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Co v tomto privodci najdete

Privodce je uréeny rodi¢im déti Skolniho véku a vychazi z Koncepce podpory digitalniho
wellbeingu ve vzdélavani, kterou zpracoval Narodni pedagogicky institut Ceské republiky. Neni
potfeba ho Cist cely. Kazda vékova kapitola funguje samostatné a konci prfehledem doporuceni,
ktery je mozné vytisknout.

Rychla orientace
« Kolik ¢asu u obrazovky je pfimérené: Kapitola 1.
« Co mohou déti u obrazovky rozvijet: Kapitoly 2 az 4 podle véku ditéte.
« Prvni telefon a socialni sité: Kapitola 3.
« Malo spanku, podrazdénost, srovnavani s ostatnimi: Kapitola 4.
+ Kdyz si doma nevime rady: Kapitola 5.

« Zapojeni do tvorby pravidel ve skole: Kapitola 6.

Doporuceni je potfeba pfizplsobit. Kazda rodina ma jiny denni rezim a jiné potfeby. Doporuceni
jsou proto formulovana jako moznosti, nikoli jako pravidla platna pro vSechny stejné. Pokud
nékteré z nich u vas doma nefunguje, vyberte jiné a to prvni nechte zatim byt.
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Co je digitalni wellbeing a kde zacit

Digitalni wellbeing se netyka pouze mnozstvi Casu, ktery dité u obrazovky stravi. Popisuje
schopnost, kterou si dité postupné buduje a kterou je mozné rozvijet.

~otav, ve kterém rozpoznavame prinosy a rizika naseho vlastniho zpusobu uzivani digitalnich
technologii v aktualnich podminkach. Na zakladé toho digitalni technologie zapojujeme do svého
Zivota zplsobem podporujicim nase celkové zdravi, osobnostni rozvoj a odpovédnost vici sobg,
nasemu okoli a svétu.“ Koncepce podpory digitalniho wellbeingu ve vzdélavani, NPI CR, 2025

Definice neobsahuje ¢asovy limit ani vyCet zakazanych zafizeni. Pracuje se slovy ,rozpoznavame*
a ,zapojujeme*, tedy s aktivnim jednanim ¢lovéka. Pro rodi€e z toho vyplyva, zZe cilem neni snizit
pocet hodin, ale podpoifit dité v tom, aby postupné poznavalo, co mu technologie pfinaseji a v éem
mu 8kodi, a aby to dokazalo ovlivnit.

Kterych oblasti zivota se to tyka?

Koncepce popisuje digitalni wellbeing v péti oblastech. V kazdé z nich se projevuje jako schopnost,
nikoli jako mira omezeni.

Fyzicka oblast. Vyuzivat technologie pfiméfené vzhledem k pohybu, spankovému a dennimu
rezimu a zpusobu stravovani.

Kognitivni oblast. Rozvijet vlastni poznani, kritické a tvar¢i mySleni a dosahovat stanovenych
cilu.

Emocionalni oblast. Pouzivat technologie tak, aby podporovaly zdravé sebepojeti, regulaci
emoci a divéru v sebe i druhé.

Socialni oblast. Vyuzivat technologie ke komunikaci, ktera pomaha navazovat a udrZzovat
vztahy a podporovat vzajemny respekt.

Duchovni oblast. Vyuzivat technologie k poznavani a uplatfiovani hodnot a k naplfovani
smyslu vlastniho zivota.

TFi véci, na kterych zalezi nejvic

Kvalita €innosti pfed mnozstvim €asu. Koncepce uvadi, Ze ¢as u obrazovek a pocet
upozornéni z aplikaci maji samy o sobé& malou vypovidaci hodnotu. Rozhoduijici je, co dité

na zarizeni déla a s kym. Nepfiznivé dusledky se objevuji u velmi omezeného i u pfilis Castého
uzivani. Cilem je tedy pfimérenost.

Omezovani samo kompetence nevybuduje. Podle Koncepce silné restriktivni pfistupy
nevedou k rozvoji kompetenci a déti pfi nich aktivity pfed dospélymi spiSe skryvaji. U mladSich
déti je vnéjSi nastaveni rezimu na misté. S rostoucim vékem se odpovédnost postupné prenasi
na dité.

