InStrukcie k rodinnej dohode o pouzivani obrazovkovych médii

Obrazovkové média sa stali suCastou naSich kazdodennych Zivotov. PrindSaju vela novych moZnosti vzdeldvat' sa,
zabdvat sa anavzajom komunikovat. Pri ich nevhodnom alebo nadmernom pouzivani méze prist k poSkodeniu
telesného a psychického zdravia. Aby sme ich pouzivali zdravo asreSpektom k druhym, poméze ak sa rodina
dohodne na jasnych pravidlach.

Co je rodinna dohoda o obrazovkach?

e Jeto plan, ako budu €lenovia rodiny pouzivat obrazovky.
® Je to viac ako len ur€enie pravidiel — spolo€né vytvorenie dohody podporuje komunikaciu a spolupracu
Clenov rodiny tak, aby rodina ovladala technoldgie, a nie technoldgie rodinu.

Kedy dohodu vytvorit?

e Spolo¢nu dohodu je vhodné mat predtym, ako deti zaGnli samostatne pouzivat’ obrazovkové média -
napriklad ked dostand prvy mobil, tablet alebo zaénu travit' viac Casu na pocCitaCi.

e Ak dochadza ku konfliktom kvéli obrazovkovym médiam - napriklad ked zaCnu hadky pre vela Casu
straveného pred obrazovkou, pri videohrach alebo pre sledovany obsah.

e SpoloCna dohoda pomdze nau€it’ deti zodpovednému a zdravému nardbaniu s obrazovkovymi médiami -
napriklad ako si chranit’ sikromie, kedy byt offline alebo ako si strazit' duSevnu hygienu.

Ako na spisanie dohody?

1. Naplanujte stretnutie vo vhodnom Case: sadnite si spolo€Cne - rodiCia s det'mi, vysvetlite si, preCo je
dolezité nastavit’ si pravidla. Pri tvorbe dohody ma kazdy pravo povedat svoj nazor, rodiCia aj deti.
Porozpravajte sa otom, ako obrazovkové média pouzivate a chcete pouzivat doma. Premyslite spoloCne,
akym aktivitdm mimo obrazoviek by ste ako rodina chceli venovat spolo€ny Cas. Nastavené hranice budu
rozdielne pre r6zne deti v roznych vekoch.

2. NapiSte si spolo€né pravidla: kedy sa telefény nepouzivaju (napr. pri jedle alebo veCer), kolko Casu je
v poriadku stravit’ pred obrazovkou, ako chranit’ svoje sikromie online a pod.

3. Dohodnite sa na vynimkach a désledkoch: Co ak sa pravidld nedodrzia? Ako budete rieSit poruSenie
dohody?

4. Vyplnte dohodu a dajte ju na vidite'né miesto: pripomenie vam vSetkym, na Com ste sa dohodli.

5. Dohodu mézete kedykol'vek upravit’: ked deti vyrastu, pribudnd nové technolégie alebo sa nieCo zmeni,
upravte pravidla spoloCne.

Pre vhodné nastavenie dohody sa moZete inSpirovat OdporiCaniami na zdravé pouZivanie obrazoviek u deti
a adolescentov.

www.pediatridetm sk

Priloha : vzor dohody - upravte si ho podla vaSich hodnét a priorit.

Zdroje: https://dzda.cz/wp-content/uploads/2025/08/CZ_Screen-time-contract.pdf


https://dzda.cz/wp-content/uploads/2025/08/CZ_Screen-time-contract.pdf

Rodinna dohoda o pouzivani obrazovkovych médii

Technoldgie patria do Zivota a su uzito€nym pomocnikom. Ich nadmerné a nevhodné pouZivanie vSak
mbze viest' k poSkodeniu telesného alebo psychického zdravia. KedZe si prajeme, aby ich pouZivanie bolo
zdravé, bezpeCné a ohladuplné ku vSetkym Clenom rodiny, pom6zZe nam ktomu rodinnd dohoda.
Podpisom potvrdzujeme, Ze tymto pravidlam rozumieme a budeme sa nimi riadit’.

Odkladanie zariadeni

e VSetky zariadenia sa budu nabijat cez noc na spolo€hom mieste (napriklad v kuchyni alebo
obyvacke), nie v detskej izbe ani v spalni.

e Zariadenia musia byt kazdy veCer uloZené na dohodnutom mieste najneskdr o __ hodine
(minimdlne 1 hodinu pred spanim).

e PouZivanie zariadeni poCas jedla alebo pri spolo€hom rodinnom &ase nie je povolené.

