5 rad, jak byt vzorem pro sve deti

1. Pouzivejte digitalni média
Déti se uci napodobou. Pokud rodi¢ bezmyslenkovité sahd po mobilu, dité to vnimad jako normu.
Zkuste sledovat, kdy a proc¢ telefon a dalsi digitalni média pouzivate — pomoci mohou aplikace jako
nebo . které zpomaluji impulzivni chovdni a podporuji védomé rozhodovani. Cilem
je, aby digitdlni technologie slouzily vdm — ne naopak. Snazte se vzdy
. Napf. chei videét, jok se maji kamaradi, chci se podivat na jeden dil serialu apod.
SvUj zameér dodrzujte a nenechte se chytit do nekone¢ného scrollovani, sledovani dalsich videi i dild

seridlu, nebo hrani dalsi Urovné.

2. Propagujte aktivity a krasy

Vyclente si kazdy den ¢as na — prochdzka, spole¢né vareni, deskove hry,
sport, &teni. Tim dé&tem ukazujeme, Ze i ,offline svét” je plny radosti, zabavy a spojeni. Cim pestiejsi

zazitky mimo obrazovku, tim méné bude dité digitalni media vnimat jako jediny zdroj zdbavy.

3. Digitalni svét
Misto zakazl zkuste — sledujte pohadku, vyzkou$ejte hru, podelte se

o oblibené video. Dité se tak uci premyslet o digitalnim obsahu, rozviji svij vkus a zdroven buduje

s rodi¢em davéru. Sdileni obrazovky muze byt prostor pro dialog, ne jen osamocené ,cumeni”.

b. — a dodrzujte je
Stanovte si doma — kdy je obrazovka v pohode akdy uz ne.
Dulezité je, aby rodice . Pokud se odkladd mobil pfi jidle, plati to pro

vSechny. DUslednost buduje respekt a pomdhd ditéti chdpat, pro¢ jsou hranice dilezité.

o we

5. o digitalnim svété jako o soucasti zivota

Déti potrebuiji slyset, Ze digitalni média nejsou ,zlo", ale ndstroj — a jako kazdy ndstroj je tfeba se s nim
naucit zachdzet. Mluvte o tom, . Vysvétlete
détem, ze my dospéli na pocitaci Casto pracujeme, tedy kdyz nas vidi, Ze u pocitatée sedime “cely
den”, tak to neni zabava, ale prace. Sdilejte i své vlastni zkuSenosti — Unavu z obrazovky, chut se

odpojit, radost z digitalni pauzy. Oteviend komunikace vede k uvédomeéni a zdraveéjsim navykdm.



