno sa stretavate so
situaciami, v ktorych by ste potrebovali poradit’.

Viete, ako travia VaSe deti Cas na internete? Viete, s kym si v kontakte a aké informacie
o sebe a svojom stukromi zdielaji verejne? Mate vedomost’ o tom, ¢i sa zapdjaji do diskusii?
V on-line prostredi na deti a mladez okrem pozitivnych informacii strichne vela rizik. Patri
medzi ne sexualne obtaZovanie, Sikanovanie, vydieranic a mnoho dal§icho. Ako tymto
rizikdm predchadzat’ a ako sa o nich s tymi najzranitelnej$imi rozpravat’™?

Cheeli by sme Vam preto dat’ do pozornosti slovenskd verziu broziury k on-line

bezpetnosti pre rodi¢ov, ktord obsahuje aj Sest’ rad rodi¢ovstva vo viacerych jazyvkoch. Tento
navod ukazuje hlavné problémy spojené s internetovou bezpeénostou a zahffa praktické tipy
a rady ako ich rieSit’,

Bezpeénost’ deti v on-line priestore musi byt’ pre nasu spolo¢nost’ jednou z priorit. Vedt
ma k tomu najmi tieto ddaje*:

- 22 % deti v Eurdpe dostalo aspofi jednu spravu so sexudlnym obsahom (v roku
2019);

- 54 % slovenskych deti ma tendenciu zdoverit' sa s problémom kamaratovi,
31 % rodiCovi a 22 % by o svojej skiisenosti rad$ej nepovedalo nikomu.

Zarovei je vel'mi dbleZité, aby ste vedeli, Ze v pripade potreby sa méate na koho obratit’. Okrem
policie st tu pre vas aj informacéné kancelarie pre obete {restnveh ¢inov zriadené v kazdom
krajskom meste. Ich pracovnikov moZete oslovit' osobne, telefonicky, e-mailom alebo
prostrednictvom on-line poradne.

Spolu to zvladneme.

*EU Kids Online 2020, vskwm zamerany na deti vo veku od 9 do 16 rokov




Cas vyhradeny jeden pre druhého

Skoly su zatvorené, finanéna situacia sa pravdepodobne zhorsila. Je celkom normalne, Ze vas v takychto situaciach premaha pocit stresu

Skoly st zatvorené a to je prilezitost’ pre vas nadviazat’ hlbsi vztah s vasimi detmi.
Cas, ktory si vyhradite jeden pre druhého by mal byt piny zabavy. Deti sa tak budd citit' v bezpeéi a vy ich tak uistite, Ze st pre vas dolezité.

Urcite si ¢as pre
kazdé diet'a zvlast’

O _
Ked aj na 20 minit, pripadne dlhie - je to na vés. o o Pytajte sa deti, ¢o
Mbze si ¢as fixne naplanovat do dennych A by chceli robit
rozvrhov, aby vedeli, Ze tento ¢as maju vyhradeny e
len pre vas. @ : , : Q
I w > Moznost vyberu v nich povzbuldzu1'e
sebaddveru. Keby napriklad chceli robit
éo robit' s batol'atom nieco, €o nariadenia neumozriuju prave z

dévodu socialneho distancovania sa, vyuZite

tento priestor na to, aby ste im vysvetlili,

© Opakuite jeho vyrazy a zvuky, ¢o vydava preco to tak je.
(Vid dalsi plagat)

fr " © Zaspievajte mu pesnicku, pripadne si zahrajte na
hudobny nastroj alebo len tak zabubnuijte lyzickami

Postavte vezu z plastovych poharov alebo kociek

Vypnite televizor a

© Rozpravajte mu pribehy, Eitajte knizky, ukazujte mobil. Vytvorte si
obrazky a fotky takzvany

"bezvirusovy cas"

Co robit’ s dospievajucim y
dietatom Co robit’ s diet'atom

(>) Rozpravajte sa o ich oblibenych veciach: $port, hudba,

Citajte knihy alebo si prezerajte obrazky
priatelia, oblubeny film alebo serial
Kreslite
(>) Spologne uvarte obltibené jedlo.

Zatancujte si na oblubenu pesnicku alebo si ju

L , spolo¢ne zaspievaijte!
(>) Zacvicte si spolu v rytme obltbenej hudby.

Robte domace prace spoloéne a hravo! Napriklad upratuite,
varte

Pomdzte im s doméacimi tlohami
Pocuvajte ich, pozerajte sa
na ne. Doprajte detom svoju Kliknutim sem ziskate dalSie tipy!

pIni pozornost. Bavte sal m UNICEF || Dalsie jazyky | Podklady
| 4

The mark “CDC" is owned by
the US Dept of Health and
Human Services and is used
with permission. Use of this
logo is not an endorsement
by HHS or CDC of any
particular product, service,
or enterprise.
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs

Zvol'te pozitivny pristup

Je t'azké citit’ sa dobre, ked’ nas doma deti privadzaju do Sialenstva. Zvolania: "Prestai to robit!" ¢astokrat nezaberaju, pretoze
deti maju vo zvyku robit’ presny opak toho, ¢o od nich chceme. Pokiiste sa preto pokyny formulovat’ v pozitivnom duchu a
pochvalou oceiite, ked’ pokyny dodrzia.

Povedzte im, aké
spravanie od nich
ocakavate

Pochval'te deti za
dobré spravanie

ViyuZivajte pozitivne ladené slové, ked hovorite Nezabudajte ich chvalit, ked spravia nieco
detom, o maju robit. Napriklad "Prosim ta, odloZil/-a uzitocné alebo sa pekne spravaju. Mozno vam o
by si si tie veci?" nepovedia, Ze to bud robit aj nadalej, ale v
priebehu dni spozorujete, Ze ked ich za nieco
ocenite, urobia to znovu. Aj verbalna pochvala
od rodi¢ov deti ubezpeti, ze vas zaujimaju a

Vsetko je v sposobe

komunikacie zalezi vam na nich.
Krikom len zvysSite stres v domacnosti, o méze mat za - ) géje

nasledok nahnevané reakcie. Ziskajte si pozornost : iz

dietata tym, Zze ho oslovite pokojnym hlasom krstnym L “ 2 ¥ o)

menom. . -

Bud’te realisti

Ste si isty, Ze vaSe dieta zvladne, ¢o od neho
Ziadate? Pre deti je velmi taZké sediet doma ticho
celé dni, preto je dobré nastavit si pravidla -
napriklad byt ticho ked telefonujete.

Pomozte svojim
dospievajucim
det'om zostat’
pripojeni

Najmé dospievajica mladez
potrebuje byt v neustalom kontakte
S0 svojimi rovesnikmi a priate/mi.
Pombézte im udrzat socialne vazby,
aj ked na dialku. Takéto aktivity
A mdZete robit' aj spolocne.

