DIGITALNI
DOHODA

Urcete si pravidla na doma

Stanovte je v diskuzi s détmi a
dodrzujte je vsichni.

Nezapomernte na zasady
pro dobry spanek
7%

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

Pfi stanovovani casovych limita si predstavte den jako
kolo rozdélené do 24 ¢ésti. Zakreslete, kolik hodin by
dité mélo kazdy den spat, vénovat se §kole, pohybu,
kamaradtm, rodiné a vlastnim zajmtm. Nenechte
obrazovky vytlacit Zddnou z téchto dualezitych aktivit.

DIGITALNIZDRAVIDETI.CZ
ZA PODPORY NADACE 02

Urcete si pravidla
v online svété

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

B
Pouzwejte ~ v\, :fj
obrazovky

pro dobrou —EI

vecC

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



https://www.digitalnizdravideti.cz/
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Obrazovky pro
~ dobrou véc



https://www.digitalnizdravideti.cz/

