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Rodinny plan obrazovek

Jedna strdnka, kterou vyplnite a povésite na lednici. Neni to z&kaz ani test — je to dohoda, aby se
o obrazovkdch nemuselo vyjedndvat kazdy den znovu. Vyplnte ji nahlas s ditétem, i kdyz jeste
neumi ¢ist. Cisla si doplite sami: WHO i americkd pediatrické akademie doporuéuji pro déti 2-4
roky nejvys hodinu denné a doddvaiji ,méne je lepsi”.

Pro koho (jméno ditéte) vék Plati od

o Kdy obrazovka ANO zaskrtnéte a dopiste

() Odpoledne po svaciné
(] Kdyz vafime vecefi

(] Kdyz je nékdo nemocny
(7] ©vikendu rano

€ Kdy obrazovka NIKDY zaskrtnste a dopiste

() Vjidla a u stolu

(] Hodinu pred spanim a v posteli

() Rdno pred skolkou

(] Misto uklidnéni, kdyz se dité zlobi nebo place

€ Kolik toho je

VSEDNI DEN VIKEND

KOLIK DiLU / POHADEK KDO TO MERT (A CiMm)

@ Kdo rozhoduje, co se pousti

() Vybira dospély, dité si fekne ze dvou moznosti

) Automatické pfehréavani je vypnuté

(] Pomala pohadka s piibéhem, ne rychle stfihand videa
(] Aspon jednou tydné se divdme spolu a bavime se o tom

© Jak pozname, Ze se blizi konec

NASE VETA (POKAZDE STEJNA)

VYPINA SE NA KONCI DiLU — NE UPROSTRED. KDO MACKA TLACITKO:

@ Co se stane, a7 to skondi

Napiste tfi véci, které ndsleduji hned po vypnuti. ,Vypni to” je prdzdno, ,vypni to a pojd namichat tésto” je nabidka.

omalovankypdf.cz - Rodinny plén obrazovek

€) Co plati pro dospélé
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Co misto toho

Karty jsou roztfidéné podle toho, kolik energie to stoji v@s, ne podle toho, jak hezky to vypadd.
Rozstfihejte je a dejte do hrnku — dité si tahd z té ¢asti, na kterou dnes mate. Kdyz nemdate na nic,
sdhnéte do prvniho sloupce a je to v poradku.

A - Nemam silu skoro Zadnou

Rozddate to za deset vtefin a pak si sednete.

o]

Misa s ryzi
RyZe nebo fazole, lZice, kelimky,

trychtyf. Na zem prostéradlo.

Omalovénka a pastelky
Vytisknuty list na stdl. U nejmensich

velké plochy a tlusté pastelky.

Suplik, ktery smi vybrat

Vicka, formicky, dfevéné lZice.

B - Mam pét minut na rozjezd
Rozjedete to a pak muzete délat svoje.
Domecek z dek
Postavite kostru, zbytek nechte

ditéti.

Schovanych pét véci

Schovéte po byté, dité hledé a hlasi.

Piekéazkova draha
Zidle, polstare, provazek. Podlézat a

prelézat.

C - Mam silu byt u toho
Tady se mluvi nejvic — a o to jde.
Vafeni spolu
Michat, sypat, mackat.

Nejupovidangjsi aktivita ze vSech.

Pexeso nebo kostky

Kratké hra s pravidly a se stfidanim.

zdroje: WHO (2019); AAP, Media and. Young Minds_(2016); Brushe a kol JAMA Pediatrics/(2024)

Lepici paska na podlaze
Silnice pro auticka nebo ¢ary na

chozeni.

Vana
Klidné odpoledne, ne jen vecer.

Hrnky a nabéracka.

Pradelni kos plny polstait

Skdkat, schovat se, nosit.

Mouka na plechu
Kresleni prstem — pfesné to, co ruka

potfebuje pred psanim.

st¥ihani letaka
Staré reklamy na prouzky. NUzky s

kulatou Spickou.

Myti hraéek ve diezu

Tepld voda, houbicka, péna.

Kresleni vedle sebe
Kazdy svUj papir. Nekomentujte, co

dité nakreslilo.

Vypravéni o dnesku
Bez obrdzkd, jen nahlas. ,A co bylo

Nnotaom24
pewems

Ndlepky a stary éasopis

Nic se nemusi vysvétlovat.

Krabice od pracky

DUm, lod, jeskyné. Vydrzi tyden.

Parovani ponozek
Trileté déti to berou jako hru. Vy

mdate hotové pradlo.

Voda a stétec na zed’
Venku nebo na balkoné. Uschne

samo.

Ven, i na dvacet minut
Za kazdého pocasi. Kaluz je

program.

Video hovor s babi¢kou
Jedind obrazovka, kterd se do plénu

nepoditd
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