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1.Obecny uvod

Digitalni revoluce zasadné proménila zpUsob, jakym lidé pracuji, uci se i udrzuji kontakty.
Jesté pred triceti lety byla digitalni konektivita vysadou nékolika malo milion( lidi, zatimco dnes
je k internetu pfipojeno témér pét miliard lidi; pro déti prestala byt sit luxusem a stala se
nezbytnosti pro hrani, udrzovani vztah, ziskavani znalosti a budovani kompetenci pro
budoucnost (UNICEF, 2025). Digitalni technologie se rychle staly béZnou soucdsti domacnosti
napfic socidlnimi tfidami a jejich pouzivani zacind v raném détstvi.

Pro déti a dospivajici dnes jiz neexistuje ostie oddéleny ,online” a ,,offline” svét. Digitalni
a fyzické zkuSenosti jsou Uzce propojené a déti nevnimaiji sv(j Zivot jako oddéleny na dvé sféry
(Better Internet for Kids, n.d.). Tato skutecnost klade nové pozadavky na rodice, pedagogy i
tvlirce politik: ochrana a podpora prav déti musi fungovat jak v digitdlni, tak fyzické roviné.

Soucasné narusta povédomi o tom, Ze digitdlni well-being je mnohorozmérny pojem,
ktery zahrnuje emocni, kognitivni, socialni i etické aspekty. Jeho soucasti je nejen schopnost
regulovat pozornost a zvladat stres v digitalnich prostredich, ale i kvalita vztah( online i offline a
schopnost pouzivat technologie bezpecné a zodpovédné (Borges et al., 2025). Déti a dospivajici
jsou vsak z povahy vyvoje zranitelnéjsi a potfebuji podporu pfi vytvareni zdravych digitalnich
navyka.

Cilem tohoto manualu je pfinést rodicim a pecujicim srozumitelné shnuti aktudlnich
védeckych poznatkd o dopadech digitadlnich technologii na déti a dospivajici. Manual cerpa
z vyzkumnych studii a oficidlnich zprdv a nabizi evidence-based doporuceni, kterd pomohou
vytvaret zdravé medialni navyky v rodiné. Struktura manualu odrazi vyvojové faze ditéte:
nejprve predstavi zakladni pojmy a obecné souvislosti, poté nabidne doporuceni pro rlizné
vékové skupiny a na zavér prinese tipy, jak rozpoznat a fesit problematické pouzivani. Vérim, ze
tento material se stane uzitecnym privodcem pfi orientaci v digitalnim svété, ktery je pro
dnesni déti samoziejmou soucasti Zivota.
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2. Uvod do problematiky

Digitalizace zasadné proménila kazdodenni Zivot déti i jejich rodic. Jesté pred
dvaceti lety byly mobilni telefony a pocitace pfedevsim pracovnimi nastroji dospélych;
dnes patfi chytré telefony, tablety, herni konzole, pocitace, chytré hodinky Ci virtualni
realita mezi béznou vybavu domacnosti napfi¢ spolecenskymi tfidami. Tato kapitola
vysvétluje, proc¢ je vhodné zabyvat se pouzivanim digitalnich zafizeni u déti a dospivaijicich,
a definuje zakladni pojmy.

2.1. Definice digitalnich technologii

V tomto manualu oznacuji za digitalni technologie veSkera zafizeni s obrazovkou,
ktera umoznuji pfistup k internetu Ci spousténi digitalniho obsahu. Patfi sem chytré
telefony, pocitace a notebooky, tablety, televizory, herni konzole, nositelna zafizeni (napf.
chytré hodinky), virtualni a rozSifena realita a zafizeni pro streamovani ¢i poslech hudby.
Nékteré technologie jsou uréeny primarné pro zabavu (herni konzole), jiné pro komunikaci
(chytré telefony) nebo vzdélavani, ale v praxi se tyto funkce prolinaji.

2.2. VsSudypfitomnost technologii

Rozsifeni digitalnich technologii je patrné uz v mladsim Skolnim véku. Podle analyzy
OECD na zakladé prlizkumu PIRLS ma v mnoha zemich vétsina déti kolem 10 let vlastni
chytry telefon (OECD, 2023), pficemz v severskych zemich je vlastnictvi t¢mér univerzalni.
Socialné slabsi déti navic ¢asto ziskavaji svlj prvni telefon dfive nez jejich vrstevnici z
majetnéjsSich rodin (OECD, 2023). Ziskani prvniho telefonu je vétSinou spojeno s rostouci
samostatnosti ditéte (napfiklad dochazkou dom( ze Skoly) a s tlakem ,,nebyt vyfazen
z kolektivu“ (Perowne & Gutman, 2023).

Ve véku patnacti let je vlastnictvi smartphonu témeér univerzalni— data OECD
ukazuji, Ze v priméru 98 % patnactiletych v ¢lenskych statech jiz vlastni vlastni chytry
telefon (OECD, 2023). Digitalni technologie se tak staly zdkladnim néstrojem socialni
interakce, vzdélavani, zabavy a identity.

2.3. Kolik ¢asu travi teenagefi online?

Pfirozenym dlsledkem Sirokého vlastnictvi je vysoka mira vyuzivani. PISA 2022 a
dalSi mezinarodni studie ukazuji, Ze patnactileti zaci travi denné zhruba dvé hodiny u
digitalnich zafizeni v ramci vyuky, k tomu dalsi 1,5 hodiny pfed nebo po S§kole a 1,6 hodiny o
vikendech (OECD, 2023). Kromé toho traviv primeéru 1,1 hodiny denné ve skole, 2,6 hodiny
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pfed a po Skole a 3,9 hodiny o vikendech pouzivanim technologii pro volny ¢as
(OECD, 2023).

V dUsledku toho vice nez polovina patnactiletych v OECD pouziva digitalni zafizeni
vice nez 30 hodin tydné (OECD, 2023) a zna¢na mensina (az 43 % v nékterych zemich) uvadi
vice nez 60 hodin tydné (OECD, 2023). VétsSina adolescentll v Evropé tak prekracuje ¢asto
uvadény dvouhodinovy limit rekrea¢niho pouzivani; napfiklad 60 % patnactiletych v OECD
uvadi, ze pro volnocasoveé aktivity travi na obrazovkach vice nez dvé hodiny denné
(OECD, 2023)

2.4. Ceska republika

Zprava o digitalnich zavislostech v Ceské republice (Chomynova et al., 2024) pfinasi
konkrétni udaje o tom, kolik Casu travi ¢esti zaci hranim digitalnich her a na socialnich
sitich. Ve studii ESPAD 2019, kterou zprava shrnuje, uvedlo 28 % student(l, Ze ve vSedni den
travi dvé a vice hodin hranim digitalnich her, a témérf polovina z této skupiny (11,3 %) hrala
vice nez ¢tyfi hodiny denné. O vikendu bylo hrani jesté intenzivnéjsi— 11,8 % studentl hralo
alespon Sest hodin denné.