Kliknutim sem ziskate dalSie tipy!

» m UNICEF || DalSie jazyky | Podklady
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3 Dajte dnom Strukturu!

Korona nas pripravila o nase kazdodenné rutiny - pracovné, skolské, ¢i domace.
Cela situacia je naroéna pre nas vSetkych, od najmensich po najstarsich. Vytvorenie dennej rutiny alebo rozvrhu aktivit méze poméct.

Vytvorte si flexibilnua,
ale za to doslednu

Uéte deti ) Jev poriadku pustit deti pobehat si von.

dennu rutinu dodrziavat e
bezpecnu Nechaijte deti tvorit. Deti m6zu napriklad
Vytvorte $trukturovany rozvrh pre vase deti pokryvajtici vzdialenost’ | napisatlisty alebo nakreslit obrazky.
O skolsks, ale aj volnocasové aktivity. Takyto plan im moze NalEpielichidojokien aiBbolUMIestnite
pomdct citit sa istejsie a lepsie sa spravat. vonku, aby ich videli aj ostatni [udia.
Vase deti/ dospievajlici €lenovia rodiny vam mézu pomdct pri UbezpecCuite deti, Ze vietko bude v
o planovani denného alebo Skolského rozvrhu. U¢ast na tvorbe poriadku a hovorte im, ¢o robite preto,

im pomd&Ze lepSie dodrZiavat rozvrh pocas dria. aby boli v bezpeci. Vypocuite si aj ich
navrhy a vezmite ich na vedomie.

o Nezabudnite na kazdy deri naplanovat
nejaku fyzicku aktivitu - to im pomoéze

uvolnit' stres a prebytocnu energiu. , . , ,
prebyt . Urobte z umyvania ruk zabavu

o (M)

V- Vyberte nejaku 20- Vymyslite hru zameranu na
sekundovu pesnicku pre dotykanie sa tvare. To dieta,
umyvanie rik. Bodujte deti ktoré si za ded najmenejkrat
za umyvanie ruk, urobte z chyti tvar, vyhra! Nezabudnite ho

tejto aktivity zabavu. odmenit alebo pochvalit.

Ste vzorom pre
spravanie svojich deti

Praktizovanim hygienickych a diStancnych opatreni,
ako aj zaobchadzanim s ostatnymi so stcitom -
najma s najviac ohrozenymi idete prikladom pre Kliknutim sem ziskate dalSie tipy!

svoje deti, ktoré sa tak od vas ucia dobrym ' UNICEF Balsie iazvk
praktikam. 7 alsie jazyky Podklady
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Zlé spravanie

VSetky deti dokazu hnevat' a spravat' sa zle. Je to normalne, najma ked' st hladné, unavené alebo sa uéia... A ked’
ostanu dlho doma, vedia nas ob¢as poriadne vytocit'.

Pokuste sa presmerovat
ich pozornost’ Urobte si prestavku

Ked sa vam zda, ze vaSe dieta chce Cosi
vyparatit, pokUste sa presmerovat jeho
pozornost na €osi iné - zo zIého na dobré.

Ak mate pocit, Zze vybuchnete a budete (<)
kricat, zastavte sa a doprajte si 10
sekundovu prestavku. 5-krat po sebe sa
- zhlboka nadychnite a vydychnite. Potom sa

n %1 Kead 7k ,
Zastavte ho skér, ako zaCne! Ked zaéne byt pokiste reagovat pokojnejsim spsobon.

nepokojné, skuste ho rozptylit nie¢im
zaujimavym alebo zabavnym. Pokojne ho
zavolajte, aby sa iSlo s vami hrat.

( -~

Miliény rodi¢ov tvrdia, Ze to naozaj pomahal (<)

L
= o
%

1

7
- - ~ S Spoloény ¢as jeden na jedného, pochvala, ked' spravi nie¢o
Vysvetlite im dosledky fypzivalie dobré a pravidelna rutina dokazu v tychto ¢asoch znizit zIé
rady  pravanie u deti.
Priblizenim dosledkov detom ich ucite 1az3
zodpovednosti za svoje ¢iny. Pomaha to © Zamestnavajte svoje deti a tinedZerov jednoduchymi
tieZ k budovaniu discipliny, ¢o je domacimi pracami. Urcite sa pred rozdelenim Uloh uistite, ze

efektivnejsie ako bitka & krik. je to nieco, €o zvladnu. Nezabudnite ich na konci pochvalit!

() Daite svojmu dietatu na vyber, & bude pogivat, ¢o
mu hovorite alebo zna$at nasledky zlého spravania.

(>) Pokuste sa zostat kludni, ked mu vysvetlujete
nasledky, ktoré sa dostavia, ked neposluchne.

(>) Uistite sa, Ze pripadny trest ako nasledok
neposluchnutia nie je prehnany. Napriklad vyhrazat
sa stredo$kolakovi, ze mu vezmete mobil na tyzden
je prehnané - hodina je realistickejSia.

(>) V pripade, Ze si dieta preslo nasledkom zlého rw ) i
spravania, dajte mu $ancu urobit nie¢o dobré, aby &y i S ZE E D R EOT)

ste mali dévod ho aj pochvalit. UNICEF DalSie jazyky] Podklady
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Snazte sa zachovat' pokoj a zviadnut stres

V sucasnosti prezivame stresujlice obdobie. Nezabudajte vSak na seba - len tak budete schopni byt oporou aj pre svoje deti.

Nie ste v tom sami Vypocujte si

Q) Miliény udi po celom svete prezivaju rovnaké obavy ako my. Najdite si niekoho, s svoje deti

kym mdzete otvorene hovorit o tom, ako sa citite. Nezabudnite ich aj pocuvat. V
ripade potreby sa vyhybajte socialnym médiam, ktoré vo vas navodzuju pocit , . ,
prp P J ] J P Budte otvoreni a po&uvaite svoje @

paniky.
deti. VaSe deti budu vo vas hladat
: podporu a pocit istoty. PoCuvajte
Zastavte sa ¢ i ich, ked vam vravia ako sa citia a

shaZe sa poskytnut im podporu a

G) Vtci obCas potrebujeme prestavku. Ked vase deti spia, pohodu

pokuste sa urobit ¢osi aj pre seba v podobe zabavy alebo
relaxu. Urobte si napriklad zoznam zdravych aktivit, které mate
radi a venujte sa im. Zasluzite si to! )

