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Obiteljski vodic za
digitalnu dobrobit

Obiteljski vodi¢ za digitalnu dobrobit osmisljen je da bi

vas potaknuo na promi$ljanje o uporabi tehnologije i
usvajanje zdravih navika za cijelu obitelj.
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IMPRESUM

Obiteljski vodi¢ za digitalnu dobrobit dio je projekta ,Budi internet genijalac” i nastao je u suradnji
tvrtke Google i udruge Suradnici u u¢enju koja je pomogla u prilagodbi sadrzaja za Hrvatsku te
pruza podrsku koristenju igre i pratecih obrazovnih sadrzaja u nasim Skolama.

Obiteljski vodi¢ za digitalnu dobrobit roditeljima nudi savjete na koji nacin ostvariti interakciju s
djecom postujuci djetetove interese, postaviti osnovna pravila, pronaci odgovarajuci sadrzaj te
potaknuti djecu da budu sigurni istrazivaci na mrezi. Vodi¢ za razgovor i pet jednostavnih savjeta
omogucuju roditeljima poboljSati navike svoje obitelji u koristenju internetom.

Udruga Suradnici u ucenju stvara pozitivno i poticajno okruZje u kojem obrazovni strucnjaci
mogu razmjenijivati svoja iskustva, dobiti kvalitetne i aktualne informacije, biti inovativni i kreativni
te se stalno wusavrSavati. Od 2008. godine kontinuirano radimo na podizanju svijesti o
odgovornom, sigurnom i mudrom koristenju interneta, promi¢emo svrhovitu i pedagoski
smislenu uporabu digitalnih tehnologija u svim podrucjima obrazovanja, cjeloZivotni
profesionalni razvoj obrazovnih djelatnika te raCunalno razmisljanje i rieSavanje problema.

ViSe o udruzi Suradnici u u€enju mozete procitati na mreznoj stranici: ucitelji.hr te pripadnim
kanalima na drustvenim mrezama: Twitter, Facebook, Linkedin, Instagram.

Engleski original Obiteljskog vodica za digitalnu dobrobit dostupan je na: Digital Wellbeing
Family Guide

Hrvatska inacica Obiteljskog vodi¢a za digitalnu dobrobit objavljena je u prosincu 2021.


https://ucitelji.hr/
https://twitter.com/ucitelji_hr
https://www.facebook.com/ucitelji.hr
https://www.linkedin.com/company/suradnici-u-u-enju
https://www.instagram.com/suradnici_u_ucenju/
https://services.google.com/fh/files/misc/digitalwellbeingfamilyguide.pdf
https://services.google.com/fh/files/misc/digitalwellbeingfamilyguide.pdf
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Odlucite kada | kako se
koristitl uredajima
Ovaj vodi¢ pomoci ¢e vasoj obitelji u promislienom

razgovoru o tehnologiji i vremenu koje kvalitetno
provodite zajedno.
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Odvlaci li vam digitalna tehnologija pozornost?

Na pocetku razgovora prisjetite se situacija u kojima ljudi zbog digitalnih uredaja
zanemare ono $to im je doista vazno. Prisjetite se trenutaka u kojima su vam
pozornost omeli telefonski razgovori. Upitajte svoju djecu jesu li primijetili da se drugi
ljudi (¢lanovi obitelji ili prijatelji) ponasaju odsutno u drustvu drugih ljudi.

Jesu li se i vasa djeca na$la u situacijama u kojima ih je tehnologija omela u neemu
vaznom? Kako su se osjecali nakon toga? Jesu li se u tom trenutku Kkoristili nekom
aplikacijom ili igrali igru? Jesu li primijetili da se pona$aju drugacije nego inace?

Pronadite vrijeme i mjesto za postizanje
usredotoCenosti.

U kojim biste trenucima u danu i gdje Zeljeli da ¢lanovi vaSe obitelji budu najviSe
usredotoCeni? Mozda tijekom izrade domace zadace ili za vrijeme zajednickih
aktivnosti? Razgovarajte o tome kakav je va$ pristup tehnologiji u trenucima u kojima
Zelite u potpunosti biti usredotoceni na ono $to radite.

