Mi, akik ebben a csaladban élunk, igérjuk, hogy...

Az online és offline tevékenységek egyensitlyat fenntartjuk:

e Tobbet jatszunk k6zésen, mint internetezunk.

* Meggy6z6édunk réla, hogy az internethasznalat nem gatolja a
testmozgast és az egészséges étkezési szokasokat.

¢ Felismerjuk, amikor az internethez megkulzdésként fordulunk, és
talalunk egészségesebb maodot arra, hogy megkulzdjlink negativ
érzéseinkkel.

¢ Minden nap csinalunk valamit kézosen offline.

Beszélni fogunk az interneten latott tartalmakrol:

e Megbeszéljik, ha valamilyen rémiszté, meghokkenté tartalmat lattunk.

¢ Nyitott szivvel hallgatjuk meg a masikat.

e Beszélunk arrdl, hogy az internet milyen hatassal lehet a mentalis
egészségunkre.

Az interneten is kedvesek lesziink embertarsainkkal:

e Tiszteljuk egymast offline és online egyarant.
* Megbeszéljuk mit tegylnk, ha valaki zaklat minket online.

Kijeloliink képernyémentes idéket:

e Telefon és mas eszk6zok nélkul fogunk enni.

e Alvas el6tt mar nem telefonozunk.

¢ Vezetés kozben nem irunk Uzenetet.

e Beszélunk az iskola kozbeni telefonhasznalatrol.

¢ Kijeldlunk olyan napot, amit képernyémentesen, egyutt toltunk.

Jo tartalmakat valasztunk:

e Az épitd, tanulmanyainkat segit6 tartalmakat helyezzuk el6térbe.
e KoOzosen ellenérizzuk a videdjatékot, mielétt megvesszuk.
e Beszélunk az internetes vasarlasrol.

Tobbet fogjuk k6zosen hasznalni az internetet:

* Filmes estéket szervezunk.
e Kozosen is fogunk jatszani online jatékokkal.
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