Urobte si () Krok &islo 1: Priprava () Krok ¢islo 3: Zamerajte sa na svoje dychanie
prestavku |° Najdite si pohodinu polohu na sedenie. Nohy * Pocuvaijte svoje dychanie. Nadych a vydych.
umiestnite rovno na podiahe a ruky si zlozte do lona. | *  Umiestnite si ruku na brucho a citte, ako s kazdym
* Ak je vam to prijemné, zavrite o€i. dychom stupa a klesa.
Pomoct’ vam * MéZete si v duchu povedat: "Je to v poriadku. V3etko je
dokaze aj minatova () Krok éislo 2: PremysFajte, precitte telo a bude v poriadku’".
relaxaéna aktivita, | *© SpYytajte sa seba: "Nad ¢im prave premysfam?” + Potom chvilu po¢ivaite svoj dych.
ktord mozete | © Uvedomte si svoje myslienky. VSimnite si, Ci su
vykonat pozitivne alebo negativne. ) Krok Cislo 4: Pomaly sa vratte
kedykolvek, ked’sa | * Pozorujte, ako ste na tom emocionaine. Ci st : VS|mrj|Ite S, ako sa citi vase telo.
citite vystresovani vase pocity Stastné alebo nie. * Zapoclvajte sa do zvukov v
alebo inak | * V&imnite si, ako sa citi vade telo. Ci ho nieco eSSl
znepokojeni. boli alebo je napaté. >) Krok €islo 5: Premysfajte

* Premyslajte: "Citim sa inak?".
* Ked budete pripraveni, otvore oi.

Mala prestavka méze byt uzitocna vzdy, ked vas vaSe
dieta hneva alebo urobilo nieco zIé a vy sa snazite
zachovat pokoj. Par hibokych nadychov a spojenie

chodidiel s podlahou moze vase rozéulenie zmiernit. Kliknutim sem ziskate d'alSie tipy!

Pokojne tuto aktivitu vyskuSajte aj so svojimi detmi! ( L
UNICEF DalSie jazyky Podklady
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Rozpravajte sa o COVID-19

Bud'te ochotni rozpravat' sa s detmi o korone. Mézete si byt isti, ze toho uz vela poculi. Tajomstvami ich neochranite,
otvorenost'ou a uprimnostou ano. Zamyslite sa, do akej miery st vam deti schopné porozumiet. Poznate ich najlepsie, preto
prisposobte obsah veku dietata!

Bud'te otvoreni a poéuvajte Je v poriadku

’ )
Dovolte dietatu hovorit' s vami otvorene. Pytajte sa ho nepoznat Odpoved
otazky, aby ste zistili, kolko toho uZ vie.

Je v poriadku povedat: "Neviem,

Bud'te ¢estni e ale myslim si, Ze...", pripadne
o > "Neviem, ale zistim to". Vyuzite

takéto situacie ako prileZitosti

Na otazky deti sa snazte vzdy odpovedat pravdivo.

Nezabudnite vziat do Uvahy vek vasho dietata a jeho

schopnost porozumiet informaciam, ktoré mu podavate. s naucit sa spolocrlme So svojimi
: : detmi nieco nové!

Podporte ho

VaSe deti moZzu byt vystraSené alebo zmatené. Dajte im
priestor na zdielanie toho, ako sa citia a dajte im vediet, Ze
ste tu pre nich.

Vysvetlite detom, Ze virus COVID-19 nema ni¢

Siri sa mnozstvo sprav v spojitosti s koronou spolocné s tym, ako fudia vyzeraid, odkial
()] pochadzaju, ani akym jazykom hovoria.
Niektoré vSak nemusia byt pravdivé. Navstevujte preto Povedzte svojim detom, Ze je spravne scitit s
déveryhodné weby napriklad od Svetovej zdravotnicke; chorymi a sympatizovat s tymi, ktori sa o nich
organizacie (WHO) https://www.who.int/emergencies/diseases/ staraj(.

novel-coronavirus-2019/advice-for-public, UNICEF . e a L ,
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 LA S el [ U Lt 2

alebo https://korona.gov.sk/. vSetkych sil snazia zastavit Sirenie choroby
a pomahaju chory

~en Na zaver
(]

Kontrolujte, ¢i st vaSe deti v poriadku.
Pripominajte im, ze vam na nich zélezi a ze s
vami mozu kedykolvek hovorit. Nazabldajte na
spolo¢né zabavné aktivity!

Kliknutim sem ziskate dalSie tipy!
UNICEF DalSie jazyky |  Podklady

The mark “CDC" is owned by
the US Dept of Health and
Human Services and is used
with permission. Use of this
logo is not an endorsement
by HHS or CDC of any
particular product, service,
or enterprise.
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Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents Hub, the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework Programme and the Horizon 2020

Research and Innovation Programme, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, UNICEF, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research Council, WHO, CIDA, the National Research Foundation of South Africa,

llifa Labantwana, Rand Merchant Bank Fund, the ApexHi Charitable Trust, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs

Pandemia
COVID-19

RADY K ONLINE
BEZPECNOSTI

pre rodicov




Zachovanie online bezpecnosti deti
pocas pandémie COVID-19

Globalny vplyv virusu COVID-19 znamena, ze mladez travi viac Casu doma, teda aj viac €Casu na
internete. Existuje mnozstvo zaujimavych spbsobov, ako mézu deti vyuzit elektornické
zariadenia na ucenie a hry, netreba vSak zabudat na fakt, ze byt online so sebou prinasa aj
rizika.

Ako rodiCia mate najlepSiu prilezitost’ podporit' a usmernit’ svoje deti tak, aby sa vyhybali online
rizikam a boli na internete v bezpecCi. Jednotlivé Staty a interentové spoloCnosti taktiez maju svoju
ulohu v tom, aby bol svet na internete bezpeCnejSim miestom.

V tejto neistej dobe sa deti mézu citit' izolované, pocitovat strach alebo obavu, pripadne vidia
Clenov rodiny znepokojenych kvoli vplyvom virusu na kazdodenny zivot. KedZze deti pocas
pandémie nenavstevuju Skoly, mézu mat obmedzeny pristup k obvyklym podpornym systémom,
ktorymi su napriklad priatelia, tréneri, ucitelia Ci vychovni poradcovia. Ak je to mozné, bolo by
vhodné oslovit' ludi, ktori su obvykle v kontakte s vasim dietatom a zistit, i poskytuju pomoc
online alebo prostrednictvom telefonu.

Tento navod obsahuje niektoré hlavné problémy spojené s online bezpecCnostou pre deti a
mladez a zahfha mnozstvo praktickych tipov a rad ako tieto problémy riesSit. Tyka sa beznych
otazok online bezpecnosti, napriklad vyuZzitia Casu straveného online, pouzivania rodiCovskej
kontroly a predchadzania problémom, ako je kyberSikanovanie, nevhodny obsah, odosielanie
obnazenych fotografii a kontakt s cudzimi fludmi, a reakcii na ne.