Razmislite o tome kakav osjecaj donosi uravnotezenost pri upotrebi tehnologije djeci
i cijeloj obitelji. PokuSajte primijeniti taj koncept u razli€itim trenucima i na razli€itim
mjestima tijekom cijeloga dana.

Razmislite o promjenama!

Na temelju dosadasnjih razgovora razmislite o promjenama koje bi doprinijele
razumnoj uporabi tehnologije u vasoj obitelji. Funkcioniraju li ogranicenja ili ne?
Postoje li trenuci u danu — na primjer, za vrijeme obroka - kada bi se vasa obitel]
Zeljela u potpunosti “iskljuciti”?
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Djelujte zajedno.

Ukljucite svoju djecu u proces donosenja odluka.

Promislite o tome kako se koristite
tehnologijom.

Razumijevanje vlastitih navika prvi je korak prema promjenama koje predstavljaju
model pozitivnhog ponasanja.

Dajte im alate.

Pomozite djeci u usvajanju vjestina samoregulacije kako bi naucili donositi
pametne odluke.

”Djeca ne vide Siri smisao koji vide roditelji
pa im trebamo pomoci u razvijanju vjeStina samoregulacije.”

Jason Brand, LCS
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Kutija za vrijeme s obitelji

Zajedno s djecom odaberite prostoriju i
vrijeme za koje ste svi zajedno odlucili da ¢e
biti ,bez uredaja“. Izradite kutiju za pohranu
uredaja i zabavite se ukrasavajuci je. Tijekom
izrade kutije razgovarajte o tome gdje Cete je
postaviti, kada Ce se koristiti i zasto.

Prostorije bez uredaja

Vrijeme bez uredaja
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Pronadite pozitivne
sadrzaje

Svaka obitelj ima drugaciju definiciju “zdravog" ili pozitivnog. Ovaj
vodi¢ osmisljen je kako bi vam pomogao primijeniti ovaj koncept na
digitalne navike vaSe obitelji. Zajedno Cete odabrati razliCite sadrzaje i
aktivnosti koje najbolje odgovaraju vasoj obitelji.
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1 Istrazite pozitivhe aktivnosti na internetu.

Upitajte djecu koji su, po njihovom miSljenju, pozitivni nacini provodenja
vremena na internetu (i zasto). Upitajte ih o mreznim stranicama, aplikacijama
ili videozapisima koji su ih nesto naucili ili koji su ih inspirirali, motivirali ili
povezali s drugima.

2 Sto sadrzaj ¢ini “nezdravim”?

Upitajte djecu koje aktivnosti na internetu smatraju manje pozitivnima (i zasto).
Ovo je odlicna prilika za razgovor o platformama, aplikacijama i mreznim
stranicama, ali takoder i konkretnim aktivnostima koje provode na njima. Mozda
biste mogli razgovarati i o video sadrzajima: koju vrstu video sadrzaja smatraju
korisnima, a koju beskorisnima?

3 ZajedniCkim radom do ravnoteze.

Na kraju upitajte djecu zasto misle da je vazno pronaci ravnotezu u digitalnim
aktivnostima. Ako troSe puno vremena na sadrzaj koji nije prikladan za njih,
zajedno promislite o sadrzajima koji ¢e na njih pozitivho utjecati i pomozite im
da razumiju kako da se usredotoce na njih.
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Kvantiteta i kvaliteta su vazne.

Uravnotezenost uporabe digitalnih uredaja postize se promisljanjem o tome koliko
vremena provodite uz zaslone i na koji nacin provodite to vrijeme.

Pocnite od sebe.

Vi ste prava osoba koja ¢e pomoci svojoj djeci u stjecanju zdravih navika. Razmislite
stoga o promjenama vlastitih navika uporabe digitalnih uredaja kako biste oblikovali
navike koje zelite vidjeti kod svoje djece.

