Obsah

Uvod

1. Vitejte v digitalnim svété

Proc jsou k obrazovkam , pfilepeni”

Jak udrZet uzivatele online

Jak se brdnit sbéru dat a vlivu cilené reklamy

Jak se nenechat vtahnout do online

Kde ,Cerpat” dopamin

Jak snizovat FOMO a jeho negativni vlivy

Shrnuti

2. Jak komunikovat s détmi a dospivajicimi o online svété
Proc se o digitalni svét déti vibec zajimat

Jak komunikovat

Jak na to, kdyz jste to doted nedélali

Jak najit vhodny prostor pro povidani

Zapojeni se do online svéta

Odmitani komunikace

Jak vést k premysleni o uzivani socidlnich siti, hrani her a jejich dopadech
Jak reagovat, kdyz dité sleduje nevhodny obsah

Jak komunikovat, kdyz dité pfijde s problematickou situaci z online svéta
Jak komunikovat v problematické situaci spojené s uzivdnim online prostoru
Shrnuti

3. Jak nastavit hranice aneb O pravidlech

Existuje spravny pfistup k pravidliim?

Proc jsou pravidla dllezZita

Jak nastavit smysluplna pravidla

Co muzZe détem pomoci dodrzovat pravidla

Blizsi pohled na nastaveni pravidel pro digitalni technologie
Priklady pravidel a nastaveni hranice

Pofizeni prvniho telefonu

Kdy zaloZit prvni Ucet na socidlnich sitich

Nastaveni pravidel ve starsim véku

Jak reagovat na poruseni pravidel

Dité nechce vypnout obrazovku

Shrnuti

4. Jak si uzivani technologii nastavit u sebe

Vliv rodice

Kdyz digitdIni technologie (ne)pomahaji

Postaveni digitalnich technologii v rodiné

Sebereflexe vlastniho uzivani digitalnich technologii



Jak fungujete mimo digitalno
Jak si to zdravé nastavit

Shrnuti

5. Vlivy digitalnich technologii na mladou generaci
Zavislost a problematické uzivani
Fyzické zdravi

Spanek

Soustredéni

Psychické zdravi

Komunikace a vztahy

Shrnuti

Zaveér

Zdroje

Pouzité a doporucené knihy