Upozornenie: Tento material vytvoril australsky komisar eSafety na medzinarodné pouzitie, preto ma
len vSeobecny charakter a neposkytuje odborné poradenstvo.
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V oblasti technolégii si vytvarajte otvoreny
vztah plny doévery. Vasa komunikacia by
mala byt otvorena a plna podpory, aby vase
dieta vedelo, ze za vami moéze prist, ak
nastane problém, alebo sa z nejakého dévodu
prestane citit na internete komfortne.

Prezerajte si webové stranky a zahrajte sa
na internete spolu s diet'atom. Pom&dze vam
to porozumiet, ¢o robi a preCo sa mu paci
nejaka aplikacia, hra alebo webova stranka
a ziskate tak prilezitost na zacatie rozhovoru
0 bezpecnosti v online prostredi.

Vytvarajte dobré navyky a pomézte svojmu

diet’at’'u pri rozvijani digitalnej inteligencie a

socialnych a emocionalnych zruénosti,
reSpektu, empatie, kritického myslenia,

zodpovedného spravania a odolnosti — a ucte

ho byt dobrym obfanom online.

Nechajte diet'a rozhodovat’. Vzdy, ked je to
mozneé, pombzte mu prijimat spravne

rozhodnutia namiesto toho, aby ste mu hovorili,

C¢o ma robit. Pokuste sa mu poskytnut moznosti

na rieSenie negativnych zazitkov na internete,

ktoré posilnia jeho dbéveru k vam a pocit

bezpecia na internete.

! priru¢ku odport¢ame otvarat v prehliadaci Chrome s moznostou prekladu

Elektronické zariadenia v domacnosti
pouzivajte v otvorenom priestore. Pomébze
vam to vediet, s kym vasSe dieta komunikuje
prostrednictvom telefénu, tabletu, smart TV,
hracej konzoly a inych pripojenych
elektronickych zariadeni. V pripade potreby
mozete zasiahnut, ak by sa dieta vystavilo riziku.

Nastavte limity na vyvazenie ¢asu straveného
online ainymi ¢innostami pre vsSetkych
¢lenov domacnosti. Vytvorte si rodinny rozvrh,
ktory pom&ze sprehladnit pouzivanie technoldgii
vSetkym cClenom rodiny — priklady najdete aj
online.

Poznajte aplikacie, hry a stranky socialnych
médii, ktoré pouzivaju vase deti. Uistite sa, ze
su vhodné pre ich vek a naucte sa, ako obmedzit
funkcie posielania sprav alebo cetovania
a zdielania polohy v aplikaciach alebo hrach,
kedze sa tym dieta vystavuje nechcenému
kontaktu a prezradza, kde sa fyzicky nachadza.

DalSie rady:

- Prirucka obsahuje informacie
pre rodiCov, aby dokazali vyberat
bezpecCnejSie aplikacie a nahlasovat’
a blokovat' nechcené a sexualne orientované
kontakty;

- poskytuje prirucku,
ktora pomaha rodiCom a opatrovatefom
vyberat bezpeclnejSie aplikacie. Ponuka aj
informacie o viruse COVID-19, dodrzZiavani
socialneho odstupu a zatvoreni $kol. Uvadza
kvalitné média a moznosti domacej vyucby;

- poskytuje priruCku o online
bezpecCnosti deti na socialnych sietach,
aplikaciach a pri hrach.

Skontrolujte nastavenia sukromia v hrach
a aplikaciach, ktoré pouziva vase diet’a.
Uistite sa, ze su jeho profily nastavené na
najvyssSie zabezpecCenie. Obmedzte moznosti
kontaktovania dietata, alebo dieta poziadajte,
aby dobre zvazilo prijatie novych priatelov.

Pouzite dostupné technolégie na nastavenie
rodiCcovskej kontroly na elektronickych
zariadeniach. Kontrola dokaze filtrovat’ Skodlivy
obsah, monitorujte pouzivanie pripojenych
zariadeni alebo funkcii (napr. kamier, nakupov
v ramci aplikacie) vasim dietatom a obmedzujte
alebo blokujte takto nim traveny Cas.

Vnimajte znamky uzkosti, nespavost’, zmeny
spravania (napr. uzatvaranie sa do seba),
apatiu, nechut’ do jedla, pripadnu agresiu,
znaky sebaposkodzovania. V pripade potreby
kontaktujte podporné linky alebo sa priamo
stretnite s odbornikom.


https://www.esafety.gov.au/key-issues/esafety-guide
https://www.commonsensemedia.org/app-reviews
https://www.commonsensemedia.org/resources-for-families-during-the-coronavirus-pandemic
https://www.commonsensemedia.org/resources-for-families-during-the-coronavirus-pandemic
https://www.net-aware.org.uk/

a podvody

Meéedia, dezinformacie

V sucCasnosti je tazke navstivit nejaku webovu stranku, zapnut' si televiziu,
pocuvat radio alebo otvorit' si noviny bez toho, aby sme boli konfrontovani s

pandémiou virusu COVID-19.

ESte aj aplikacie socialnych médii pridali odkazy
a vyskakovacie okna s informaciami o viruse. Hoci je
délezité, aby sme zostali informovani, rovnako
délezité je davat si pozor na faloSné spravy
a dezinformacie, ktoré sa Siria internetom.

Ako ochranim svoje diet'a?

e Vyberte si jeden alebo dva déveryhodné a
renomované informaéné zdroje, kde ziskate
spravy, vyhnete sa nepravdivym oznameniam
a nevedeckym tvrdeniam. Hlavné spravodajskeé
sluzby  zabezpecuju pravidelny  prisun
informacii. Oficialne spravy najdete tu.

e Povzbudzujte svoje diet’a, aby si overovalo
spolahlivost’ a doveryhodnost' zdrojov.

e Ucte ho reSpektu, zodpovednosti
a kritickému mysleniu. Nikdy nie je priliS skoro
na vstepovanie dobrych navykov; tieto zruCnosti
mu pomozu chapat prijimané informacie.

e Nastavenia pre bezpeénost, zabezpecenie
a sukromie elektronickych na zariadeniach,

v hrach a aplikaciach maju byt na primerane;
vekovej urovni.

e Budte informovani o podvodoch a ucte svoje
dieta, ako n3ajst a vyhnut sa podvodom na
internete.

e Nastavte hranice vlastného pouzivania
internetu a dodrziavajte ich. Pomdze to
udrzat vyvazenost a ist’ prikladomdietatu.

Co

Angazujte sa, upozorfiujte na nevhodné spravanie
a uistite sa, ze obsah, ktory zdielate na internete, je
pravdivy a slusny.

Zabezpecdcte, aby vase diet’a vedelo, kde ma hladat’
pomoc. Mbzete sa doma viac rozpravat o online
bezpeclnosti, povedzte mu o linkach pomoci alebo
podpornych sietach, alebo mu poskytnite tipy
uvedené v tychto radach.

mézem urobit’, ak je moje dieta

vystrasené alebo uzkostlivé?

