INSTRUKCE K RODINNE DOHODE
O POUZIVANI TECHNOLOGI

Technologie jsou souéasti nasich kazdodennich Zivotli - pomahaji nam udit se,
spojovat se s ostatnimi i odpocivat. Abychom je ale pouzivali zdravé a s respektem,
domluvime se jako rodina na jasnych pravidlech. Tato dohoda ma pomoci vS§em
¢lenim domacnosti citit se dobie a bezpecéné - jak online, tak offline.

KDY DOHODU POUZIT?

* Kdyz déti zacinaji pouzivat
technologie samostatné. Napf. kdyz
dostanou prvni mobil, tablet nebo
zac¢nou travit vice ¢asu na pocitadi.

» KdyzZ dochazi ke konfliktim kvuli
technologiim. Napr. hadky o ¢as
straveny na telefonu, nevhodny
obsah nebo zavislost na hrach.

» Kdyz chcete nastavit jasna a férova
pravidla pro vSechny ¢leny rodiny.
Aby kazdy védél, co je v pofadku a co
ne —a mél v tom jasno.

* Kdyz chcete déti ucit
zodpovédnému a zdravému pristupu
k technologiim. Napf. jak si chranit
soukromi, kdy byt offline nebo jak si
hlidat digitalni hygienu.

» KdyzZ nastava nova zivotni situace.
Napf. zacatek Skolniho roku, zména
skoly, pfibyl novy &len rodiny, novy
rezim doma apod.
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JAK NA SEPSANi DOHODY:

1.Sednéte si spolecné jako rodina -
kazdy ma pravo fict svlj nazor, i déti.

2.Promluvte si o tom, jak technologie
doma pouzivate — co vam pomaha, co
vas rusi nebo trapi.

3.Napiste si spole¢na pravidla - tfeba
kdy se telefony nepouzivaji (napf. u
jidla nebo vecer), kolik ¢asu je v
poradku stravit u obrazovky, jak
chranite své soukromi online apod.

4.Domluvte se na vyjimkach a
disledcich — co kdyZ se pravidla
nedodrzi? Jak budete fesit poruseni
dohody?

5.Vyplnte dohodu a dejte ji na viditelné
misto — pfipomene vam vSem, na ¢em
jste se domluvili.

6.Dohodu mdzete kdykoliv upravit -
kdyz déti vyrostou, pfibydou nové
technologie nebo se néco zméni,
upravte pravidla spolecné.

Pokud si nevite rady nebo dohoda
nepomahd, nevahejte si Fict o podporu!

. Bodiéovské linka (606 021 021)
e Skolni poradenské pracovisté
» Poradna adiktologické ambulance



https://poradna.adiktologie.cz/

Rodinnd dohoda o pouzivani
technologii

Datum: Rodic¢:

Dité:

Technologie jsou skvélym pomocnikem. Chceme, aby nam byly uziteéné, ale zaroven je
ddlezité, aby jejich pouzivani bylo zdravé, bezpecné a ohledupiné ke véem ¢lenlim
rodiny. Podpisem potvrzujeme, Ze témto pravidllim rozumime a budeme se jimi Fidit.

Kolik ¢asu u obrazovky
muzeme stravit

Bézné skolni dny:
e Maximalné _ minut/hodin denné na
zabavu.
* VSechna zafizeni vypnout nejpozdéji
v ____hodin vecer.

Vikendy (patek az nedéle):

e Maximalné _ hodin denné na
zabavu.

« Cas straveny u obrazovky by mél byt
vyvazeny ¢asem venku, ¢tenim nebo
jinymi aktivitami bez elektroniky.

» \ nedéli veler plati stejny ¢as vypnuti
jako ve Skolni dny.

Prazdniny a rodinné dovolené/vylety:

e Dohodneme se spolecng, jestli se
pravidla na ¢as u obrazovky zméni.

» Pfi spoleCnych jidlech, vyletech nebo
jinych rodinnych aktivitach elektroniku
nepouzivame, pokud se nedomluvime
jinak.
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Nabijeni a ukladani
zarizeni

» VSechna zafizeni se budou nabijet
pfes noc na spole¢ném misté
(napfiklad v kuchyni nebo v obyvaku),
ne v pokoji¢ku nebo loznici.

e Zafizeni musi byt kazdy vecer
uloZzena na domluveném misté
nejpozdéjiv ____ hodin.

* U stolu béhem jidla nebo pfi
spole¢ném rodinném ¢ase nejsou
zarizeni povolena.

Pouzivani socialnich siti

 P¥i psani a sdileni na internetu se
budu chovat slusné a ohledupliné.

* Nikdy nebudu zverfejfiovat nebo sdilet
fotky, videa ani zpravy, které jsou zlé,
ublizujici nebo nevhodné.

e Pokud uvidim na internetu néco, co
meé znepokoji nebo Eemu nerozumim,
Feknu to rodi¢tim.

e Chapu, ze rodi¢e mohou obcas
zkontrolovat moje Uty a zpravy, aby
mé chranili.



Co délat misto ¢asu Kdyz pravidla porusim

u obrazovky

Pokud nékteré z téchto pravidel
nedodrzim:

Souhlasim, Zze kazdy tyden zkusim
rlzné aktivity bez elektroniky,
napfiklad: hrani venku, ¢teni knihy,

tvoreni, stavéni, skladani puzzle, hrani e Rozumim, Ze mdzu pfijit o ¢as

deskovych her, pomoc s domacimi
pracemi nebo projektem, osobni
setkani a spolecny €as s rodinou nebo
kamarady

straveny u obrazovky na ____ dni.
Pokud porusim pravidla, mizu ziskat
zpét ¢as u zarizeni naptiklad pomoci
domacich praci nebo napsanim

vysvétleni.

e Pokud budu pravidla poruSovat
opakované&, mohou byt nasledky
prisnéjsi.

Podpisy

e Rozumim témto pravidlim a souhlasim, Ze je budu dodrzovat:

Podpis ditéte Podpis rodice
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