Pokud jde o socialni sité, 74,2 % studentu travilo na socialnich sitich ¢as kazdy den;
Castéji Slo o divky (76,4 %) nez chlapce (72,0 %). Vice nez &tyfi hodiny denné na socialnich
sitich stravilo 28,0 % studentd, pficemz o vikendu se tento podil zvySil na 21,2 % u Sestia
vice hodin denné.

Dalsi reprezentativni studie UPOL 2021 uvadi, ze 22,4 % dospivajicich travi ve vSedni
den na socialnich sitich Ctyfi a vice hodin denné a 38,2 % o vikendu. Na hrani digitalnich her
Ctyfi avice hodin denné pfipada 22,8 % dospivajicich o vikendu, pficemz chlapci hraji
rizikové asi sedmkrat ¢astgji nez divky. Tyto Gdaje naznaduji, Ze v Ceské republice je dlouhy
volnocasovy pobyt u obrazovky bézny zejména u socialnich siti a videoher, pfic¢emz vyssi
riziko nadmeérného hrani maji chlapci a nadmérného pouzivani socialnich siti divky.

2.5. Proc vznikl tento manual?

Na jedné strané prinaseji digitalni technologie détem a dospivajicim ¢etné pfinosy:
usnadnuji komunikaci s vrstevniky a rodinou, umoznuiji pfistup ke vzdélavacim a kreativnim
zdrojiim, mohou podporovat identitu a sebevyjadfeni a poskytovat zabavu ¢i relaxaci.
Studie naznacuji, Ze zodpovédné pouzivani socialnich siti mlze posilovat socialni podporu
a pocit sounalezitosti (Odgers & Jensen, 2020).

Na druhé strané existuje stale vice obav o fyzické zdravi (sedavy Zivotni styl, poruchy
spanku, problémy se zrakem, obezita), kognitivni vyvoj (niz§i pozornost, zpomalené
jazykové dovednosti u malych déti), duSevni pohodu (zvySena uzkost, deprese) a socialni
rizika (kyberSikana, sexting, grooming a problematické hrani her). Vyzkumné prehledy
uvadeéji, Ze mnoho déti a adolescentl zaziva online rizika a Ze nadmérné, pozdni nebo
nekontrolované pouzivani mlze zhorSovat spanek a chovani (Selak et al., 2025). Souc¢asné
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vS8ak meta-analyzy naznacuiji, Ze souvislosti mezi samotnou délkou ¢asu online a duSevnim
zdravim jsou slabé (Odgers & Jensen, 2020).

Pro rodiCe tedy neni snadné nalézt rovnovahu mezi zajiSténim bezpecnosti a
podpory ditéte a mezi respektovanim jeho potieby digitalniho svéta. Cilem tohoto manualu
je poskytnout védecky podloZend a praktickéa doporuceni, ktera rodic¢im pomohou vytvaret
zdravé digitalni navyky u déti vSech vékovych skupin.

3. Dopady online svéta

Tato kapitola poskytuje pfehled sou¢asnych empirickych zjiSténi o pouzivani
digitalnich technologii u déti a dospivajicich. Souhrn vychazi z publikovanych studii,
systematickych prehled( a metaanalyz a zd(raznuje, Ze dopady digitalnich médii jsou
vicevrstvé — zahrnuji $kalu pozitivnich i negativnich efekt(, které se lisi podle véku, pohlavi,
obsahu, kontextu a rodinného zazemi. Je zaroven nutné dodat, Ze vétSina studii uvadi
relativni Cerstvost dané problematiky, omezena data a potfebu dalSiho vyzkumu.

3.1. Rozsirenost a typy digitalniho chovani

Vyzkumy ukazuji, ze digitalni technologie jsou béznou soucasti Zivota vétSiny
mladych lidi. Jiz v raném Skolnim véku travi déti ¢as na tabletech, telefonech nebo
televizich a ve véku 15 let vlastni smartphone témér kazdy (OECD, 2023). Setieni PISA 2022
ukazuje, Zze patnactileti zaci pouzivaji digitalni zafizeni pro Skolni i volnocasové ucely vice
nez 30 hodin tydné (OECD, 2023).

Vedle béznych aktivit (sledovani videi, pouzivani socialnich siti, hrani her, online
uceni) se objevuji i rizikové formy digitalniho chovani. Studie mapujici online rizika zjistila,
Ze 20-30 % adolescentu se setkalo s kybersikanou, sextingem, kontaktem s neznamou a
ohrozujici dospélou osobou nebo jinymi Skodlivymi aktivitami a Ze vice nez 90 % patnacti-
az Sestnactiletych zazilo alespori jeden online risk (Selak et al., 2025). Aktualni udaje
z WHO ukazuiji, Ze 11 % dospivajicich vykazuje znaky problematického uzivani socialnich
siti a 12 % ma rizikové herni chovani; zaroven 34 % adolescentl hraje digitalni hry kazdy
den a 22 % z nich hraje Ctyfi a vice hodin denné (WHO, 2024). Problematické chovani se
castéji vyskytuje u chlapcl (napf. nadmérné hrani), zatimco divky byvaji vice ohrozeny
zavislostnim pouzivanim socialnich siti (Chomynova et al., 2024).

3.2. Dopady na fyzické zdravi

Nadmeérny Cas straveny u obrazovky souvisi se sedavym zivotnim stylem a zvySuje
riziko obezity. Systematické prehledy a metaanalyzy ukazuiji, ze déti a adolescenti s delSim
screen-time Castéji trpi nadvahou a obezitou, zejména kdyz travi dvé a vice hodin denné
pasivnim sledovanim obsahu (Selak et al., 2025). V indické studii s vice nez 3 900 Skolnimi
détmi a adolescenty byl podil nadvahy/obezity 27,1 % a déti, které pouzivaly obrazovky 2—
4 hodiny denné, mély 35krat vysSiriziko nadvahy; u vice nez 4 hodin denné bylo riziko stale
vyrazné vysSi (Thorat et al., 2026). Kromeé obezity se dlouhodobé sezeni u obrazovek poji s
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niz8i fyzickou aktivitou, zhorSenou srdec¢ni kondici a rizikem metabolického syndromu
(Selak et al., 2025).

