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KAZDY RODIC

Internet mdZe byt skvélym néstrojem pro uéeni, zabavu i kontakt
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s ostatnimi. Bez pravidel viak mizZe vazné ovlivnit zdravi,

psychiku a budoucnost nasich déti.

z NEDOSTATEK
SPANKU

Mobil, socialni sité a hry ¢asto
posouvaji vecerku a zkracuji spanek.

Z

e pozdni usinani

e méné hodin spanku ’

® (nava, podrazdénost ‘_ %
e horsi soustiedéni a pamét .~
e slabsi skolni vysledky 4

% Mobil odlozte alespoii
@ 1 hodinu pred spanim.

Tyto mechanismy vyuZivaji stejné
principy jako hazard.

CO MOHOU UDEI.AT RODICE?

@ DEPRESE, UZKOSTI
A OSAMELOST

Online svét miZe zvySovat tlak
na vykon, vzhled a srovnavani
s ostatnimi.

uzkosti a deprese

nizké sebevédomi

strach, Ze o néco prijdou (FOMO) .
kybersikana

pocit osamélosti »,'ff

Pokud si vSéimnete zmén nélad,
uzavirani se do sebe nebo ztraty
g zajmi, nepodceniujte to.

SHORTS, REELS
A TIKTOK VIDEA

Kratka videa jsou navrzena tak, aby déti
sledovaly dalsi a dalSi obsah.

rychlé stridani podnéti
zkracovani pozornosti

men3i trpélivost

horsi schopnost soustiedéni
mensi motivace ke éteni a uceni

Mozek si zvyka na neustalou stimulaci
a héiné Einnosti pak pisobi ,nudné”.

ONLINE HRY
A RIZIKO ZAVISLOSTI

Moderni hry jsou navrZené tak, aby déti
hraly co nejdéle. Vyuzivaji psychologicke
principy odmeén.

e denni bonusy a odmény *:‘f
e |evely, mise, zebricky -

e virtualni pfedméty (skiny) IE-'i‘ i
® Casové omezengé akce

e tlak byt stale online

T Odména — hrani — dalsi odména
— jesté delsi hrani.
SOCIALNI SITE
‘- A JEJICH RIZIKA
Na sacialnich sitich se déti mohou setkat
s mnoha nastrahami.
kybersikana
nevhodny obsah
manipulace a dezinformace
online predatofi a podvodnici

tlak na vzhled a popularitu
zavislost na lajkcich

0 Co dité zvefejni dnes,
miiZe ziistat na internetu navidy.

7AJEM, D
A oTEVEE

Jdéte détem
pfikladem.

Mluvte s détmi
o rizicich internetu.

Zajimejte se
o online svét
ditéte.

Stanovte jasna
pravidla a éasové
limity.

1@ Nejleps

Dité nepotrebuje dokonaly dohled.
Potiebuje rodiée, ktefi se zajimaji o jeho online i skute€ny Zivot.

Mobil nepatfi
do postele.

Podporujte sport,
konitky a osobni
kontakty.

evenc: Je cas

olecne
s’rraveny SpOX e
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PRO DETI
PRO BUDOUCNOST