Vypnite notifikacie a pouzite aplikacie alebo
zabudované prvky na monitorovanie alebo
obmedzenie Casu, ktory vy a vaSe dieta travite na
internete.

Skuste iné aktivity, napriklad Ccitanie knih,
Sportovanie alebo hranie hier.
Hladajte pozitivhe pribehy - zdravotnikov,

policajtov, ktori pracuju, aby znizili vyskyt ochorenia
COVID-19, staraju sa o chorych, zasobovanie
krajiny, vyuCbu deti, alebo sa inak podielaju na
spoloCnom dobre nas vSetkych.

Oslovte ludi blizkych vasmu dietat'u. Zistite, Ci
mozu poskytnut’ akukolfvek podporu online alebo
telefonicky.

Pravidelne kontrolujte, €i je vase diet’a v poriadku.
Dajte mu vediet, Ze ste tu pre neho a ze s vami méze
kedykolvek hovorit. Potom sa spolu zabavte!


https://korona.gov.sk/
https://www.facebook.com/hoaxPZ
https://www.facebook.com/hoaxPZ

Cas straveny na internete

Ak vase dieta pouziva online platformy alebo programy na ucenie, snazte
sa mu zabezpecit zdravu rovnovahu medzi Casom stravenym na internete
plnenim skolskych a mimoskolskych aktivit, ako aj mimo internetu.

Tu je niekolko uzitocnych tipov: Dlhy €as traveny na internete méze mat’ negativny

e Pocas hodin travenych doma, kedy sa dieta vplyv na zdravie. €o si treba viimat':

neuci, stanovte Casoveé limity, kedy a ako
dlho méze byt vase dieta na internete.

e Unava, poruchy spanku, bolesti hlavy

e podrazdené oci

e Pouzivajte  dostupné technologie - e zmeny v stravovani
rodicCovska  kontrola  anastroje  na e zniZena osobna hygiena
monitorovanie ¢asu straveného na internete
vam umoznia odmerat a stanovit Casove
limity na  pouzivanie elektronickych
zariadeni alebo pre pristup na internet.
Cestne a otvorene hovorte o tom, preco
chcete tieto technologie pouzivat.

e nepretrzité rozpravanie o konkrétnych internetovych
programoch, napriklad stranke na hranie

e extrémny hnev pri ziadosti o prerusenie Ci ukonCenie
¢innosti na internete

e uzkost alebo podrazdenie pri vzdialeni sa od pocitaca/
mobilu/ elektronického zariadenia

e Vypnite notifikacie v aplikaciach socialnych e prejavy zavislosti na internete alebo online hrach
meédii, aby ste minimalizovali rozptylovanie e vzdalovanie sa priatefom a rodine
dietata. e strata zmyslu pre realny Zivot

e V zavislosti od veku dietata mozete
prispdsobit rodinny rozvrh, ktory vam AK si véimnete, ze vase dieta zaziva
bude sluzit na udrzanie rovnovahy medzi tieto problémy, bude mozZno potrebné,

Casom stravenym na internete ainymi
cinnostami.

aby ste zasiahli a pomohli mu vratit sa
, , . do normalu. Zvazte oslovenie
e Do denného domaceho programu zahrrite db ik ik li leb
cinnosti bez internetu, napriklad cvicenie, O Ol’nll OY’ pracovnikov online alebo
gitanie alebo stolné hry. telefonického poradenstva, alebo
e Skratte vlastny &as straveny na internete, zavolajte svojho lekara a poziadajte
aby ste $li prikladom! ho o radu.



https://www.esafety.gov.au/parents/children-under-5/family-tech-agreement

Pouzivajte rodicovsku
kontrolu a moznosti
bezpecneho vyhladavania

RodiCovsku kontrolu zabezpecuju softvéroveé nastroje, ktoré vam umoznia
monitorovat spravanie deti na
a obmedzit alebo ohranicCit’ tak sledovany obsah. RodiCovska kontrola sa
da tiez pouzit na filtrovanie Skodliveho alebo nevhodného obsahu,
napriklad sexualneho obsahu ,pre dospelych®. Zaroven jumébzete vyuzit na

monitorovanie,

internete a zistit, s kymkomunikuju

casové obmedzenie alebo blokovanie pouzivania

pripojenych elektronickych zariadeni a funkcii.

Hoci rodiCovska kontrola méze fungovat ako efektivny
nastroj na pomoc pri kontrole a obmedzovani toho, Co
vaSe dieta robi na internete, nie je uplne dokonala. NiC
nenahradi aktivhu rodiCovsku pritomnost a dohlad
nad Cinnostami dietata na internete. Rovnako dblezité
je pomahat’ dietatu vytvarat' si dobré navyky tykajuce
sa bezpecnosti na internete.

Ako sa rodicovska kontrola pouziva?

Skontrolujte, ¢i ma vas WiFi router softvér, ktory
vam umozni nastavenie rodiCovskej kontroly
v celej rodinnej sieti.

Online si vyhladajte renomované WiFi produkty
vhodné pre deti, priCom pouzite pojmy, ako
,routere vhodné pre deti“, ,routere vhodné pre
rodinu“ a ,WiFi bezpecné pre deti”.

VyskuSajte  rodiCovsku kontrolu, ktora je
k dispozicii na vacSine tabletov, smartfénov,
poditadov, televizorov a hracich konzol. Pozrite
sa - na:. Windows, Apple (i0OS), Android
S pouzitim GooglePlay alebo Google
FamilyLink.

Pouzite moznost’ blokovania pomocou PIN kodu
na smart televizoroch alebo moznost odpojenia
televizora od internetu, ak nepouzivate vlastnosti
,smart”.

Pouzite rodiCovsku kontrolu na obmedzenie
pouZzivania mobilnych dat dietatom.

Pouzite opatrenia rodiCovskej kontroly v sluzbach
streamovania a na hracich konzolach na riadenie
cinnosti pri hrani. Moznosti najdete po zadani
nazvu sluzby streamovania alebo konzoly a hesla
,rodiCovska kontrola“.

e Stiahnite si alebo kupte ovladace alebo filtre pre

rodinnu bezpec€nost. Aby ste nasili filter vhodny pre
vas, prehladavajte internet s pouzitim pojmov ako
Jinternetové filtre“ alebo ,rodinné filtre” a pozrite si
ich recenzie.

Nastavte si vyhladavaCe vhodné pre deti alebo si
na elektronickych zariadeniach zvolte nastavenia
bezpeCného vyhladavania, aby ste predisli
nechcenému otvoreniu nevhodnych stranok alebo
obsahu.