Budite fleksibilni.

Postavljanje ¢vrstih vremenskih ograni¢enja u uporabi uredaja postaje sve teze kako
vasa djeca rastu. Usmijerite ih da svjesno i samostalno donose odluke o ograni¢enju
uporabe uredaja.

,Umjesto da govorite o vremenu koje provode
iIspred zaslona, razgovarajte s djecom o
aktivnostima tijekom toga vremena - jesu li
prikladne za njihovu dob, utjecu i na njihovo
raspolozenje i pomazu li im pri u¢enju.”

Nick Allen, PhD

I
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Koristite se

tehnologijom u stjecanju - )
novih znanja E
Organizirajte jednotjedni obiteljski izazov u

kojemu ¢e svaki Clan obitelji nauciti neSto novo

pomocu tehnologije i podijeliti sa svima. MozZda . .I'

Ce to biti neka Cinjenica o nasem planetu,
informacija o filmu koji vam se svima svida ili
crtica iz povijesti vaSega mjesta. Na kraju

tiedna razgovarajte o stvarima koje ste naudili i .
Sto vam je bilo najzanimljivije ili najneobicnije.

Sto smo novo naugéili tijekom tjedna?
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Nije lako donijeti odluku o prikladnom trenutku u kojem su djeca
spremna za uporabu svojega vlastitog uredaja. Ovaj vodi¢ pomoci ¢e
vam da razgovarate o odgovornosti koje donosi posjedovanje uredaja

i §to znadi spremnost za njihovu uporabu.
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Upitajte djecu zasto misle da su telefoni vazni. Usmjerite razgovor prema opSirnijim
odgovorima od onih uobicajenih (“jer ga svi imaju” ili “to je sada svijet kakav jest”).
Cilj je razgovora shvatiti njihovo misljenje i stavove o uporabi telefona.

Razgovarajte s djecom o tome u koje bi se svrhe i na koji nacin koristili telefonom
da ga dobiju i kada ga dobiju. Jesu li sve te svrhe i nacini doista vazni i u kojoj su
mjeri vazni? Mogu li se aktivnosti koje su naveli obaviti i bez uporabe telefona? Bi
li im telefon pomogao u rjeSavanju izazova s kojima se susrecu u svakodnevnom
Zivotu?

Zamolite djecu da razmisle o tome koliko su spremni za posjedovanje telefona pa
podijelite s njima svoja oCekivanja o tome S§to trebaju uciniti kako bi ga imali.
Objasnite im nov€anu vrijednost novog telefona i razgovarajte o tome Sto biste
ucinili u slu€aju njegova gubitka ili kvara. Mozda biste trebali objasniti i kako
funkcioniraju podatkovni planovi i kupnja aplikacija da bi djeca razumjela da njihove
digitalne aktivnosti takoder utje€u i na stvarni zivot.

Potaknite djecu na promisljanje o na€inima na koje mogu pokazati da su spremni
za vlastiti telefon. Na primjer, mogu predloZiti nacine kako Ce pratiti svoje vrijeme
ispred zaslona ili pokazati odgovornost za upravljanje kupovinom aplikacija na
svom uredaju. Dodatne teme za razgovor pronadite u temama Odlucite kada i
kako se koristiti svojim uredajima i Pronadite pozitivne sadrzZaje.
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Ne postoji idealno doba u kojem su sva djeca spremna za vlastite uredaje. Odluka
bi se trebala temeljiti na njihovoj zrelosti i sposobnosti preuzimanja odgovornosti
koju donosi posjedovanje uredaja.

Cak i ako vasa djeca nisu spremna za posjedovanje vlastitih uredaja, vazno je
razgovarati s njima i o vasim oc€ekivanjima. To ¢e im pomoci pri razumijevanju
odgovornosti koja dolazi s posjedovanjem uredaja.