DalSim ¢astym problémem je zhorSena kvalita spanku. Pouzivani obrazovek tésné
pfed spanim oddaluje usinani a snizuje celkovou délku spanku, protoze modré svétlo
potlacuje sekreci melatoninu a stimuluje mozek (Mayo Clinic, 2024). lyzkumné prehledy
konstatuji, Ze vétSi screen-time a pozdni no¢ni pouzivani vedou k kratSimu spanku, vetsi
Unave a horsi koncentraci béhem dne (Selak et al., 2025).

Problémy se zrakem (unavené, suché oci, kratkozrakost), muskuloskeletalni obtize
(bolesti krku, zad, karpalni tunely) a potencialni poSkozeni sluchu pfi hlasitém poslechu
hudby jsou dalSim disledkem dlouhého sezeni u obrazovek (Selak et al., 2025). Tyto potize
jsou Casto zhorSovany nevhodnym sezenim, nedostatkem prestavek a pouzivanim zafizeni
v nedostatec¢né osvétlenych mistnostech.

3.3. Kognitivni a socio-emochni vyvoj

Pfi hodnoceni vlivu digitalniho ¢asu na kognitivni schopnosti je nutné rozliSovat mezi
pasivni konzumaci a aktivni interakci. U malych déti m{zZe nadmérné a nevhodné pouzivani
obrazovek zpomalovat rozvoj feCi a exekutivnich funkci; expozice pred spanim koreluje s
hyperaktivitou a problémy s pozornosti (Selak et al., 2025). Asociace mezi délkou
screen-time a kognitivnim vykonem jsou vSak obecné slabé. Velké metaanalyzy ukazuiji, ze
Cas straveny online vysvétluje méneé nez 0,5 % variability v duSevnim zdravi a kognitivnich
vysledcich déti (Odgers & Jensen, 2020).

Kvalita a obsah médii pfitom hraji kliCovou roli: edukativni aplikace a hry podporuji
gramotnost, matematické dovednosti a kreativitu, zatimco rychlé, nasilné ¢i komer&ni
programy mohou zvySovat impulzivitu a snizovat empatii (Mayo Clinic, 2024). Nasilny nebo
sexudlné explicitni obsah je spojen s normalizaci agresivniho chovani a s horsi socialni
adaptaci (Selak et al., 2025). Naopak interaktivni a cilené pouzivani technologii za
pfitomnosti rodi¢e nebo ucitele mize posilovat spolupraci, feCové dovednosti a digitalni
gramotnost (Selak et al., 2025).

3.4. Dusevni zdravi a socialni vztahy

Od konce 2010. let se objevuje debata o vlivu digitalnich médii na duSevni pohodu
adolescentl. Souhrnné analyzy z poslednich let ukazuji, Ze asociace mezi celkovym
screen-time a symptomy deprese ¢i Uzkosti jsou nepatrné az malé (korelace pfiblizné 0,13)
(Odgers & Jensen, 2020). VétSi rizika plynou z kvality zkuSenosti: déti, které zazily
kybersikanu, sexualni obtézovani nebo opakovany negativni komentar, vykazuji vyznamné
vyS$S§i Uroven uzkosti, sebevrazednych myslenek a sebepoSkozovani (Selak et al., 2025).
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Nadmeérné pouzivani socialnich siti je dano také fenomény jako ,fear of missing out*
(FOMO), socialni srovnavani a tlak na dokonalou prezentaci. U ¢asti adolescentl se rozviji
zavislostni chovani — definované jako ztrata kontroly, neschopnost omezit pouzivani a
pokracovani pres negativni dlisledky — které se poji s hor§imi znamkami, konflikty v rodiné a
narusenym spankem (WHO, 2024). Na druhé strané umirnéné a cilené pouzivani socialnich
siti mGze pfindsSet podporu, zvySeny pocit soundlezitosti a posilovat sebevédomi, zejména
pokud dité udrzuje kvalitni vztahy i offline (WHO, 2024).

3.5. Rizikové a ochranné faktory

K vyraznému zvySenirizika problematického pouzivani prispiva nékolik faktor(. Patfi
mezi né rany veék ziskani zafizeni, nizka droven digitalni gramotnosti, socioekonomické
znevyhodnéni, nedostatec¢na rodicovska kontrola a pfitomnost dalSich zranitelnosti (napf.
ADHD, autismus, depresivni symptomy) (Selak et al., 2025). Déti z rodin s méneé pfiznivym
socioekonomickym zazemim travi Casto vice ¢asu u obrazovek a zaroven maji mensi
pristup ke kvalitnim vzdélavacim materialim (Selak et al., 2025).

Ochranné faktory zahrnuji aktivni rodi¢ovskou mediaci, pevna a jasna rodinna
pravidla, spole¢né sledovani a diskusi o obsahu, podporu jinych aktivit (sport, uméni, ¢teni)
a budovani digitalni gramotnosti. Studie ukazuiji, ze pokud rodi¢e stanovuji pravidla a sami
jdou pfikladem, déti Castéji dodrzuji limitované a kvalitni pouzivani technologii
(Selak et al., 2025).

3.6. Prinosy digitalnich technologii

Pfes vySe uvedena rizika maiji digitalni média vyznamny potencial pro rozvoj déti a
dospivajicich. Internet jiz neni luxusem, ale nezbytnym nastrojem pro vzdélavani,
komunikaci a budovani budoucich dovednosti — ucit se digitalné je klicové pro Uspéch ve
Skole i na pracovnim trhu (UNICEF, 2025). Empirické studie dokladaji, Ze pouzivani
socialnich siti a online her mlzZe zvySovat digitalni kompetence; déti, které pravidelné
pouzivaji socialni sité, maji dvakrat vétSi pravdépodobnost, Ze budou umét nastavit
soukromi, odstranit nezadouci kontakty ¢i lépe formulovat vyhledavaci dotazy
(UNICEF, 2025).