Tipy na bezpeéné prehliadanie:
o Najma mladsSie deti upozornite, aby sa vzdy opytali

dospelého predtym, ako kliknu na tlacidlo ,Prijat®,
,Povolit“, alebo ,OK* na webovej stranke, kedze
stranky moézu zobrazovat dalSie spravy alebo
vyhlasenia, ktoré si vyzaduju reakciu.

Nastavte zalozky v prehliadaci svojho dietata na
stranky, ktoré chcete, aby pouzivali.

Naucte sa, ako prispdsobit’ nastavenia filtraéného
nastroja, aby reagoval na vek a zru€nosti
pouzivatela, ak zariadenie alebo program pouziva
viac Clenov rodiny.

Majte na pamati, Ze mnohé vyhfadavace obsahuju
aj reklamu a vzdy existuje riziko, Ze cez fiu prekizne
nevhodny material. Vzdy si moézete nastavit
blokovanie reklamy - zadajte do prehliadaca
,blokovanie reklamy*.


https://support.microsoft.com/sk-sk/help/12439/microsoft-account-set-content-restrictions-on-windows-10-and-xbox-one
https://support.apple.com/sk-sk/HT201304
https://support.apple.com/sk-sk/HT201304
https://families.google.com/familylink/
https://families.google.com/familylink/
https://support.google.com/googleplay/answer/1075738

Nezelany kontakt
a grooming

V tomto Case je pravdepodobne, ze deti sa ucCia, hraju a spoloCensky stykaju cez internet,
co moze byt jeden zo spOsobov ako nadvazovat priatelstva a zostat v spojeni, ale
nezabudajte, ze sexualni predatori teraz tiez travia viac Casu na internete.

Cim viac ludi je na internete, tym je
délezitejSie, aby sa zabezpecilo, ze vSetky ich
konverzacie budu bezpecné, slusné, alebo
Zelané. RodiCia by mali vediet ako reagovat
v pripade nezelaného kontaktu.

Nezelany kontakt ja
komunikacia, ktora

akakolvek online
je pre vaSe dieta

neprijemna alebo nebezpecCna, aj keby zo
zacCiatku tento kontakt privitalo/prijalo. M&ze

prichadzat od cudzieho Cloveka,

online

Lpriatefa“, alebo dokonca od niekoho, koho
skutoCne pozna. NajhorSim pripadom je

,grooming“* —

nadvazovanie vztahu

s dietatom na ucely sexualneho zneuzitia.

Ako minimalizujem riziko pre moje diet'a?

Nastavte ich uéty ako sukromné —
navrhnite, aby si dieta nastavilo ucCty
v socialnych médiach/sietach ako
sukromné, alebo aby si pravidelne
revidovalo nastavenia sukromia.

Vymazte kontakty, s ktorymi
nekomunikuje — poZziadajte ho, aby si
preSlo vSetkych, ktori ho sleduju alebo su
jeho priatelia v socialnych médiach/sietach
a skontrolujte, Ci ich naozaj pozna.
Nahlasit’ a blokovat’ — v pripade, ak vase
dieta kontaktuje osoba, s ktorou si nezela
byt v spojeni, vyzvite ho, aby tuto osobu
nahlasilo a zablokovalo.

Vymazte ziadosti od cudzich os6b -
poproste dieta, aby vymazalo ziadost
o priatelstvo alebo sledovanie od [ludi,
ktorych nepozna.

Ako eSte mézem chranit’ svoje diet'a?
e Zostante zapojeny v digitdlnom svete

svojho dietata - neustale sledujte
webové  stranky, aplikacie a online
Cetovacie sluzby, ktoré pouziva a spolu ich
prezerajte.

Majte otvoreny a déverny vztah -
komunikacia nech je otvorena a pokojna, aby
dieta vedelo, Zze za vami méze prist vzdy, ak
ho niekto ziada o nieCo, Co sa nezda byt
spravne alebo s tym nesuhlasi.

Pomézte svojmu dietatu chranit’ si
sukromie — poziadajte svoje dieta, aby
pouzilo sukromia
na socialnych sietach tak, aby obmedzilo
pristup k jeho online informaciam len pre
(bydlisko, datum
narodenia, nazov skoly, ktoru navstevuje,
surodenci, atd.).

Ucte svoje diet'a, aby bolo ostrazité pri
nevhodného kontaktu -
pombzte im rozoznat prejavy toho, ze
online ,priatel” sa m&ze pokusat nadviazat
nevhodny vztah, ak:

nastavenia

znamych  priatefov

prejavoch

K13
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e kladie vela osobnych otazok hned
po online zoznameni

e dozaduje sa osobného stretnutia

e Ziada od dietata fotky

e pyta sa na miestonost, v ktorej ma
dieta pocitac

e snazi sa dieta zmanipulovat (fudia
zneuzivajuci deti na ziskanie dévery
Casto vyuzivaju sfuby a darcCeky)

e Stanovte

bezpeénostné pokyny pre
stretavanie sa s online ,priatel'mi“
vysvetlite im, ze najbezpecnejSie je, aby
online ,priatelia“ boli aj skutoCnymi priatelmi.
Ak sa chce dieta s niekym stretnut’ osobne
(nielen) po uvolneni opatreni, malo by to
najprv prediskutovat s vami. Navrhnite mu,
Ze ho budete sprevadzat.

Co ak sa nieéo pokazi? — budujte si
vzajomnu doveru. Hovorte s dietatom bez
toho, aby ste ho sudili, alebo sa hnevali
a dajte mu pocitit, ze za vami moéze prist
s Cimkolvek, bez strachu, Ze bude
potrestané, alebo kritizované. Zistite, o sa
stalo a konajte tak, aby ste chranili svoje
dieta.

Zavolajte policiu, ak si myslite, Ze vaSmu
dietatu hrozi grooming, alebo je ohrozena
jeho fyzicka bezpecnost.

Ziskajte pomoc a podporu pre svoje dieta
prostrednictvom sluzby online alebo
telefonického poradenstva a podpory.

Policia Slovenskej republiky - 158

Cislo tiesriovej linky - 112
(na ktoré je mozné zaslat' aj SMS)

Narodna linka pomoci obetiam
obchodovania s 'ud’'mi - 0800 800 818

pomocobetiam@minv.sk




Online pornografia

Ak deti doma travia viac Casu na internete, zvysuje sa sanca, ze
narazia na nevhodny obsah.

Ako ochranim svoje diet'a?

Stanovte niektoré , domace pravidla“
hovorte o probléme so svojimi detmi primerane
veku ahovorte aj otom, kde akedy je
pouzivanie pocCitaCov a mobilnych zariadeni
v poriadku.

Zostante v obraze - pravidelne a otvorene
hovorte so svojim dietatom o tom, €o robi na
internete — budujte si vzajomnu déveru.

