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Bud’te nedivéFivi a provérujte

Neni kaZdy na internetu vasim pfitelem, coZ je zndma skutecnost. Zhruba tfetina déti se nékdy
setkala s neznamym online jedincem, ktery po nich zadal fotografie nebo videa obli¢eje ¢&i téla.
U&me déti, aby chatovaly pouze s lidmi, které znaji fyzicky nebo jejichz identitu si mohou néjakym
zplsobem ovérit.

Rozvijejte kritické mysSleni

Zustarnite v pohodli online prostredi

V digitalnim svété je bezpecné zlstat tam, kde se citite bezpectné. Stranky nebo osoby, které po vas
vyZaduji osobnfi Udaje, mohou pfedstavovat riziko. U¢me déti Fikat ne a nepoustét se do situaci, které
si nepreji. Pokud vSak udélaji chybu, pfipomerime jim, Ze je v pofadku poZadat o pomoc.

UdrZujte rovnovahu mezi online a offline svétem

S mobilem neusinejte

Expozice modrému svétlu pied spanim se zda byt rizikovym faktorem pro poruchy spanku. To miize
byt spojeno s nizsi fyzickou aktivitou béhem dne, vy$3im rizikem obezity a negativnim emocionélnim
stavem u dospivajicich. -

Hlidani casu

Rozlisujte obsah

Cas straveny online nenf jedinym kritériem pro rizikové chovani. DiileZité je také rozliZovat mezi
obsahem, ktery dospivajici sleduji. Podporujme rozvoj medialnich kompetenci, aby déti byly schopny
rozpoznat potencialni nebezpedi.

PFemyslejte pred sdilenim

Objevujte média spolecné
Zapojte se do médii spolecné s détmi a podporujte jejich digitalni kompetence. Rodice by méli dohli-
Zet na obsah a aktivity svych déti na socialnich sitich, ale s respektem k jejich soukromi.

i dokonaly
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