Digitalni technologie mohou posilovat kreativitu, podporovat vzdélavani, umoznovat
détem udrzovat vztahy s rodinou i pfateli na dalku a najit komunitu se spoleCnymi zajmy
(Odgers & Jensen, 2020). Pro mladé lidi z marginalizovanych skupin m(ze online prostredi
prfedstavovat bezpecCny prostor k vyjadreni identity a nalezeni podpory. Klicem k tomu, aby
tyto pfinosy prevazily nad riziky, je vedomé a vyvazené pouzivani, vybér kvalitniho obsahu a
podpora digitalni gramotnosti a dusSevni zdravi.

www.michalkniha.cz



Online svét déti a dospivajicich — privodce pro rodice. Unor 2026

4.0becna doporuceni pro rodice

Ctvrta kapitola nabizi srozumitelna a ovéfena doporuéeni, kterd mohou rodi¢éim
pomoci vytvaret zdravé digitalni prostiedi. Je dllezité si uvédomit, Ze pravidla musi byt
pruzna a pfizplisobena vyvojové Urovni ditéte a Ze vedle ¢asu straveného u obrazovky je
klicovy i obsah, kontext a zplsob pouziti. Neméné dulezity je i to co se déje redlném svété a
Zivot ditéte ¢i dospivajiciho.

4.1. Vytvorte rodinny medialni plan

Hned od raného véku je vhodné spolecné s détmi nastavit rodinna pravidla, ktera budou
platit pro v§echny ¢leny domacnosti. Vyzkumy i narodni doporuceni zdaraznuji, Ze
s rostoucim vékem ma klesat mira zakazu a pribyvat vysvétlovani a diskuse. Soucasti planu
by mély byt:

o Casové limity a bezobrazovkové tseky — napt. 74dné zapinani obrazovek pred
odchodem do Skoly, minimalné hodinu pfed spanim, béhem spolecnych jidel &i
v dobé planovanych rodinnych aktivit. Déti se pak uci, ze digitalni svét ma své misto
a nezasahuje do zdravého spanku ani rodinnych rituald.

e Prostorové zony bez technologii — kuchyn, jidelna, koupelna nebo loZnice by mély
zUstat bez obrazovek. Kdyz neni telefon v loZnici, sniZuje to pokuSeni k noénimu
brouzdani a zlepSuje kvalitu spanku.

o Zapojenidéti do pravidel - starSi déti by se mély podilet na tvorbé pravidel a jejich
Upravach podle véku a vyspélosti (Slovenské odporucania, 2025). Sdilena
odpoveédnost podporuje spolupraci a pomaha détem osvojit si seberegulaci.

Nékteré mezindrodni organizace navic doporucuji zakladni ¢asové limity podle véku:
do dvou let zadné sledovani obrazovek (mimo videochat), pro déti 2-5 let zhruba hodinu
denné s rodiCem, pro Skolni déti maximalné dvé hodiny rekrea¢niho screen-time denné au
dospivajicich se misto minut vice dba na zdravé navyky, spanek a pohyb
(Nuvoli et al., 2025). Tyto limity mohou slouzit jako orientaéni ramec, ale rozhodujici je vzdy
kvalita vyuziti technologii a individualni potfeby ditéte (Cullen et al., 2024).
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4.2. Udrzujte rovhovahu a pecujte o rezim

Digitalni technologie by nemély vytlacit zakladni potfeby, jako je spanek, pohyb

a osobniinterakce. Nadmérny a no¢ni screen-time zvySuje riziko obezity, poruch spanku,
Uzkosti a problémU s pozornosti (Selak et al., 2025). Z téchto divodU:

Zajistéte dostatek spanku — mladsi Skolaci potfebuji 9-11 hodin, dospivajici 8-
10 hodin. Odlozeni zafizeni alespon hodinu pfed spanim a ponechani telefonu mimo
loznici podporuje kvalitni odpocinek.

Podporujte fyzickou aktivitu a offline hry — delSi sezeni u obrazovek souvisi se
sedavym zivotnim stylem a vySSi hmotnosti (Borges et al., 2025). Pravidelny pohyb,
volna hra venku a spoleCenské aktivity by proto mély mit pfednost.

Nevyuzivejte obrazovky jako odmeénu, trest ¢i uklidihovaé - pouziti médii
k odménovani nebo uklidnéni mize déti naucit regulovat emoce prostfednictvim
technologii a zvySuje riziko nadmeérného ¢i problematického uzivani ..

Vypinejte nepouzivané obrazovky — bézici televize ¢i tablet v pozadi rozptyluji
a zhorSuji komunikaci. Kdyz zafizeni nepouzivate, vypnéte jej a odlozte na urcené
misto.

4.3. \Vyberte kvalitni obsah a sledujte spolecné

Ne kazdy digitalni obsah je stejny. Edukativni aplikace a pofady mohou podporovat

rozvoj feci, kreativity a dovednosti, zatimco rychly, nasilny nebo komeréni obsah muze
vyvolavat impulzivitu a rusit spanek (Mayo Clinic, 2024). Americké akademie pediatr(i proto
doporuduje:

Uprednostnovat kvalitni, pomaly a interaktivni obsah - vybirejte vzdélavaci
porady, hry a aplikace, které rozvijeji mysleni a pfedstavivost ditéte
(Holly Springs Pediatrics, 2025).

Sdilené sledovani a hrani - sledujte, co vaSe dité déla, hrajte si spolu a mluvte

o pfibézich a postavach (Holly Springs Pediatrics, 2025). Spolecné pouzivani médii
pomaha détem lépe pochopit obsah a podporuje rozvoj kritického mysleni

(Cullen et al., 2024).

Vyhnéte se nasilnému a rychle se ménicimu obsahu - tento typ médii je spojen se
zvySenou agresivitou, problémy s koncentraci a horSim spankem
(Borges et al., 2025; Selak et al., 2025).

Pouzivejte rodicovské zamky a filtry — technické nastroje mohou blokovat
nevhodné aplikace a weby, ale vzdy je dopliujte vysvétlenim a dohledem.
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4.4. Podporujte digitalni gramotnost a bezpeci

Déti a dospivajici potfebuji rozvijet digitalni gramotnost — schopnost chdpat a bezpecné
pouzivat technologie. Nizka uroven digitalni gramotnosti a slaba rodiCovska podpora patfi
mezi faktory zvySujici zranitelnost déti (Selak et al., 2025; Livingstone & Smith, 2014).
Rodice by proto méli:

o Vysvétlit zasady soukromi - naucte déti, jak nastavit soukromi na socialnich sitich,
proc je dlleZité nevyzrazovat osobni Uidaje a jak poznat nebezpecéné kontakty.
Adolescenti, ktefi se nauci spravovat nastaveni profilu a odstranit nevhodné
kontakty, jsou lépe chranéni (Selak et al., 2025).

e Mluvit o kybersikané, sextingu a groomingu - oteviena diskuse o online rizicich
a bezpecném chovani pomaha détem rozpoznat nevhodné situace a vyhledat
pomoc (Livingstone & Smith, 2014).

o Ugcit kritickému mysleni - povzbuzujte dité, aby ovéfovalo informace, rozpoznavalo
dezinformace a uvédomovalo si reklamni triky. Sdilejte s nimi také pozitivni pfiklady,
jak mohou technologie pomahat ve Skole a v Zivoté (Mantilla & Edwards, 2019).

e Stanovit pravidla pro online komunikaci - dohodnéte se, zda a kdy mUze dité
pouzivat socialni sité, s kym se mlze online bavit a Ze neni bezpecné setkavat se
osobné s neznamymi lidmi z internetu (Livingstone & Smith, 2014).

