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Digitalni desatero .5\,

pro rodice a déti ’@’

1) Mozek neni Wi-fi: 2) O¢i nejsou displej, 3) FOMO vycerpava

potrebuji klid: vic nez Gkoly:
Nedostatek spanku
C pﬁ\l’ié. info.rmvaci = un?va. Omezte &as na obrazovce. Vypnéte zbyteéné
Doprsjte sl pred spanim KaZdych 20 min. se na notifikace, o nic ddleZitého
aspon hodinu off. 20 vtefin kouknéte do nepfijdete.

vzdalenosti 20 metra. -

—
4) Mobil neni 5) Kyberprostor 6) Online =
prodlouzena ruka: neni bez rizika: skutecné vztahy:
Kolikrat denné Sexting, fake news, Sikana - Osamélost roste
po telefonu sahnete? o vSem si povidejte. i se stovkami ,,pratel“
Sledujte ¢as u obrazovky Nastavte si dvoufazové Dejte si rodinnou vyzvu:
a nastavte si hranice. ovéreni a silna hesla. kazdy den realné
rozhovory.
7) Multitasking 8) Energie 9) Sdileni = navzdy:
je mytus: neni nekonecna:
Co je online, nezmizi.

Délejte s détmi jednu véc Nechte déti (i sebe) Zeptejte se pred sdilenim:
naplno, at u? jde o vylet, ydobijet“ venku bez ~Chtél/a bych, aby to videl
hru, nebo uceni. mobilu. | kratka offline mij budouci $éf?“

pauza déla divy.

10) Ne vSechno na internetu musi byt pravda:

»

Sledujte rdzné zdroje, povidejte si o tom, / x
D)

co kdo kde vid&l a &etl. o/ -
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