1. Mate to v rukou
Védomé sami rozhoduijte, kdy,
na jak dlouho a co budete délat
v online prostoru.

3. Pravidelné uklizejte

Kterd aplikace vam bude chybét
nejmifi? Které G&ty védm nedélqji
dobre? Ztiste si je nebo je smazte
plné.

5. Reknéte sio pomoc a
podporu

Mluvte s ostatnimi o svém uzivani
digi technologii. Co vam jde a s
&im bojujete? Nebojte se Fict o

podporu blizkych i odbornikd.
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pro lepsi digitalni wellbeing
svého ditéte

ZAJIMEJTE SE |
A POVIDEJTE SI Q-
Socidlni sité a hry jsou soucasti | K f4x
Zivota. Pokud se zajimate o skolu '

a krouzky svych déti, ptejte se i na
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to, co vidély online.
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- NEODSUZUJTE
. Nemusite rozumeét dplné vsemu
a nemusi se vam vse libit. Pokud
vSak budete mluvit o online
svété jen negativné, déti se vam
nebudou svérovat.
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VSIMEJTE SI VLASTNIHO
UZiVANI TECHNOLOGII

Déti se uc¢i ndpodobou. Je proto
dobré si uvédomovat, jak sami s
obrazovkami zachazime (véetné
sledovani televize).

ZAPOJTE SE

Zkuste si spolecné zahrat hru nebo
zhlédnout oblibené video. Ziskate
tak lepsi predstavu, jak vase déti /
travi ¢as, a vyjadrite respekt k jejich :

zadjmum. Ochotnéji se pak zapoji do [
aktivit, které chcete délat vy. \/
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NASTAVTE JASNA jf’ \// \
PRAVIDLA = = |7,§
Bez hranic to nefunguje. Pravidla by -{ '/ \
pfitom méla byt srozumitelnd pro
vSechny. Zapojte déti do jejich

vytvareni, vyslyste i jejich argumenty.



