MOZEK ONLINE — RYCHLY HANDOUT PRO RODICE

3 praktické kroky + signdly rizika + jednoduchd rodinné dohoda
1) T¥i véci, které funguji hned

e Tiché bloky (15 minut) — 1-2x denné uceni/¢teni bez notifikaci. Zaéni kratce a pravidelné.

e Digitalni smlouva — dohodnéte si kdy/kde jsou mobily mimo provoz (stll, vecer, $kola). Plati pro
vsechny.

e Spanek — poslednich 30 minut pfed usnutim bez obrazovek. Budik mimo telefon.

2) Jednoducha ,,digitalni smlouva“ v rodiné

e Cas: napf. 20:30-7:00 bez mobilu, véetné loznice.

e Mista: spolecny stll, koupelna, skola = bez mobilu.

e Situace: jidlo, pfiprava do Skoly, rozhovor = bez mobilu.
e Vyjimky: jen po dohodé (tdbor, cesty).

e Dospéli jdou prikladem — pravidla plati i pro nas.

3) Zaméreno na soustiedéni a uceni

e Vypnout notifikace béhem uceni; aplikace a okna zavfit.
e Uceni nahlas, vlastnimi slovy; myslenkové mapy; zapisky rukou.
e Nejde jen o mnoiZstvi Casu, ale o obsah: tvofiva prace > pasivni video.

4) Kdy zpozornét (signaly rizika)

e Problémy se spankem, Casta Unava; vyrazna potreba byt stale online.

e DraZdivost nebo Uzkost bez pfipojeni; Ustup od konickl a pratel.

e Zmény v hygiené i jidle; zhorSené skolni vysledky.

e Trva-li to déle nez 2 tydny, feste to: skolni psycholog / poradna / linky davéry.

5) Medialni gramotnost — otazky detektiva

e Kdo to plati? Proc€ to vzniklo? Co z toho maji?

e Je to ovéfitelné ze dvou nezavislych zdroja?

e Filtry # realita; lajky nejsou hodnota ¢lovéka.

e Sdileni miZe byt navidy — pfemyslejme pred zverejnénim.
UzZiteCné zdroje a tipy

e Cal Newport: Deep Work (jak pracovat soustiedéné).

e Jean Twenge: iGen (promény dospivani v éfe mobil().

e Manfred Spitzer: Digitalni demence (kriticky pohled na dopady obrazovek).
e Mistni moznosti podpory: Skolni psycholog, PPP, linky ddvéry.

Mini-vyzva na tyden: zavedeme tiché bloky 15 min kazdy den a veceti bez mobil(. Na konci tydne si
doma fekneme, jak to Slo a co upravime.