Pouzivajte dostupné technoloégie — vyuzivajte
vyhody rodiCovskej kontroly, ktora
elektornickych zariadeniach k dispozicii,
a zabezpecte aktivovanie rezimu ,bezpecného
vyhladavania® v prehliadacoch.

je na

Budujte déveru — hovorte s dietatom, ze tak,
ako mbze na internete narazit na nezelanu
reklamu, mbze sa stat, ze uvidi aj nezelané
obrazky.

Vezmite do uvahy dlhodobé hladisko -
utvrdzujte dieta v tom, ze ak vidi nieCo, Comu
nerozumie, méze prist a opytat’ sa vas na to.

Zvazte eSte pocas povinnej Skolskej
dochadzky rozhovor s diet'atom o existencii
takéhoto materialu online, aby ste dieta
chranili  pred désledkami
nahodného stretnutia s nim na internete. Kazdé
dieta je iné, preto je na vaSom uvazeni, kedy je
podla vas spravne zacCat o tejto problematike
s vasim dietatom hovorit.

potencialnymi

Co mézem urobit’, ak moje diet’a naslo na internete
pornografiu?

Zachovaijte pokoj — podakujte mu, ze je statoCné
a oznamilo vam to a uistite ho, ze to spolu
vyriesite.

Pocuvajte — opytajte sa dietata, kde a ako to
naslo, pripadne kto (ak niekto) mu to poslal.
Nekarhajte ani netrestajte svoje dieta, kedze vam
prejavilo déveru.

Uistite svoje diet’a, ze nema problém — nezruste
dietatu pristup k elektronickému zariadeniu alebo
na internet, pretoze to bude povazovat za trest, o
by bolo nefér v pripade, Ze by vam o takomto
obsahu samo povedalo.

Citlivo vnimajte, ako sa citi — je dolezité
s dietatom hovorit ako sa citi, Ci je v pohode.
Pokojne ho ubezpecte, ze sa vas mdze opytat na
vSetko, €o ho zaujima.

V pripade, ze dietatu takyto obsah niekto
nahlaste to na policiu — hovorte
o doblezitosti vzajomnej ucty, aby sa raz vaSe dieta
nestalo samotnym Siriteflom nezelaného obsahu.

zaslal,



Posielanie obnazenych
fotografii a sexting

Socialny odstup a izolacia je tazka pre vsetky vztahy. To plati aj pre mladu
lasku. Hoci si vase dieta mbze mysliet, ze posielanie obnazenych fotografii
a sexting je spdsob flirtovania, najma ak ma vztah, je ddlezité hovorit
o moznych nasledkoch odosielania alebo zdielania nahych obrazkov
a videl.

K tymto rizikam patri: e Ucte svoje diet'a o vyzname suhlasu a vztahoch
e Strata kontroly nad obrazkom/videom na baze reSpektu — pomdzte mu pochopit
a dal$ie posielanie intimnych fotografii nielen dosledky zdielania niecich intimnych fotografii
online priatelom, dokonca aj v alebo sprav a ze zdielanie bez suhlasu znamena
partnerskom vztahu. porusSenie dbveru tejto osoby.

e Tlak a strata reSpektu urovesnikov, pri
natlaku a donuteni odosielania explicitnych
fotografii alebo videi.

Co mézem urobit, ak je intimna fotografia

moéjho diet'at’a zdielana na internete?

e Zachovajte pokoj a otvorenost’ — uistite
dieta, Ze to spolo¢ne zvladnete.

e Konajte rychlo — pri zdielani intimnych
fotografii deti je potrebné urychlene
kontaktovat policiu.

e Vyhladajte pomoc psycholéga alebo
ﬁiﬁ”a ;néiem minimalizovat’ rizika pre moje podpornej linky pre deti.
e Hovorte so svojim dietatom otom, ako
zostat v spojeni s priatefmi a milovanymi
bezpeCnym a veku primeranym spésobom. :
e Hovorte orizikach — o sa mébze pokazit,
a o pravnych otazkach. Pripomente svojmu
dietatu, ze hned, ako poskytne svoj obrazok na
zdielanie, je uz nemozné ziskat ho spat alebo
kontrolovat’ jeho dalSie Sirenie.

e Psychicka aemocionalna ujma, vratane
poniZenia, Sikanovania, teasingu, obtaZzovania
alebo poskodenia dobrého mena.

o Sirenie detskej pornografie je trestné!

e Podporujte sebadéveru aze je v poriadku
povedat’ ,,nie“ — vysvetlite dietatu, ze sa nemusi
poddavat tlaku rovesnikov a posielat intimne
fotografie alebo spravy len preto, Ze to robia
ostatni, alebo preto, Zze ho o to poziadal priatel
alebo priatelka.



Deti, ktoré

pocas dlhej doby

Kybersikanovanie

stravenej doma vzajomne

komunikuju jedinym spOsobom — cez elektronicke zariadania, sa mozu
zacCat medzi sebou z nudy, hnevu alebo za ucelom vysmechu pustat do
hadok prave na internete. Je preto dolezité davat pozor na

Kybersikanovanie.

KyberSikanovanie méze zahiiat zlomyselné posty,
zosmieSfnujuce komentare a Castokrat aj nepravdive
spravy o dietati, alebo jeho zamerné vynechanie zo
skupinovych aktivit na internete. KyberSikanovanie
mo&Zze zhorsit’ socialnu izolaciu a ¢im dlhSie pokracuje,
tym sa dieta viac stresuje, Co ma vplyv na jeho
emocionalnu a fyzicku pohodu.

Tu je niekolko uzitoénych tipov:

e Majte na pamati, ze ked deti nie su v Skole, maju
obmedzenejSi pristup k obvyklym systémom
podpory, vratane blizkych priatefov, ucitelov,
trénerov a vychovnych poradcov.

e Hovorte so svojim dietatom o kyberSikanovani.
Je dollezité, aby dieta nepodfahlo tomuto
Skodlivému trendu a nebolo jeho Siritefom. Uistite
ho, ze ste tu pre neho v pripade, Ze by sa stalo
ter€om kyberSikanovania.

e Spozornite, ak je dieta rozruSené, ma stavy
uzkosti, pripadne je utiahnuté pri pouzivani

mobilného telefénu, tabletu alebo pocitaca.

Co mézem urobit, ak je moje dieta obetou
kyberSikanovania? VaSou prvou reakciou ako
rodiCa mbéze byt zakazat vasmu dietatu socialne
meédia, zablokovat WiFi alebo vypnut datovy pristup.
Takyto poCin by vSak mohol problém iba zhorsit,
kedZe dieta je obetou a trest by len zosilnil negativne
vnimanie jeho socialneho vylucenia.

Pat’ jednoduchych krokov ako minimalizovat’ ujmu:

1.

