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Déti vyrustaji ve svété obrazovek, aplikaci a neustalého
pripojeni. Jak ale poznat, kdy je technologii uz pfrilis?

Nasledujicich 10 jednoduchych principi vam pomiize
provést déti digitalnim svétem zdravé a s rozumem.

1. Priklady tahnou
Déti se udi tim, co vidi. Pouzivejte technologie
s mirou - dité prirozené prebere stejny pristup.

2. Jasna pravidla
Dohodnéte si ¢as, misto a zpUsob pouZzivani zarizeni
- détem date jistotu a predejdete konfliktim.

3. Zajem je dulezity
Ptejte se, na co se divaji a co objevu;ji v online svété.
Otevreny rozhovor je nejacinnéjsi prevence.

4. Hra a pohyb
Pohybové aktivity a spontanni hra jsou
nenahraditelné pro zdravy vyvoj mozku.

5. Kvalitni obsah
Zkuste détem vybirat porady bez nasili, rychlych
stfihd a rusivych reklam.

6. Sdileni digitalniho ¢asu
KdyZ dité pouziva obrazovku, bud'te chvili s nim.
Pomuzete mu porozumét tomu, co vidi.

7. Podpora soustredénosti
Nechte déti hrat si a tvorit bez rusivych elementd.
Zapnuta televize je pfi hre rusivy element.

8. Zvladani emoci
V tézkych chvilich nabidnéte ditéti blizkost a prostor
nechat emoce odeznit. Obrazovka ho nenaudi, jak se
vyrovnavat se smutkem, vztekem nebo strachem.

9. Klidny veéer bez displejt
Mobily a tablety do postylek nepatri. Radéji détem
¢téte - budou citit pohodu a v klidu se vyspi.

10. Bezpecnost predevsim
Vyuzivejte nastaveni soukromi, rodicovské prvky
a filtry. Jsou to praktické nastroje podpory bezpeci
vasich déti v online prostoru.




