UDELEJTE DOMA
DIGIDOHODU

Obrazovky jsou v rodindch ¢astym zdrojem hddek,

Skemrdni, zachvatt vzteku (déti i rodi¢a ).
Méjte dohodnutd jasnd pravidla. Pro déti je
situace doma vyrazné lépe &itelnd, kdy? treba vi,
Ye v sedm veler se vie vypind nebo Ze tablet se
pousti na chvilku po obédé a jinde béhem dne
misto nemd. Pravidla si stanovte spolu a nebojte
se kompromisa. Déti budou vice motivovdny je
dodriovat.

Digidohoda - ke stazeni a tisku:

Skodi mobily détem?
Podcast Melvil Papers

Informace a
materialy
na doma

digitalnizdravideti.cz

Vice materidgla, ¢lanka a

informaci naleznete na nasem

webu.

Na QR kédu naleznete:

praktické rodicovské tipy,

rady podle véku déti,

odpovédi na nejéasté;si

dotazy rodicu,

materidly k vytisténi pro

domdci tvorbu pravidel
diskuzi o technologiich.

a

Tento web a materidly pro Vds mohly vzniknout

diky laskavé podpore Nadace O2.

Dékujeme.

Nadace Oz

Digitalni

zdravi

deti

...aby technologie neskodily

Technologie vstupuji do rodinného Zivota jako
"tichy spole¢nik”, ktery nendpadné méni
dynamiku denniho chodu domdcnosti a vztaha.
Castd stimulace rychlymi digitdélnimi obsahy
maZe vést k potiebé stdle intenzivnéjsich
podnétli a snizené toleranci k "nudé" nebo
klidngjsim aktivitdm jako éteni, kreativni hra ¢&i

prosté byti spolu.

Technologie ale nemusi byt zlé, ani ovladat vas
kazdodenni Zivot - s promyslenym piistupem
mohou byt uZiteénym ndstrojem pro celou

rodinu. Pomozte svym détem najit zdravou

rovnovdhu.

Lcz" =Y



Jak podporit zdraveé

digitalni navyky u
d?il’

Digitdlni svét je opravdovou dzungli, ve které se
lze jednoduse ztratit. Ndsledujici otdzky a
odpovédi Vdam ale pomohou se naudit s détmi

digitdlni dzungli pohybovat bezpeéng, ucit se
tam a uzit si spoleénou zdbavu.

Co?

1. Preferujte vzdéldvaci a kreativni aplikace,
které vyZzaduji aktivni ucast ditéte (kreslent,

puzzle, interaktivni knihy), vyhybejte se rychlym,
ndvykovym obsahim typu YouTube Shorts,
Brawl Stars, Roblox apod.

2. Vyzkousejte si hry/aplikace predem, sledujte
prvni dily/levely spole¢né s ditétem a pozorujte
jeho reakce - kvalitni obsah mad p¥irozeny konec
a dité¢ po ném zistdva klidné. Vyvarujte se
obsahii s rychlymi st¥ihy, agresivnimi prvky
nebo reklamami.

3. Technologie nemusi byt "nepf¥itel" - stante se
digitdlnimi pravodci: misto zdkazti ukazujte

sprdvné pouzivdni:

sledujte kvalitni po¥ady
a diskutujte o nich,
hledejte  recepty na
spole¢né vafeni nebo
hrajte kooperativni hry.
Upravujte na telefonu
spoleéné fotky, hledejte
spolu trasu na wvylet..
Zkratka ukaZte détem,
e  technologie jsou
ndstroj - ne zdbava

sama o sobé.

Misto ¢eho?

Technologie samy o sobé& vétsinou nejsou zlé,
ale problémy vznikaji ve chvili, kdy technologie
"kradou” &as na aktivity, které jsou kriticky
dalezité pro zdravy vyvoj déti:

HRY A POHADKY BY NIKDY
NEMELY UBIRAT €AS NA:

Spdnek: déti 3-5 let potfebuji 10-13 hodin
spdnku dennég, ve véku 6-12 let 9-12 hod. denné.
Pohyb: déti pottebuji minimdlné 60 min.
aktivniho pohybu denné. Pohyb rozviji motoriku,
koordinaci, podporuje dusevni zdravi.

Cas spolu: spoleénd hra a rozhovory posiluji
vztahy a slovni zdsobu. Snaite se najit alespon
30 min. denné jen pro vase dité a nic jiného.
Nudu: déti nepotiebuiji non-stop program. Mély
by mit dostatek &asu na volnou zdbavu bez
obrazovek, tedy cas, ktery nijak nestrukturuje
dospély. Ten jim ddva prilezitost najit si vlastni
zdliby, prozkoumat své nitro, sdhnout moind po
hraéce nebo knizce, které kvali krouzktim a
obrazovkam odlozily.  Zkuste jim takového
prostoru denné ddat stejné jako <casu s
obrazovkami. Nejspi¥ to za¢ne mrzutou nudou,

vydrite to ©.

OBECNA DOPORUCENI

0-2 roky: 7ddné obrazovky s vyjimkou
videohovort s blizkymi

3-5 let: max. 1 hod. denné kvalitniho programu
6-11 let: max. 2 hod. denné kvalitniho programu
12+: snazte se byt stdle pritomni digitdlnimu
Zivotu vasich déti, zajimejte se, mluvte o
ndstrahdch, ale i p¥ileZitostech.

Kdy?

1. Dbejte na to, aby Vase dité nepouZivalo
Zadné obrazovky (telefon, tablet, ani televizi)
pted spanim. Vypnéte vsechna digitdlni
zatizeni 90 minut predtim, neZ se jde na
kuté. Déti budou mit kvalitnéjsi spdnek a
rychleji usnou.

2. Abyste predesli zbyteénym hdadkdm,
domluvte se, kam obrazovky patii a kam ne.
Mély by mit vymezeny specidlni éas béhem
dne, napt. po splnéni skolnich povinnosti apod.

3. Obrazovky by se nemély pouZivat rdno,
nez se jde do skoly, aby nenarusovaly
pozornost déti.

4. Nastavte si rezim tydne; nékteré rodiny
maji nékteré dny offline - napt. ty, kdy krouzky
zaplni  velkou ¢&dst odpoledne nebo néktery

vikendovy den, aby mohla byf rodina pospo|u.




