Digitalni zdravi: Jak détem pomoci najit zdravou rovnovahu?

V pondéli 5.10.2026 jsme se u kulatého stolu s rodici bavili o tom, jak vést nase déti ke
zdravému a smysluplnému pouzivani digitalnich technologii tak, aby nadmérny ¢as u
obrazovek nenarusoval jejich vyvoj, zdravi ani vztahy.

Diskuze byla velmi pfijemnd a podnétnd. Dékujeme vSem za ucast, zajem a sdileni
zkuSenosti!

Pro ty, ktefi se setkani nemohli zucastnit, i pro vSechny, ktefi se chtéji k tématu vratit,
piinasime shrnuti hlavnich myslenek, praktickych doporuceni a uzitecnych zdroju.

1. Co znamena digitalni zdravi?

Digitalni zdravi = spanek + pohyb + vztahy + psychicka pohoda + Skola + smysluplné
pouzivani technologii

Nejde o to technologie détem jednoduse zakazovat. Dulezité je pomoci jim najit rovnovahu
mezi online svétem a skuteénym zivotem.

Co bychom méli védét o détském mozku?

e Co pravidelné trénujeme, to posilujeme. Mozek se vyviji na zakladé nasich zkusenosti a
¢innosti. Pokud digitalni obsah vytlacuje pohyb, ¢teni, osobni kontakt nebo samostatnou hru,
déti prichazeji o dllezité prilezitosti k rozvoji.

¢ Vyvoj mozku pokracuje i v dospivani a rané dospélosti. Oblasti dilezZité pro planovani,
sebekontrolu a rozhodovani dozravaji postupné, priblizné do poloviny dvacatych let.

o Déti potiebuji skutecné zazitky. Mozek se uci prostfednictvim prozitkd, pohybu, rozhovord,
Cteni i vlastniho objevovani. Pasivni sledovani obsahu tyto zkusenosti nem{ze plné nahradit.

e Spanek je zasadni. Doporucujeme odloZit obrazovky alespon hodinu pred spanim. Vecerni
pouzivani digitalnich zafizeni mliZze usinani ztéZovat a narusovat kvalitu spanku.

e Ucme déti kriticky premyslet. Pokud narazi na néco nejasného, prekvapivého nebo
Sokujiciho, mély by si informaci nejprve ovéfit, nez ji uvéri nebo ji zacnou sdilet.

2. Co mUzeme vyzkouset doma?
I malé zmény mohou pomoci vytvofit zdravéjsi navyky.

e Domluvme si mista bez mobild. Napriklad u jidelniho stolu nebo v posteli.

e Chranme cas na spanek. Zavedme pravidlo, Ze obrazovky odkldadame alespon hodinu pred
usnutim.

o Dopiejme détem prostor pro nudu. Nuda neni ztrata ¢asu. D4va prostor pro zpracovani
zazitkd, vlastni napady, tvorivost a samostatnou hru.

e  Mluvme s détmi o jejich online svété. Zajimejme se o to, co sleduji, jaké hry hraji, s kym
komunikuji a co je na internetu tési nebo zneklidruje.

e Budme sami dobrym pfikladem. Pravidla se snaze dodrZuji, pokud plati pfimérené také pro
dospélé.



3. Filmy a porady, které stoji za pozornost

Nekteré filmy a pofady mohou byt dobrym zacatkem rozhovoru o online bezpecnosti,
kybersikan¢, manipulaci nebo sdileni fotografii. Doporucujeme vybirat je s ohledem na vék a
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e Na hory — kratky film vénovany rizikiim spojenym se zasilanim fotografii a online vydiranim.
https://bezpecnevsiti.cz/novinka/na-hory?r=chytraskolatema

e  WhatsApp kdmo? — dokument Ceské televize o prostfedi WhatsAppu a komunika&nich
kanalech.
https://www.ceskatelevize.cz/porady/17157649296-whatsapp-kamo/

¢ Marty Is Dead — seridl s velmi silnym tématem. Pfed zhlédnutim doporucujeme ovéfit
vhodnost pro konkrétni vék ditéte.
Dostupny na YouTube.

e Anna Is Missing — film vénovany kybersikané a jejim dlsledkdm.
https://bezpecnevsiti.cz/novinka/anna-is-missing-film-o-kybersikane-ze-ktereho-zamrazi-
nejen-rodice?r=chytraskolatema