4.5. Budte vzorem a komunikujte

Déti se uci pfedevsim napodobovanim. Pokud sami travite veCery s telefonem v ruce, jen
tézko budete déti pfesvédcovat, aby ho odlozily. Vyzkumy zd(raznuiji, Ze rodice a starsi
sourozencijsou pro dité vzorem a jejich chovani formuje digitalni navyky mladsich.
(Holly Springs Pediatrics, 2025)

e Modelujte zdravé navyky — odkladejte telefon pfi jidle, nehledte do obrazovky, kdyz
si dité povida, a stanovte si vlastni pravidla pro pouzivani socidlnich siti.

e Zacnéte diskutovat véas — uz predskolni déti je dobré zapojit do rozhovort o tom,
co se online déje, co je zajima a co je trapi. Cim dfive se nauéi oteviené sdilet, tim
snazsi je zachytit pfipadné problémy.

+ Respektujte individualitu a vyspélost — nékteré déti jsou pfipravené na vlastni
smartphone Ci socialni sité dfive nez jiné; fidte se zralosti ditéte, nikoli jen vékem.

e Nehodnotte, ale naslouchejte — misto zakazl a karani se ptejte, proc dité travi cas
online, co mu digitalni svét pfinasi a jestli nepotiebuje pomoc. Pokud zaznamenate
znamky zavislosti nebo kybersikany, nevahejte vyhledat odbornou pomoc
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Obecna doporuceni predstavuji flexibilni ramec, ktery lze pfizplsobit konkrétni rodiné a
vékovému stupni ditéte. V nasledujici kapitole se zaméfime na konkrétni doporuceni pro
jednotlivé vékové skupiny.

5. Doporuceni podle vékovych skupin

V tomto oddile jsou uvedena prakticka doporuceni pro pouzivani digitalnich
technologii v riznych fazich détstvi a dospivani. Vychazeji z mezinarodnich vyzkumu a
konsenzuéalnich smérnic a kladou diraz na vyvazenost, kvalitu obsahu a podporu zdravych
navykud. Kazdé doporuéeni je podloZzeno védeckymi zdroji.

5.1. Kojenci a batolata (0-3 roky)

V obdobi prvnich tfi let je mozek ditéte mimoradné plasticky a nejvice profituji
z pfimé interakce s rodici a realného svéta. VétSina odbornych organizaci proto
nedoporucuje jakykoli volno¢asovy ¢as u obrazovek u déti mladsich nez 18 mésicl,
s vyjimkou videohovorl s blizkymi osobami. Pokud se mezi 18 a 24 mésicem rozhodnete
digitalni média zavést, méli by byt détsti uzivatelé vystaveni pouze vysoce kvalitnim
programUm a vzdy za pfitomnosti dospélého, nikoli samostatné (Cao & Li, 2023;
Mayo Clinic, 2024).

Pro déti do tfi let plati:

o Uprednostnujte interakci tvari v tvar a hru. Kognitivni a jazykovy vyvoj je vtomto
véku pohanén tim, Ze si s ditétem povidate, zpivate, Ctete mu a hrajete si. Digitalni
obrazovky by nemély slouzit jako elektronicka chliva nebo kulisa
(Nuvoli et al., 2025).

¢ Vyvarujte se videa na pozadi. Zapnuta televize nebo videa na pozadi snizuiji kvalitu
rodicovskeé interakce a jsou spojovana s pomalejsim jazykovym a socialnim
rozvojem (Smirnova et al., 2024).

e Dodrzujte spankovou hygienu. Podavani digitalnich médii pfed spanim ¢i béhem
nocivede k kratSimu a méneé kvalitnimu spanku a je spojovano s problémy
s chovanim (Selak et al., 2025).

 Nevyuzivejte obrazovky jako uklidnujici prostredek. Pouzivani smartphonu
k utiSeni place nebo jako odménu miZe narusit autoregulaci ditéte a zvySovat riziko
problémového uzivaniv budoucnu (Rizzo et al., 2025).
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5.2. Predskolnivék (3-6 let)

V pfedskolnim véku zacinaji déti vnimat digitalni obsah, napodobuji rodi¢e a uci se
zakladnim dovednostem. Doporucovana denni doba pro volnoCasové pouzivani obrazovek
je zhruba jedna hodina denné a méla by zahrnovat kvalitni vzdélavaci programy

(Selak et al., 2025; Mayo Clinic, 2024).

Doporuceni pro predskolni déti:

Spolec¢né sledovani a diskuse. Sledujte pofady a hrajte hry spole¢né, abyste mohli
vysvétlovat, ptat se a rozvijet kritické mysleni (Martin & Schwarz, 2025).

Vybirejte interaktivni a véku pfiméreny obsah. Uprednostiujte aplikace a
programy, které déti aktivné zapojuji (kresleni, hudba, logické hry) a vyhybejte se
rychlému ¢i nasilnému obsahu (Mayo Clinic, 2024).

Obrazovky mimo jidelni sttl a hodinu pfed spanim. Jidlo a spanek jsou zasadni
pro rlst a vyvoj; pouzivani obrazovek béhem jidla nebo tésné pfed usindnim
narusuje stravovaci navyky a spankovy rytmus (Selak et al., 2025;

Mayo Clinic, 2024).

Povzbuzujte pohyb a kreativitu. Kazdy den by mél zahrnovat alespon 3 hodiny
pohybové aktivity v riizné intenzité; digitalni média nesmi nahrazovat venkovni hru,
kresleni nebo hudbu (Cullen et al., 2024).

Uéte zakladim digitalni bezpecénosti. PfedSkolaci ¢asto nemaji povédomi o
rizicich; vysvétlujte jim, Ze zafizeni patfi do spole¢ného prostoru a Ze je vzdy
pouzivané pod dohledem dospélého (Kurgansky et al., 2023).