Za informacije o pouc€avanju djece o internetskoj privatnosti (poput lozinki) i
sigurnosti (s kim mogu sigurno razgovarati pomoc¢u svoga uredaja), posjetite
mreznu stranicu Budi internet genijalac i nase stranice za sigurniji i bolji internet.

Nick Allen, PhD
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https://ucitelji.hr/budi-internet-genijalac/
https://ucitelji.hr/sigurniji-internet-2/

Ako ste razgovarali sa svojom djecom o predlozenim temama i oni su uvjereni da
su spremni za posjedovanja uredaja, zamolite ih da obrazloze svoj stav. Mogu to
uciniti u obliku pisma ili izvjeSca ili Cak prezentacije, poput onih koje izraduju u
Skoli. Predlozite im da osmisle konkretne primjere o tome kako bi reagirali u
slu¢aju neugodnih ili uznemirujucih situacija, kako bi se koristili uredajem u skoli
te o drugim temama koje vas brinu. Nakon toga zapocCnite otvorenu i iskrenu
raspravu o njihovoj spremnosti ili nespremnosti za koriStenje vlastitim uredajem.
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Drustvenim mrezama
koristite se smisleno |
odgovorno

Tinejdzerima su druStvene mreze postale jedan od glavnih
nacina medusobnog povezivanja pa zbog njih provode puno
vremena na svojim uredajima. Ovaj vodi¢ pomoci ¢e vama i djeci
U razgovoru o pozitivnim i negativnim stranama drustvenih
mreZa kako biste zajedno mogli odluciti u kojoj mjeri one utjecu

na vase Zivote.
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1 Istrazite potencijalne pozitivhe nacine uporabe
drustvenih mreza.

Ako se vasa djeca vec koriste drustvenim mrezama, pitajte ih na koji nacin pomocu
njih ostvaruju stvarne, pozitivne odnose. Podijelite s njima svoja iskustva. Koje su
prednosti koje ste iskusili tijekom uporabe drustvenih mreza?

2 Podijelite svoju zabrinutost.

Sto vasa djeca smatraju lo$im stranama drustvenih mreza? Znaju li nekoga ili jesu
li Culi za nekoga tko se koristi drustvenim mrezama da bi nekoga povrijedio? Jesu
li vidjeli ili €uli da je netko bio Zrtva elektroni¢kog nasilja? Podijelite vlastita iskustva.
Razgovarajte o "strahu od propustanja" (FOMO) koji drustvene mreze mogu
izazvati i kako je taj strah postao uobi¢ajen osje¢aj medu djecom i odraslima.

3 Promisljajte o naCinima povezivanja bez uredaja.

Ako su vaSa djeca spremna poceti Kkoristiti se drustvenim mrezama ili ih vec
upotrebljavaju, razgovarajte o tome kako mogu odrediti kada je vrijeme za odmor
od druStvenih mreza. Istrazite nacCine na koje mogu ostati povezani s prijateljima
za to vrijeme.

Suradnici s_:"-_.'.
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Drustvene mreze predstavljaju odgovornost.

Nije svako dijete spremno Koristiti se drustvenim mrezama. Odluku o tome donesite
na temelju sposobnosti svoga djeteta da se nosi s odgovornoscu i slozenoséu
uporabe drustvenih mreza na primjeren nacin.

Razumijevanje dobnih ograniCenja.

Vecéina platformi ima dobna ograni¢enja (obiéno 13 godina), ali u nekim
slu€ajevima djeca mogu imati pristup druStvenim mrezama preko svojih roditelja,
starije brace ili na neki drugi nacin.

Pronadite pozitivan pristup.

Postoje razliciti nacini uporabe drustvenih mreZza. Pomozite svojoj djeci da izaberu
pristup koji je pozitivan za njih i njihove odnose s drugima.

Potrazite pomoc¢ oko privatnosti i sigurnosti
na internetu.

Za informacije o pouc€avanju djece o internetskoj privatnosti (s kim i koje informacije
dijeliti na internetu), sigurnosti (poput lozinki) i elektroni€kom nasilju posjetite
mreznu stranicu Budi internet genijalac i nase stranice za sigurniji i bolji internet.