Nas tip na porad

Doporu¢ujeme také pofad Na dosah s Danielem Stachem, ktery bude jesté n&jakou dobu
dostupny v iVysilani Ceské televize:

https://www.ceskatelevize.cz/porady/17609586436-na-dosah/226411030570004/

4. UZitecné weby a online zdroje

Bezpecnost na internetu a ovéfovani informaci

e Bezpecné v siti — pro rodice
https://bezpecnevsiti.cz/pro-rodice
Praktické informace a doporuceni pro rodic¢e. Najdete zde napfiklad material k nastaveni
rodinnych pravidel:
https://bezpecnevsiti.cz/assets/files/original/235f0c4a26ea4c95b0ad582b086cec84.pdf
e Fakescape.cz
Deskové a unikové hry, které déti hravou formou uci rozpoznavat manipulaci a ovérovat
informace.
e Skoala.cz — Digitalni lumpové
Hrava aktivita zamérena na digitalni bezpecnost, vhodna zejména pro mladsi déti.
e Ovéfovna Ceského rozhlasu
https://irozhlas.cz/overovna
Pomah3d ovérovat podezielé zpravy a vyvracet hoaxy i zavadéjici informace.

DalSi inspirace

e https://www.digirozhledna.cz/

o DigiNavigator — aplikace zamérena na digitalni témata.
e https://www.digitalnizdravi.cz/

e https://www.digitalnizdravideti.cz/

e https://www.e-bezpeci.cz/
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5. Knihy a podcasty

Pokud se chcete tématu vénovat vice do hloubky, mazete vyuzit také nasledujici zdroje.
Knihy

e  Hry, sité, porno — Michaela Slussareff
e UZtovypni! —Radka Kuftilova

Podcasty

e Pocitam do t¥i! — napftiklad 36. dil vénovany digidétem.
e Zvedni hlavu
e DigiMama

6. Kybersikana a digitalni zdravi: na ¢em jsme se shodli?

Z diskuze vyplynulo n€kolik dilezitych zavéri, na kterych mizeme spolecné stavét prevenci i
feSeni problému.

KdyzZ se objevi podezieni na kybersikanu

¢ Jednejme vcas a spolupracujme. DlleZitd je komunikace mezi ditétem, rodici a Skolou.
Zpravy, fotografie a snimky obrazovky mohou pomoci situaci objasnit, proto je vhodné
dalezité dikazy uchovat.

e Chranme diavéru ditéte. Dité potiebuje védét, Zze se mize svéfit, aniz by automaticky
nasledoval trest v podobé zdkazu telefonu nebo internetu. Pokud se boji reakce dospélych,
mUze problém radéji zatajit.

e Nezapominejme na vSechna zafizeni a platformy. Rizika se netykaji jen mobilnich telefond,
ale také chytrych hodinek, skupinovych chatd, WhatsAppu a dalSich socialnich platforem.

Co potiebuji déti rozvijet?

e Schopnost rozpoznavat falesné zpravy, manipulaci a dalsi rizika online prostiedi.

e Porozuméni tomu, jak funguji socialni sité, algoritmy a mechanismy, které nas motivuji
zUstavat online.

e Seberegulaci, zvladani frustrace, prijimani chyb a schopnost pozadat o pomoc.

e Zdravé vztahy, samostatnost, pohyb a dalsi aktivity mimo obrazovky.

S rostoucim v€kem déti je dilezité kombinovat prevenci a otevienou komunikaci s jasnymi,
srozumitelnymi pravidly a pfiméfenymi dusledky.

Pozitivni zpravou je, ze déti stale povazuji pratelstvi a sport za velmi diilezité. Mame tedy na
¢em stavet!

7. Kam se obratit pro pomoc?

Pokud si nevite rady nebo potiebujete situaci s nékym probrat, mizete vyuzit nasledujici
kontakty:



e Rodicovska linka: 606 021 021
e Narodni linka pro odvykani: 800 350 000

V piipad¢€ problémil tykajicich se Skolniho prostfedi se miiZete obratit také na Skolu. V¢asna
komunikace mize pomoci piedejit tomu, aby se problém dale prohluboval.

Spolecné pro zdravéjsi digitalni svét

Déti potiebuji nejen ochranu pred riziky digitalniho prostiedi, ale také divéru, dobré vzory,
bezpecné vztahy a prostor pro vlastni rozhodovani.

Skola a rodina mohou spoleéné pomoci détem najit rovnovahu mezi online a offline
svétem. Nejde o to technologie UpIn¢ odmitat, ale naucit se je pouzivat tak, aby nam dobte

slouzily a neubiraly nam ¢as na to, co je v zivoté skutecné¢ dulezité.

Budeme radi za vase zkusenosti, ndpady i dal$i zajimavé tipy, které mizeme sdilet s ostatnimi
rodici.

Dékujeme za spolupraci a pfejeme vam i vasSim détem, at’ ziistanete digitalné€ zdravi!