5.3. Rany skolnivék (6-9 let)

Déti na prvnim stupni zakladni Skoly jiz pouZivaji technologie k vyuce i zabavé. K ochrané
jejich zdravi je vhodné omezit rekreacni pouzivani obrazovek na pfiblizné dvé hodiny denné,
pficemz dalSi ¢as mohou stravit na pocitaci pfi Skolnich ukolech

(Mantilla & Edwards, 2019). Zéroven je dllezité:

Stanovit jasna rodinna pravidla. Nastavte ¢asové limity, povolené druhy obsahu a
pravidla pro pouzivani zafizeni jen ve spole¢nych prostorech. Rodi¢e by méli aktivhé
dohlizet, s kym si déti online povidaji a jaké hry hraji (Nuvoli et al., 2025).

Podporovat vzdélavaci a aktivni vyuziti. Vybirejte aplikace rozvijejici ¢teni,
matematiku ¢i programovani a kombinujte je s venkovnimi aktivitami a kreativnimi
zalibami (Chassiakos et al., 2016).

U¢it digitalni gramotnosti a bezpeci. Déti vtomto véku ¢asto vstupuji do online
hernich komunit; diskutujte o kybersikané, o ochrané osobnich Gdajd a o tom, co
délat, pokud je nékdo obtézuje (Livingstone & Smith, 2014; Mayo Clinic, 2024).
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Zachovat spankovou hygienu a tech-free zény. Dodrzujte pravidlo ,,bez
obrazovek” nejméné hodinu pred spanim a udrzujte technologie mimo détsky pokoj
(Mayo Clinic, 2024). Nadmérné nebo no¢ni pouzivani je spojeno se zhorSenym
spankem, pozornosti a naladou (Selak et al., 2025).

5.4. Starsi 3kolni vék (9-12 let)

Na druhém stupni si déti buduji vétSi samostatnost a mohou mit pfistup k socialnim

sitim. Casové limity kolem dvou hodin denné pro volno&asové aktivity z{istavaji vhodnym
vychodiskem, avS§ak rodi¢e by méli pruzné zohlednit Skolni povinnosti a individualni
potifeby (Mantilla & Edwards, 2019).

Posilovat seberegulaci. Zapojte déti do nastavovani pravidel a ucte je planovat svij
Cas tak, aby technologie nenarusSovala spanek, Skolni pfipravu, rodinné aktivity ani
fyzicky pohyb (Firth et al., 2025).

Oteviené hovofrit o online svété. Diskutujte o socialnich sitich, kybersikang,
sextingu a faleSnych informacich a seznamte je s funkcemi ochrany soukromi
(Livingstone & Smith, 2014; Mayo Clinic, 2024).

U¢it kritickému mysleni. Pfipominejte détem, Ze vSe na internetu nemusi byt
pravda; spole¢né analyzujte, kdo informace vytvafi a pro¢ (Mayo Clinic, 2024).

Monitorovat a komunikovat. | kdyz starsi déti vyzaduji vétsi soukromi, stale je
dilezité pravidelné se ptat, jaké weby a aplikace pouZzivaji, a reagovat na pfipadné
obtize (Mayo Clinic, 2024).

5.5. Ranaadolescence (12-16 let)

V obdobi puberty hraji digitalni média zasadni roli ve spoleCenském zivoté. Studie ukazuji,
Ze délka pouzivani sama o sobé neni nejlepSim ukazatelem duSevni pohody, ale
vyznamngéjsi je obsah, kontext a individualni zranitelnost (Borges et al., 2025;

Odgers & Jensen, 2020). Misto striktnich limit( se proto zamérte na ,zdravé vzorce
pouzivani“ (Firth et al., 2025).

Zachovavat rovnovahu. Dohodnéte se, Ze pouziti socialnich siti &¢i her nesmi
naruSovat spanek, fyzickou aktivitu, u¢eni, rodinné a osobni vztahy
(Mantilla & Edwards, 2019).

Podporovat samoregulaci. Pomahejte dospivajicim nastavovat si vlastni limity a
pfestavky, napt. pomoci aplikaci na spravu ¢asu; mluvte o tom, jak se citi po delSim
pouzivani a zda jim online aktivity pfinaseji radost ¢i stres (Firth et al., 2025).

Diskutovat o identité a soukromi. Vysvétlete dopady digitalnich stop, rizika
sextingu, online grooming a vyznam bezpecnostnich nastaveni
(Livingstone & Smith, 2014; Urbanova et al., 2023).
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¢ VsSimat si psychického stavu. Sledujte znamky problémového pouzivani (ztrata
kontroly, zanedbavani povinnosti, izolace); dlouhodobé no¢ni pouzivani a extrémni
zatéz jsou spojeny s vy$si mirou Uzkosti a depresivnich symptomu
(Borges et al., 2025; Nagata et al., 2025).

e Udrzovat dialog a podporu. Podle WHO jsou adolescenti, ktefi pouzivaji socialni
sité intenzivné, ale bez problematickych ryst, ¢asto lépe propojeni se svymi
vrstevniky a citi se podporovani (WHO, 2024). Povzbuzujte tedy pozitivni online
vztahy, zaroven vSak nastavte hranice.

5.6. Pozdniadolescence (16-18 let)

StarSi adolescenti se pfipravuji na samostatny zivot a jejich digitalni kompetence se dale
rozSifuji. | vtomto véku je klicové upevinovat zdravé digitalni navyky, prestoze
samoregulace je jiz pfevazné na nich (Firth et al., 2025).

o Zodpovédné pouzivani socialnich siti a médii. Podporujte dospivajici, aby si
v8imali, jak socialni sité ovliviuji jejich naladu a sebevédomi, a aby omezovali
sledovani obsahu, ktery vyvolava zavist ¢i frustraci (WHO, 2024).

o Kritické zpracovani informaci. UCte je rozpoznavat manipulativni obsah,
dezinformace a reklamu a pfipominejte zasady ochrany soukromi
(Mayo Clinic, 2024).

e Zachovat diiraz na spanek a zdravi. Nadale plati pravidlo minimalné jedné hodiny
bez obrazovek pfed spankem a udrzovani pravidelného denniho rezimu; dlouhodobé
noc¢ni hrani nebo sledovani je spojeno s vySSim rizikem spankové deprivace a
psychickych potizi (Selak et al., 2025).

¢ Rozpoznat problematické pouzivani a vyhledat pomoc. V pfipadé znamek
zavislosti (silna touha, ztrata kontroly, zanedbdavani povinnosti) se nevahejte obratit
na poradce, psychologa nebo lékare (Chassiakos et al., 2016; Lissak, 2018).