“Aktivno mentorstvo klju¢no je za djecu u digitalnom dobu.
Zelimo pouditi djecu kako napraviti dobre stvari, a ne ih loviti
dok rade krive stvari.”

Devorah Heitner, PhD

P
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https://ucitelji.hr/budi-internet-genijalac/
https://ucitelji.hr/sigurniji-internet-2/

Zajedno se koristite drustvenim mrezama

Zajedno s djecom napravite popis 5 - 10 pozitivnih
stvari koje bi mogli napraviti koristeé¢i se drustvenim
mrezama. One bi mogle biti vezane uz prevenciju
elektronickog nasilja, slanje lijepih poruka rodbini ili
pak lajkanje fotografije prijatelja. Ako su spremni
poCeti Kkoristiti se druStvenim mrezama, mogu
uvjezbati na zadacima sa zajednickog popisa.
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Pretvorite igranje u pozitivno
Iskustvo

Online igranje jedna je od najpopularnijih vrsta zabave medu djecom.
Medutim, igre istovremeno izazivaju zabrinutost kod roditelja ili postaju
izvor napetosti u obitelji. Ovaj vodi¢ pomoci ¢e vama i djeci u
postizanju dogovora o online igrama.
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1 Istrazite dobre strane online igranja.

Razgovarajte s djecom o pozitivhim aspektima igara koje igraju. Pitajte ih o
odredenim elementima koji se €esto nalaze u igrama, kao sto su u€enje novih
sadrzaja, timski rad i strategije. Ako i sami igrate online igre, podijelite svoja
zapazanja o njihovim pozitivnim stranama.

2 Sto u vezi online igara nije dobro?

Upitajte djecu postoje li situacije u kojima se zbog igara osjecaju loSe ili koje
izazivaju sukobe s Clanovima obitelji ili prijateljima. Jesu li se ikada susreli s
nasiljem ili prijetnjama tijekom igranja? Ovo je takoder dobar trenutak za
razgovor o osjecaju izostavljenosti ako ne igraju odredenu igru ili ako je moraju
prekinuti prije zavrSetka razine.

3 Promisljajte o pozitivnim stranama igara.

Razgovarajte o dobrobitima igranja ako se djeca igraju na ispravan nacin.
Mozda im igranje moze pomocdi pri unaprjedivanju sportskih vjestina jer bolje
razumiju strategije koje su im potrebne? Mozda im mogu pomoci poboljsati
koordinaciju ruku i oc€iju ili reflekse ili ih potaknuti na neku izvanmreznu
aktivnost s prijateljima?

Suradnici ==-:*f
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Igrajte se zajedno.

Igranje se moZe odvijati na razliCite pozitivnhe nacine. Da biste bolje razumjeli
igru koju igra vase dijete, odigrajte je zajedno.

Razumijevanje online igara.
Mnoge igre mogu se igrati protiv drugih ljudi (ukljuCuju¢i nepoznate ljude).
Razmotrite ovu Cinjenicu s obzirom na razinu zrelosti i sposobnosti vaseg
djeteta da procijeni s kim bi se smjelo igrati.

Potrazite pomoc¢ o privatnosti i sigurnosti na
Internetu.

Za informacije o pouc€avanju djece o internetskoj privatnosti (s kim se igraju),
sigurnosti (poput lozinki) i prevenciji elektronic¢kog nasilja posjetite mreznu stranicu
Budi internet genijalac i nase stranice za sigurniji i bolji internet.

“Kad vase dijete igra online igru, slobodno mu se
pridruZite. Sto biste mogli zajedno nauéiti?”

