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— STRUGNE A UDERNE ZASADY—;;
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MOBIL NIE JE CUMLIK:
Nepouzivajte obrazovku na utisenie
% hnevu, placu alebo nudy.
>

KRIK MOBIL NEPRINESIE:

Ak dieta placom ziska telefén,
uci sa, ze krlk funguje.

CO OCI NEVIDIA, TO NELAKA:

Schovajte mobily z dohladu na uréené
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miesto (napr. do ,,garaze” na polici).

PRAVIDLA DRZIA OBAJA RODICIA:

Ak ocko dovoli to, ¢o mamka zakaze,
dieta strati istotu.

CAS SA MERIA ROZPRAVKAMI:

Deti nepoznaju hodiny. Dohodnite sa
na ,dve pesni¢ky“ alebo ,jeden diel®.
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2 PESNICKY

NAJPRV REALITA, POTOM OBRAZOVKA:

Mobil prichdadza na rad az po jedle,
upratani hraciek ¢i pobyte vonku.

ZIADNE MODRE SVETLO PRED SPANiM:

V3etky obrazovky vypnite minimalne
hodinu pred spanim.

ZDIELAJTE ZAZITOK:

Sledujte obsah spolu s dietatom
a rozpravajte sa o tom, co vidi.

PONUKNITE MOSTiK DO REALITY:

Po vypnuti mobilu hned zapojte dieta
do spolocnej aktivity (napr. varenie,
stavanie lega).

IDEM PRIKLADOM:

Ak rodi¢ nepusti mobil z ruky,
dieta bude robit presne to isté.
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—, MENEJ OBRAZOVIEK, VIAC SKUTOCNYCH SPOLOCNYCH CHVIL!

T N