¢ Vyuzit digitalni technologie konstruktivné. Podporujte mladé lidi vtom, aby
digitalni svét vyuzivali k uceni, kreativité, praci a rozvoji, nikoli jen k prokrastinaci.
Umoznéte jim ziskat dovednosti potfebné pro budouci profesni zivot (WHO, 2024).

Tato vékové specifickd doporuceni maji rodi¢am slouzit jako inspirace. Pfedevsim je
dllezité vychéazet z potfeb a zajmu kazdého ditéte, pravidelné s nim mluvit o jeho online
zkuSenostech a postupné mu pfedavat zodpovédnost za vlastni digitalni chovani. Dobre
nastavené navyky v détstvi a dospivani jsou zakladem pro bezpecny a zdravy Zivot
v digitalnim svéte.
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6. Varovné signaly problémového pouzivani

Digitalni technologie jsou béZnou soucasti zivota déti i dospivajicich. U mensiny
z nich vSak muze dojit ke vzniku problémového nebo zavislostniho chovani. Véasné
rozpoznanivarovnych signald umoznuje zasahnout a nabidnout ditéti nebo rodiné podporu.
Tato kapitola shrnuje klinicky popsané pfiznaky problémového uzivani a uvadi kontakty na
odbornou pomoc v Ceské republice.

6.1. Varovné signaly digitalni zavislosti

V klinické praxi je rozhodujici, zda dité ¢i dospivajici ztraci kontrolu nad pouzivanim
technologii a zda nadmeérna konzumace narusuje jiné oblasti zivota. Nize uvedené znaky
neznamenaji diagnézu, mohou vSak signalizovat potfebu zmény nebo konzultace
s odbornikem:

Neschopnost prestat — dité opakované nedokaze zastavit online aktivitu, i kdyz ma
jiné povinnosti, a proziva silné nutkani k dalSimu pouzivani (Fineberg et al., 2024).

e Zanedbavani béznych ¢innosti - kvUli online aktivitdm zanedbava Skolu, spanek,
osobni hygienu, jidlo, rodinné Ci socialni vztahy a pokraCuje v pouzivani i pfes zjevné
negativni dlsledky (Sussman et al., 2024).

e Odvykaci pfiznaky — pfi znemoznéni pfistupu se objevuje podrazdénost, zmény
nalady, nervozita, nespavost nebo télesné potize (Fineberg et al., 2024).

e Zména chovani aizolace - dité se stahuje od rodiny a pfatel, zanedbava konicky,
Casto je unavené Ci zanedbané, travi stale vice Casu osamocené s digitalnim
zafizenim (Uskoski, 2024).

e Silné reakce na omezeni - vyrazna zlost, dlouhé konflikty, hledani zptsobl, jak
obejit rodi¢ovské limity, tajné pouzivani ¢i lhani o ¢ase straveném online
(Temkin-Yu, 2025).

o Unik pred nepfijemnymi emocemi - pouzivani obrazovky jako primarniho
prostiedku k zklidnéni nebo vyhybani se problémim; neschopnost relaxovat bez
digitalnich médii (Temkin-Yu, 2025).

o Fyzické a psychické potize - nadmeérné nebo nocni pouzivani technologii je
spojeno s poruchami spanku, Unavou, bolestmi hlavy Ci o¢i a zvySenou uUzkosti a
depresivnimi symptomy (Nagata et al., 2025; Lissak, 2018).

e Znamky zavislosti — opakované uzivani navzdory negativnim nasledklim, bazeni,
zhorSené socialni fungovani a strukturalni zmeény v nervovych okruzich kontroly a
emoci (Rizzo et al., 2025).
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Pokud se tyto projevy vyskytuji dlouhodobé a kombinuiji se, je vhodné vyhledat
odbornou pomoc. Pamatujte, Ze zdGraznovani pouze poc¢tu hodin u obrazovky nestaci -
zalezi na obsahu, motivaci a celkovém kontextu pouzivani (Cullen et al., 2024).

6.2. V pripadé podezreni na problémové uzivani

Oteviené se ptejte a naslouchejte. Misto konfrontace se snazte zjistit, co dité na
online aktivitach pfitahuje, jaké potfeby tim napliuje a co by samo chtélo zménit
(Sussman et al., 2024).

Spolec¢né nastavte realisticka pravidla. Pomozte ditéti vytvofit rodinny medialni
plan s jasné definovanymi ¢asy a zbnami pro pouzivani technologii a povzbuzujte ho
k rozmanitym offline aktivitam (Nagata et al., 2024).

Budte prikladem. Omezte vlastni pouzivani, respektujte pravidla (Zzadné telefony
u stolu, hodinu pfed spanim offline) a budte k dispozici pro spole¢né €innosti
(Uskoski, 2024).

Podporujte alternativy a dovednosti. Nabizejte ditéti rizné aktivity (sport, hudba,
vytvarna ¢innost) a uc€te ho zvladat stres jinak nez unikem do digitalniho svéta
(Uskoski, 2024).

Pokud pravidla nepomahaiji, vyhledejte odbornou pomoc. Nebojte se obratit na
psychoterapeuta, adiktologa nebo krizovou linku. Kognitivné-behavioralni terapie a
motivacni rozhovory jsou u¢inné metody prace s digitalnimi zavislostmi
(Temkin-Yu, 2025).

7. Kontakty a zdroje pomoci v Ceské republice

Pfi podezieni na problémové pouzivani digitalnich technologii je dllezZité védét, na

koho se obratit. Nize uvadime nékolik uzite¢nych zdrojl pro rodice, déti a dospivajici:

Rodicovska linka

Rodic¢ovska linka - krizova pomoc a poradenstvi: Poskytuje anonymni poradenstvi
pro rodi¢e a dalSi dospélé starajici se o déti. Nabizi rady v oblasti vychovy,
psychickych obtizi, Sikany a zavislosti. Odbornici jsou k dispozici po telefonu

606 021 021 kazdy pracovni den (po - ¢t 9-21 h, pa 9-17 h).

Chat a e-mail: K dispozicije i online chat a e-mailova poradna; odpovéd obvykle
pfijde do tii pracovnich dn(.

Ceska asociace pro psychoterapii (CAP)

Adresar kvalifikovanych psychoterapeutti: CAP spravuje online adresar, ktery
umoZfiuje vyhledat ovéfené terapeuty v celé Ceské republice podle regionu, cilové
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skupiny, zaméreni ¢i zplsobu poskytovani sluzeb. Pfistupny je na webu
czap.cz/adresar. Terapeuti uvedeni v adresari maji absolvovany komplexni
psychoterapeuticky vycvik a dodrzuji eticky kodex.