Kolko €asu mozem travit’ pred obrazovkami?
Bezné Skolské dni:
e Maximalne ___ minut/hodin denne na zabavu.
e Rano pred odchodom do Skoly nebudem obrazovky pouZivat'.
e VSetky zariadenia vypnem najneskdr o hodine veCer.
Vikendy (piatok az nedela):
e Maximalne ___ hodin denne na zabavu.
e Cas straveny pred obrazovkou vyvaZim &asom vonku, &itanim alebo inymi aktivitami bez obrazovky.
e V nedelu veCer plati rovnaky Cas vypnutia ako v Skolské dni.
Prazdniny a rodinné dovolenky/vylety:
e Spolo€ne sa dohodneme, Ci sa pravidla pre Cas pred obrazovkou zmenia.

e Pri spoloCnych stretnutiach, vyletoch alebo inych rodinnych aktivitdch obrazovky nepouzivame,
pokial sa nedohodneme inak.

Bezpe€nost’ na internete

Zavazujem sa, Ze:

o Nebudem online zdielat’ osobné Udaje (datum narodenia, adresu, telefénne Cislo, nazov Skoly, svoju
polohu).

o Nebudem online zverejfiovat ni€¢, o by mohlo poSkodit moju povest (napr. fotografie intimnych
Casti mojho tela). Viem, Ze Cokolvek zdielam online, sa mdéze rychlo a daleko rozSirit' a nebude
mozné to vymazat'.


https://www.psychologytoday.com/us/blog/when-kids-call-the-shots/201804/the-best-technology-screen-time-contract-kids

Budem pamatat’ na to, Ze fudia online nie su vzdy tymi, za koho sa v skutoCnosti vydavaju. Ak na
mna bude niekto online vyvijat natlak, spravat sa nevhodne a budem sa citit neprijemne,
prestanem s touto osobou komunikovat’ a poviem o tom dospelému.

Nebudem otvarat’ linky, ktoré mi zaSle neznama osoba.

Viem, Ze nie vSetko, €o si online pre€itam, poCujem alebo uvidim, je pravda. Budem zvaZovat, Ci je
zdroj alebo autor déveryhodny.

Ak uvidim na internete nie€o, o ma znepokoji alebo Comu nerozumiem, poviem to rodiCom.
Poviem svojim rodi€om vSetky svoje pouzZivatelské mena v aplikaciach, na ktorych sme sa dohodli.
Ak budd mat’ moji rodi€ia obavu, prejdeme si spolu moje ucty.

Ak mi pouzivanie médii alebo pobyt online spésobuje nepohodu alebo je pre mia tazké prestat,
dam si prestavku a porozpravam sa o tom s rodiCom, alebo inym Clenom rodiny.

Pouzivanie socialnych sieti

Budem reSpektovat vekové obmedzenia socialnych sieti.

Pri pisani a zdielani na internete sa budem spravat’ sluSne a ohladuplne a nenapiSem druhym nieco,
Co by som im nepovedal/a aj offline.

Nikdy nebudem zverejhovat’ ani zdielat’ fotky, vided, spravy, ani snimky obrazovky, ktoré su zle
mienené, nenavistné, mozZu ubliZit druhym alebo su nevhodné.

Upozornim rodiov/uditela, ak sa stanem ter€om Sikany, alebo zistim, Ze sa niekto iny stal terCom
Sikany v online priestore.

ReSpektujem, Ze rodiCia m6zu obC&as skontrolovat' moje UCty a spravy, aby ma chranili.

DodatoCné pravidla naSej rodiny

(dalSie pravidla, ktoré si dohodnete vo VaSej rodine ako napriklad nepouZzivanie obrazovky na toalete, v rannych
hodinach, ¢i obmedzenia druhu aktivity — mnoZstva hier, soc. sieti a pod.)

Ked’ poruSim pravidla

Ak niektoré z tychto pravidiel nedodrzim:

Rozumiem, Ze mbzem prist o Cas straveny na zabavu pred obrazovkou na dni.

Ak poruSim pravidla, mézZzem ziskat spat’ Cas s obrazovkou napriklad pomocou domacich prac
navySe.

Ak budem pravidla poruSovat opakovane, nasledky mézu byt prisnejSie.



Co robit’ namiesto ¢asu pri obrazovke

e Suhlasim, Ze kazdy den sa budem venovat réznym aktivitdm bez obrazovky, napriklad: hranie
sa/Sportovanie/prechadzky vonku, Citanie knihy, tvorenie, skladanie puzzle alebo stavebnic, hranie
spoloCenskych hier, pomoc s domdacimi pracami, osobné stretnutia a spoloCny Cas s rodinou alebo
kamaratmi..

Rozumiem tymto pravidlam a suihlasim, Ze ich budem dodrziavat'.

Datum:

Podpis diet’at’a: Podpis rodi€a:




