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Utilice los medios de comunicacion en la vida

familiar cotidiana. jAsi es como funciona!
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Acuerde reglas y tiempos

Sea un buen ejemplo

Mantenga la comunicacion abierta sobre los
contenidos mediales y los temas de sus hijos

No premie ni castige con el uso de pantalla

Tomese tiempo sin medios de comunicacion

Revise las aplicaciones apropiadas para cada
edad, juegos y programas para elegir los mejores
productos para sus nifios

El uso de la tecnologia, como las actividades
sin pantalla, deben tener limites razonables y
mantener el equilibrio

No utilice la tecnologia como un medio
pacificador emocional

Mas informacion
www.medienfit.hkk.de

Tarkece — Tarkisch

Medyayi giinliik aile yasaminda kullanin.
Bu nasil calisir!
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Kurallar ve zamanlar lizerinde anlasin

Ebeveynler Ornektir

Icerik ve ilgi alanlar hakkinda birlikte konusun

Odiil veya ceza olarak degil

Medyasiz zamanlar

Medya iceriginin bilincli secimi ve filtrelenmesi

Analog ve dijital arasindaki denge

Bebek bakicisinin yerini tutamaz Medyayi

giinliik aile yasamina dikkatli bir sekilde
entegre edin

Daha fazla bilgi icin
www.medienfit.hkk.de

Pycckmit — Russisch

Ucnonb3oBaHue cpeacTts MaccoBoM
nHcpopMmaumm B NoBCeAHEBHOM
ceMenHoMn >xu3Hu. BoT kak BaM 3710
yaacrtcsa!

CornacoByinTe npaBuia 1 BpeMms

Poautenu siBnstoTcs npuMepomM,
o6pa3uom ana nogpaxaHus

FoBOpWTE BMECTE O COAEPXKAHUN U
MHTepecax

He B kayectBe Harpaabl nnum
HaKa3aHud

YcTtaHoBuTe BpeMsi 6e3 cpeacTs
MaccoBOM MHGOpMaLunm

OcCo3HaHHbI 0TH6OP N DUnbTpaums
MeAWaKOoHTeHTa

BanaHc Mexay aHanorosbiM u
uMdpoBbLIM

He 3amMeHsalTe HAHIO — 064yYMaHHO
MHTErpupymnTe meama B NoBCEAHEBHYHO
XXU3Hb CEMbM

JononHutenbHas nHdopmaums
rno CCblIKe
www.medienfit.hkk.de
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BukopucrtaHHs 3acob6iB MacoBoOi
iHdopMauii y noBCAKAEHHOMY
XUTTI CIM'i - OCb fIK BaM L|e
BAACTbCS:

Y3roabTe npaBusia i Yac BUKOPUCTaHHS
Menia

BaTbkun - ue 3pa3ku ang HacnigyBaHHSA

O6roBoptoriTe 3MiCT Ta iHTepecu pasom

He 3acTocoByiiTe ik NoxBasny 4u
NMoKapaHHs

BcTaHOBITb BiNbHWI Big Media Yac

Csigomuii Bigbip i pinbTpauis
MefiaKOHTEHTY

BanaHc Mi>xx aHanorosum i uMdbpoBmUM

3acobu macoBoi iHpopMaLii He
3aMiHIOIOTb HSIHIO, PO3YMHO BKJOYaNTe
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Immer in lhrer Nahe!

Uberall, rund um die Uhr:
hkk online

Auf hkk.de finden Sie alles zum Gesundbleiben,
Gesundwerden und zu lhrer Krankenversicherung.

Zu diesen Themen informiert auch der
hkk.de/newsletter regelmafig.

Uber die hkk Service-App kénnen Sie lhre An-
liegen schnell, sicher und komfortabel erledigen.

Auch unter info@hkk.de sind wir gerne fiir Sie da.

Schnell und kompetent am Telefon:
die hkk-Kundenberatung

Unter 0421-36550 und 0800-2555 444 (gebiih-
5 renfrei) bekommen Sie eine individuelle Beratung.

Kritik, Anregungen und lhre Ideen nehmen wir

gerne unter 0800-1455 255 (gebiihrenfrei)

entgegen.

Per Fax erreichen Sie uns unter 0421-3655 3700.

Personliche Beratung:
hkk-Geschaftsstellen und -Servicepunkte

a Adressen, Offnungszeiten und Telefonnummern
-‘ finden Sie unter hkk.de/kontakt

In den hkk-Servicepunkten unseres Partners,
der LVM-Versicherung, erhalten Sie u. a. Infos
zu attraktiven Zusatzversicherungen.