Pro bono sluzby: Néktefi Elenové nabizeji pro bono psychoterapii pro klienty, ktefi si
nemohou terapii dovolit.

Mapa pomoci Narodniho monitorovaciho stfediska pro drogy a zavislosti

Mapa zarizeni: Webova aplikace Mapapomoci.cz (spravovana Narodnim
monitorovacim stfediskem pro drogy a zavislosti) poskytuje pfehled zafizeni, ktera
zajistuji lé€bu, poradenstvi a prevenci v oblasti zavislosti. Kontakty jsou rozdéleny
podle druhu sluzby (ambulantni, lGZkové, poradenské) a podle kraji a okres(.

Registrace sluzeb: Mapa upozorfuje, Zze vhodné je obracet se na zafizeni s oficialni
registraci— seznam drzitelu certifikatl odborné zpUsobilosti je dostupny na
strankach vlady.

Narodni linka pro odvykani: Soucasti portalu je linka 800 35 00 00, ktera poskytuje
telefonickou podporu v oblasti nelegalnich drog a zavislosti (po - pa 10-18 h).

Dalsi zdroje

Linka bezpec€i (116 111): Nepfretrzita krizova linka pro déti a mladé lidi do 26let,
kterou lze vyuziti pfi problémech se zavislosti na technologiich.

Digirozhledna.cz: Portal pro rodi¢e s informacemi o bezpecném uzivani technologii
a mapou pomoci pfi nadmeérném pouzivani digitalnich zafizeni.

DigiNavigator: Mobilni aplikace poskytujici nastroje pro rodi¢e a pedagogy pro
nastavovani pravidel a kontroly screen-time.

Tyto kontakty slouzi jako prvni krok k ziskani podpory. Nebojte se je vyuzit —v€asna

intervence a oteviena komunikace mohou pfedejit vaznéjSim problémUim a pomoci détem
rozvijet zdravy vztah k digitalnim technologiim.
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8.Zaveér

Digitalni technologie proménily zplsob, jakym pracujeme, komunikujeme
i prozivame volny ¢as. Pro déti a dospivajici jsou internet a chytra zafizeni samoziejmou
soucasti kazdodenniho zivota; pro né se virtualni a fyzické prostredi prolinaji a jasna
hranice mezi ,,offline“ a ,,online“ svétem ¢asto nedava smysl. Tato nova reality pfinasi vedle
mnoha pfilezitostii Fadu vyzev pro rodice, ktefi se ¢asto ptaji, jak své déti v digitalnim svété
bezpecné provazet.

8.1. Digitalni wellbeing je komplexni

Soucasny vyzkum hovofi o konceptu digitalniho wellbeingu, ktery zahrnuje vice
dimenzi. Emoc¢ni slozka se tyka schopnosti zvladat online stres a udrzet si pozitivni
prozivani; kognitivni rozmeér souvisi s regulaci pozornosti a rozvojem kritického mySleni;
socialni aspekt odkazuje na kvalitu vztaht jak online, tak offline; a eticka dimenze
zohlednuje bezpecné a zodpovédné pouzivani technologii (Borges et al., 2025). Pro déti
a dospivajici je digitalni wellbeing zvlasté slozity — jejich vyvojové obdobi je Cini
zranitelnéjSimi v(i¢i online rizikidm a maji mensi kapacitu pro seberegulaci
(Borges et al., 2025).

8.2. Vyvazenirizik a prilezitosti

Digitalni prostiedi neni jen zdrojem rizik. Pfinasi také moznosti pro vzdélavani,
kreativitu, sebevyjadreni a socialni podporu. Vyzvy jako kyberSikana, nevhodny obsah ¢&i
tlak na neustalou dostupnost se objevuji soucasné s pfilezitostmi ucit se, objevovat a
rozvijet pratelstvi. Proto je dlleZité zaméfit se nejen na pocet hodin stravenych
u obrazovky, ale pfedevsim na kvalitu obsahu, zplUsob pouzivani a podporu digitalni
gramotnosti a odolnosti (Borges et al., 2025). Empirické studie ukazuiji, Ze aktivni a
dialogicka mediace — tedy spoleCné pouzivani technologii, oteviena komunikace a
pravodcovstvi — podporuje zdravéjsi navyky a vyssi odolnost vici rizikiim
(Borges et al., 2025).

8.3. Pochybnostijsou normalni

Tento manuadl nenabizi dogmaticka pravidla, ale orientaéni body zaloZzené na
sougasnych diikazech. Zadna rodina neni stejné a kazdé dité ma jiné potieby, talenty
i zranitelnosti. Je naprosto v pofadku citit nejistotu, mit pochybnosti a hledat vlastni cestu.
spolecné objevovat nové technologie, podporovat offline aktivity a vyhledat pomoc, kdyz si
nejste jisti.
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8.4. Cosiodnést

o Duvérujte vlastnimu usudku a naslouchejte ditéti. Vy i vase déti jste experty na
svlj kazdodenni zivot. Upravujte doporuceni podle véku, zralosti a potieb vasi
rodiny.

e Zameéfite se na kvalitu, ne jen na kvantitu. Hodnota obsahu a zp(isob pouZzivani

vvvvvv

mohou byt pfinosem, pokud jsou vyvazeny fyzickou aktivitou a spankem.

e Budte aktivnim pravodcem. Spole¢né pouzivani a dialog pomaha détem lépe
porozumeét rizik(im i pfilezitostem digitalniho svéta (Borges et al., 2025).

« Nebojte se pozadat o pomoc. Pokud mate obavy nebo pocit, Ze situaci nezvladate,
obratte se na odborniky ¢i dostupné podptrné sluzby. Pozadat o pomoc neni
selhani, ale soucast zodpovedného rodicovstvi.

8.5. ZavéreCné povzbuzeni

Digitalni prostifedi se bude dale vyvijet a s nim i doporuceni pro zdravé pouzivani.
Sledujte nové poznatky, sdilejte zkuSenosti s ostatnimi rodicCi a spolecné hledejte nejlepsi
cestu pro vasi rodinu. VaSe empatie, jasna komunikace a aktivni zapojeni jsou nejvétsSim
darem, ktery m(zete détem do digitalniho svéta dat.

Preji, aby digitalni svét pro Vas a Vase déti byl prilezitosti ke spole¢ném poznani a rlistu.

Mgr. Michal Kniha
www.michalkniha.cz
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