DIGITALNI
DOHODA

Urcete si pravidla na doma

Stanovte je v diskuzi s détmi a
dodrzujte je vSichni.

Nezapomernte na zasady
pro dobry spanek

Obrazovky pouzivané vecer
mohou vyrazné narusit kvalitu
a délku spanku. Nastavte si
zasady, které tomu zabrani.

Pfi stanovovani casovych limitd si pfedstavte den jako
kolo rozdélené do 24 ¢asti. Zakreslete, kolik hodin by
dité mélo kazdy den spat, vénovat se §kole, pohybu,
kamaradam, rodiné€ a vlastnim zajmém. Nenechte
obrazovky vytlacit Zadnou z téchto dalezitych aktivit.

DIGITALNIZDRAVIDETI.CZ

Urcete si pravidla
v online svété

Mluvte o zdsaddch, které udrzi
vase dit€ v online prostoruv
bezpedi.

B
Pouzwejte ~v g :fj
obrazovky
pro dobrou
Véc

Technologie nemusi byt zI€.
Naucte déti, jak je pouZzivat
zdravé a chytfe a motivujte je k
tomu.



https://www.digitalnizdravideti.cz/

DIGITALNI
DOHODA

Pravidla doma

Nepouzivame obrazovky pii
jidle, telefony u jidelniho stolu

apod.

Divame se spolu na zajimavé filmy,
dokumenty. Hrajeme hry, které nas uci.

Kazdy den se vénujeme svym konickam, a
sportu. Travime Cas spolu.

Na hry a sledovéni videi pro zabavu mdame
denné 2 hodiny max.

Pii stahovani nové hru nebo aplikace, se vzdy
domlouvame s rodici.

Pravidla v online
sveéteé

Nedavéfuj. Bud v kontaktu
pouze s lidmi, se kterymi jsi se
setkal/a. Neposilej text nebo
fotky nikomu, koho nezn4s.

Nekomentuj, neposilej ani
neftikej ptes telefon nic, co
bys dané osobé nefekl/a z
ocido odi.
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Pokud narazi§  ~ < J
naneco, cote — /\A—
znepokoyji, Y
vzdy ptijd'za
rodici.
-

Pro dobry spanek

Obrazovky nepouzivame
po 19. hodiné vecerni.

Telefon pfes noc nabijime
v jiné mistnosti, nez

spime.

DIGITALNIZDRAVIDETI.CZ

Obrazovky pro
dobrou véc

e pravidelné volat
prarodi¢im

e ucit se a sdilet zajimavosti
srodinou u vecete

 poslouchat audioknihy
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Pravidla v online
svété

Nedavéfuj. Bud v kontaktu
pouze s lidmi, se kterymi jsi se

setkal/a. Neposilej text nebo
fotky nikomu, koho nezn4s.

Nekomentuj, neposilej ani
neftikej ptes telefon nic, co
bys dané osobé nefekl/a z
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oéido oéi.

Pokud narazi$
nanéco, co té
znepokoyji,
vzdy ptijd'za
rodici.

Pro dobry spanek

Obrazovky nepouzivame
PO .... hodin€ vecerni.

Telefon pfes noc nabijime /(&
v jiné mistnosti, nez

spime.
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Obrazovky pro
dobrou véc

e pravidelné volat
prarodi¢im

e ucit se a sdilet zajimavosti
srodinou u vecete

 poslouchat audioknihy
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Pravidla v online
sveéteé
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Obrazovky pro

, dobrou véc



https://www.digitalnizdravideti.cz/