VERSICHERUNG

hkk Krankenkasse — Gesundheit gut versichert.
28185 Bremen

hkk.de f o X in X

Mit dieser Information mdchten wir Ihnen einen ersten Uberblick liber die Versiche-
rungsleistungen geben. Sie erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Grundlage
fiir den Versicherungsschutz der hkk sind die giiltigen Satzungsbedingungen der

Handelskrankenkasse (hkk) und der hkk Pflegekasse.

Stand: November 2024. Aktuelle Infos finden Sie auf hkk.de

hkk Blickwochsel

KRANKENKASSE Verein fir Medien- und Kulturpadagogik

Tipps zur
Mediennutzung
in der Familie

In elf 5pm/&Aen

= @o"’

MedienFit ist ein Praventionsprogramm der
hkk Krankenkasse und Blickwechsel e.V. zur
nachhaltigen Medienkompetenzforderung.
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Medien im Familienalltag nutzen.
So gelingt’s!

Making it work! — Media Use

in everyday family life.
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Wykorzystanie mediow w codziennym
zyciu rodzinnym. Tak to dziata!

Utiliser les médias dans la vie quotidienne
de la famille. Voici comment réussir!

Folosirea mediei digitale in viata
cu familia: Asa reuseste!

Regeln und Zeiten vereinbaren
\gree on rules and times
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Eltern sind Vorbilder

Be aware: parents are role models

Gemeinsam liber Inhalte und Interessen sprechen

Talk about content and interests together

Nicht als Belohnung oder Bestrafung

e not as a reward or punishment

Medienfreie Zeiten

stablish media-free times

Bewusste Auswahl und
Filterung der Medieninhalte
Select media content consciously

d use filter options

Ausgewogenheit zwischen analog und digital
Find balance between analog and digital media

Kein Babysitter-Ersatz — Medien mit Bedacht
in den Familienalltag integrieren
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Stabiliti regulile si orele

Parintii sunt un exemplu pentru copil

Discutati impreuna continutul mediei, care va
preocupa

Nu folositi media pentru recompensa sau
pedeapsa

Stabiliti timp fara media

Selectati si filtrati constient continutul mediei

Echilibru intre analog si digital

Nu-i inlocuitor de baby-sitter — integrati media

LI PO U 93O

Uzgodnij zasady i godziny

Rodzice s3 wzorami do nasladowania

Rozmawiajcie razem o tresciach
i zainteresowaniach

Nie jako nagroda czy kara

Czas wolny od mediow

Swiadomy wyboér i filtrowanie tresci
medialnych

Réwnowaga pomiedzy
analogiem i cyfra

Media to nie opiekunka do dziecka — rozwaznie
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Etablir des régles et des horaires clairs

Les parents sont des modeles

Parler ensemble des contenus et des intéréts

Ne pas utiliser les médias comme récompense
ou punition

Prévoir des moments sans médias

Faire des choix conscients et
filtrer les contenus médiatiques

Maintenir un équilibre entre activités
analogiques et numériques

Les médias ne remplacent pas la nounou -
intégrer les médias avec précaution dans la

aiS 3815 Lo Olo) 9 o0ld e

wes ¢S pdly

WS Cummo 0o b 3Me 5 lsizme 0)b)0

Ollena b sl Olgis 4 &

$lay Og sle Ol

Lo diluy Slgione wlaBT iLd 5 Llil

Jb.oz.“ab 9 Sgﬂj O Jolss

bl diluy - Sog5 Hliwy Gl GusSls Od

D b I3 L QU 9 3O

OBeYIg uclsdll e Blasyl

3948 g ilgaYly LY

OleleiaYls ggimkl Jgo e sl

olae 91 SIS oxds

eyl Blug oo ddls OB

bilugll sgione duiaiy elyll sVl

duedylly do,bLAl o O)led]

o @3 = JWbYl duded oo dogy Y

LI PN 3O

00 r‘f“{yr’w“" HHL‘[«\”L.‘\f/l{:iil/\:/i‘s:\l/’\ ;w"[;w‘l‘:‘ ‘w‘[‘ _H(H;,:,jjm“‘ cu atentie in viata de familie. 00 wiacz media do codziennego zycia rodzinnego vie familiale S (anal Ufabilﬁ- AT LS‘D). 3 88 s dunsdd) dulsl=lf Blis é Sl st g 00
( \, Weitere Infos unter www.medienfit.hkk.de ( ) Mai multe informatii l, \l Wiecej informacji pod adresem ( \ Pour plus d’informations, consultez 00 R SileMbs) ( ) de Ologlsl! (ya w30 l, \l
/4 Further information at www.medienfit.hkk.de \\ /4 www.medienfit.hkk.de \v2/4 www.medienfit.hkk.de \\v /4 www.medienfit.hkk.de www.medienfit.hkk.de \Y /4 www.medienfit.hkk.de A\ /4