. Zablokujte

Pocuvajte, premyslajte, zachovajte pokoj —
hovorte otom, Co sa stalo, pokuste sa hovorit
otvorene a nesudit, opytajte sa dietata, ako sa citi
a zabezpecte, aby malo pocit, Ze ho poCuvate.

. Zozbierajte dékazy o kybersikanovani

— dobry napad je zozbierat dbkazy o
kybersikanovani, napriklad snimky obrazovky, pre
pripad, Zze by ste to neskor chceli nahlasit Skole
(pokial by ho Sikanovali spoluZziaci) alebo policii.

. Nahlaste kybersikanovanie sluzbe socialnych

médii, kde sa to deje — mnohé sluzby socialnych
medii, hry, aplikacie a webové stranky umoziuju
nahlasit  Skodlivy obsah aziadat o jeho
odstranenie.

uzivatela, ktory vase diet'a
kybersSikanuje — poradte svojmu dietatu a dalSim,
aby neodpovedali na Sikanujuce spravy, kedze to
moze situaciu zhorsit. Pomdzte svojmu dietatu
zablokovat osobu alebo skupinu o0séb, ktora ho
Sikanuje.

Bud'te podporou — pravidelne zistujte, ako sa vase
dieta citi.” Ak si vSimnete zmeny spravania, z ktorych
mate obavy, obratte sa na odbornika, pripadne na
sluzbu online alebo telefonického poradenstva.



Online hry

Online hry m6zu byt velmi zabavné. Hry mézu zlepsSovat koordinaciu,
riesenie problémov a zrucnosti multitaskingu, rovnako moézu detom
pomahat pri vyucbe jazyka, Ci tvorbe socialnych zrucnosti na zaklade

online interaktivity s dalsimi hracmi.

Na dosiahnutie zdravej rovnovahy podporujte hry
a Cinnosti na internete, ale aj mimo neho, napriklad
Sport, hranie stolnych hier, kreslenie a Citanie knih.

Ak vase diet’a hra hry cez internet, treba mat’ na
pamati rizika, napriklad:

e privefla Casu straveného hranim na internete
moze mat negativny vplyv na zdravie dietata,
uc€enie, socialnu a emocionalnu pohodu

e kyberSikanovanie a grooming prostrednictvom
online alebo herného Cetu

e preberanie nasilnych navykov alebo radikalizacie
prostrednictvom herného Cetu

e hry s hazardnymi prvkami, ktoré m6zu u mladych
ludi podporit sklony k hazardnym hram a
gamblingu

e naklady vynalozené v ramci hry

Co mézem urobit?

e Pripravte sa — umiestnite pocitac, elektronicke
zariadenie alebo hernu konzolu v otvorenom
priestore vasho domova a pouzite dostupnu
rodiCovsku kontrolu a bezpelnostné prvky pre
zariadenia, prehliadaCe a aplikacie.

e Zostante v spojeni — pravidelne hovorte so
svojim dietatom o zaujmoch v oblasti hier
a s kym tieto hry na internete hra. Ak travite Cas
doma, teraz méze byt spravny €as zahrat si so
svojim dietatom, aby ste ziskali lepSiu predstavu
o tom, ako zaobchadza s osobnymi informaciami
a s kym komunikuje. Zahrat' si s dietatom méze
byt aj zabaval!

Zistite, €¢o hra — hry mavaju réznu uroven nasilia
alebo sexualneho obsahu a mézu obsahovat téemy,
jazyk a obrazky, ktoré pre vase dieta nie su vhodné.
Vytvarajte dobré navyky — pomoézte dietatu
chranit jeho osobné informacie pouzivanim
vhodnej prezyvky, ktora neodhaluje jeho skutoCné
meno. UcCte ho neklikat na odkazy od cudzich ludi
a nepouzivat programy s ,cheatmi” na pomoc pri
hrani hry, ktoré mdézu obsahovat virusy alebo
malvéry (napr. trojsky kén a pod.).

Nechajte dieta rozhodovat — vzdy, ked je to
mozné, pomobzte mu prijimat’ spravne rozhodnutia
namiesto toho, aby ste mu hovorili, o ma robit.
Pokuste sa poskytnut mu spbsoby rieSenia
negativhych zazitkov na internete, ktoré posilnia
jeho déveru k vam.

Dohodnite sa na spésoboch, ktoré mu pomozu
ukongit’ hru — napriklad Casovac, ktory signalizuje,
Ze Cas uz takmer uplynul, pretoze Cas pri hre plynie
velmi rychlo a dieta si to inak len tazsie uvedomi.
Snazte sa diet’at'u pomaoct’, ak zazZilo Sikanovanie
alebo nechceny kontakt pri hrani.



Vyhladanie pomoci
a starostlivost’ o seba

Vsetci zijleme v mimoriadne hektickej dobe, zaoberame sa zmenami
spOsobu nasich spoloCenskych interakcii a zivota. Aj ked vase
zdravie nebolo priamo ovplyvnhené ochorenim COVID-19, m&ze byt
tazké vyrovnat sa s fyzickymi obmedzeniami, emocionalnym
stresom a financnym tlakom, ktoré kriza spdsobuje. U mnohych
ludi k napatiu prispieva aj snaha udrzat deti bezpeCne doma.

Co mézem urobit, aby som sa staral sam o seba?
e \/yhladajte cielene poradenstvo pre rodicov, akym je aj tato brozura, aby ste ziskali podporu
a posmelenie poCas doby izolacie a nuteného pobytu doma.

e \yhradte si na vSetko viac ¢asu: nakolko su sluzby obmedzené, viac sa nakupuje prostrednictvom
internetu, C¢im sa doruCovacia doba predlzuje. Preto planujte dopredu a premyslajte aj o inych
alternativach.

e DIhé Casové obdobie stravené doma s ¢lenmi rodiny (alebo spolubyvajucimi) méze narusit aj
najlepsSie vztahy a zhorsit tie, ktoré nefunguju. Ak potrebujete pomoc, kontaktujte odbornika,
pripadne sluzbu online alebo telefonickej podpory a poradenstva.

e Online socialne kontakty mézu predstavovat zachranné lano. Ak zaZivate domace alebo rodinné
nasilie, pamatajte, ze elektronickeé zariadenia a digitalne technolégie mozno vyuzit na kontaktovanie
pomoci. Nezabudajte vSak, tieto technolégie mézu byt zneuzité agresorom, preto vykonajte
kroky potrebné na zvysSenie vasej osobnej bezpeénosti (napr. vymazanie sprav o pomoci).

Ak mate pocit, ze vas priatel alebo Clen rodiny ma doma pocas tejto
narocnhe] doby problemy, pokuste sa mu pomoct, pricom
nezabudajte chranit sami seba — na zaciatok by ste mu mohli poskytnut’
informacie v tejto Casti.


https://www.covid19parenting.com/
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