Natasha Bhuyan, MD

P
Suradhnici s_-'-_.‘.. oo

u uéenju % RAZVOJ 21 Go gle



https://ucitelji.hr/budi-internet-genijalac/
https://ucitelji.hr/sigurniji-internet-2/

Veceri obiteljskih igara

Organizirajte vecCeri obiteljskih igara i zabiljezite ih
u kalendaru. Dogovorite se s djecom kako ¢ete se

igrati. Poigrajte se online igrama (odaberite neto u @

¢emu Ce uzivati cijela obitelj) i igrama bez uporabe @

tehnologije (npr. mini golf, koSarka ili igre s @
kartama).

Digitalne igre

Nedigitalne igre

P
Suradhnici i—'"-'.' L

u uenju N RAZVOJ 22 GO gle




...................................

Ravnoteza izmedu aktivnosti
uzivo | aktivnosti u virtualnom
okruzju

Djeci ponekad moze biti teSko zamijeniti uzbudenje koje doZivljavaju u
virtualnom svijetu s iskustvom iz stvarnog svijeta. Ovaj vodi¢ pomoci ¢e
vama i vaSoj djeci u razgovoru o vaznosti ravnoteze izmedu aktivnosti na
internetu i izvan interneta kako bi se mogli osjecati dobro u aktivhostima
uzivo.




1 Dobre strane online aktivnosti.

Pitajte djecu zasto i kako se koriste digitalnim uredajima te $to misle o prednostima
uporabe digitalnih uredaja. Razgovarajte o tome Sto vasa djeca Cesto rade, poput
gledanja videozapisa ili igranja igara.

2 Dobre strane offline aktivnosti.

Razgovarajte o izvanmreznim aktivhostima koje vaSa djeca vole raditi. Zasto u
njima uzivaju? Po ¢emu se one razlikuju od aktivnosti na internetu? Kakve
osjecaje pobuduju ove aktivnosti u usporedbi s online aktivhostima?

3 Propustate li nesto?

Pitajte djecu imaju li ponekad osje¢aj da ih njihove digitalne aktivnosti
sprjeCavaju da provode ili uZivaju u aktivhostima bez tehnologije. Ako je tako,
kako se zbog toga osjecaju i zasto? Zatim postavite obrnuto pitanje: odvlace li ih
ikada aktivnosti bez uporabe tehnologije od digitalnih aktivnosti? Razgovarajte
kako se zbog toga osjecaju i zasto.

4  Pronadite pravu kombinaciju.

Na kraju promislite o na€inima na koje mogu raditi viSe aktivnosti koje vole —
offline i online — bez osjecaja da nesto propustaju.

Suradnici ==-:*f
u uéenju **

2 Google



Pronadite ono sto odgovara vasoj obitelji.

Postizanje ravnotezZe ovisi o svakoj obitelji — pronadite zajedno onu koja najbolje
odgovara vasoj.

Razmislite o svojim navikama.

Dok razgovarate s djecom, razmisljajte i o vlastitom angazmanu u izvanmreznim i
mreznim aktivnostima. Postoji li nesto Sto biste mogli uciniti kako biste pomogli
oblikovati navike koje Zelite da usvoje vasa djeca?

Offline 1 online svijet se preklapaju.

Offline i online svijet Cesto se preklapaju. Na primjer, mozZete upotrijebiti svoju aplikaciju
za navigaciju kako biste prona$li nova mjesta koja biste Zeljeli posjetiti ili mozete
pretraZivati internet da biste pronasli recept za zajedni¢ku pripremu obroka.

“‘Umjesto da stvaramo negativan stav prema
tehnologiji, kao roditelji i mentori trebali bismo
s djecom stvarati pozitivna iskustva bez
digitalne tehnologije.”

Natasha Bhuyan, MD
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Napravite listu offline zelja

Zajedno napravite popis pet izvanmreznih aktivnosti v
koje vaSa obitelj voli raditi ili bi ih htjela isprobati.
Razgovarajte o tome $to vam se svida u svakoj od
ovih aktivnosti pa ih usporedite s aktivnostima koje J
volite raditi na internetu. Postavite svoj popis na

hladnjak ili prikladno mjesto u kucéi i poCnite provoditi
aktivnosti s popisa. o ,

Nase offline aktivnosti
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