Neni to jen otazka viile ditéte. Koncepce uvadi, Ze predstavu, podle niZ jde o Cisté osobni
zalezitost jednotlivce, je potfeba opustit. Rada aplikaci je navrzena tak, aby co nejdéle udrzela
pozornost uzivatele. Obtize s odpojenim proto nejsou dokladem toho, zZe dité nebo rodina
selhava.



Kde zacit: u spanku

Technologie samy spanek neberou, mohou ho ale zkracovat, typicky pfi hrani, sledovani videi nebo
prohlizeni socialnich siti ve ve€ernich hodinach. Spankovy a denni rezim patfi do fyzické oblasti
digitalniho wellbeingu a byva to prvni, eho si rodi¢e vSimnou.

Je to zaroven nejvdécnéjsi misto pro prvni krok. Zména vec€erniho rezimu je konkrétni, da se
dohodnout a vysledek byva patrny béhem nékolika dni.

Ceho si u ditéte vsimat
Nasledujici signaly mohou naznacovat, Ze pouzivani technologii ditéti nedéla dobfe. Mohou mit
i jiné priciny. Ve vékovych kapitolach jsou doplnéné o signaly typické pro dany vék.

« Fyzicka oblast. Pozdé&jsi usinani, kratSi spanek, obtizné vstavani, bolesti hlavy nebo oci.

+ Kognitivni oblast. Obtizné soustfedéni na €innost, ktera nenabizi okamzZitou odménu.

+ Emocionalni oblast. Po pouzivani je dité podrazdéné nebo posmutnélé. Tento signal se
z poc¢tu hodin nepozna, zjistite ho rozhovorem.

« Socialni oblast. Kontakty se pfesouvaji vyhradné do online prostfedi nebo se dité nahle
stahne z chatu, které pro ngj byly dulezité.

» Duchovni oblast. Nedokaze popsat, pro¢ danou €innost déla.
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Déti 6 az 8 let

V tomto véku se utvareji zvyky, které se pozdéji méni obtiznéji. Dité se uci pfedevsim tim, zZe si
s nékym povida, hraje si a zkouma véci rukama, a nejvic mu prospivaji ¢innosti pomalé, opakované
a spolecné.

Hlavnim hlediskem je proto socialni kontext toho, co dité u obrazovky déla. Hodina u videa
probéhne bez vzajemné interakce: dité nikomu neodpovida a nikdo neodpovida jemu. Schopnost
seberegulace je navic v tomto véku niZ8i nez u starSich déti. Koncepce proto doporuduje
kombinovat jeji postupny rozvoj s pfiméfenou vnéjsi regulaci a vedenim dospélych.

Co mohou déti v tomto véku rozvijet?

Vyjadiovani. Dité vyfoti nebo nakresli, co ho zajima, a spole¢né to popiSete.

Tvorbu misto sledovani. V aplikacich, kde pfibéh vznika rozhodovanim ditéte, se dité
zapojuje jinak nez u pfehraného videa.

Vztahy na dalku. Videohovor s prarodi¢i ukazuje, ze technologie slouzi vztahiim.

Poznavani. Spole¢né hledani odpovédi na otazku, kterou dité samo polozi.

Pochopeni automatického doporucovani. Uz malé déti si vS§imnou, ze jim YouTube nebo

hra nabizi dalSi obsah. Vysvétlete jim, Ze to nedéla ¢lovék, ale ,strojovy poctar” (algoritmus),
ktery chce, abychom u obrazovky zlstali co nejdéle.

Ceho si véimat navic

Dlouhodobé a opakované odmita ukoncit €innost. Kratka nevole je bézna.

Méné se zajima o hru s ostatnimi détmi.

Co doporucujeme

Displej se vypina hodinu pired spanim. Z celého privodce je to pravidlo s nejlepSim
pomérem mezi namahou a viditelnym vysledkem.

Nabije¢ky maji misto v predsini nebo v obyvaku. Plati to i pro rodi¢e. V mlad$im Skolnim
véku se toto pravidlo zavadi snaz nez pozdéji.

Pri jidle jsou telefony odlozené. A to u vSech, kdo sedi u stolu.

Kdyz dité néco sleduje nebo hraje, jsme u toho. U videa, kde se ditéte pribézné ptate, co
se podle néj stane dal, dité pfemysli a mluvi. Totéz video pfehrané samo tuto moznost nedava.
Nedafi se to vZdy, mélo by to ale pfevazovat.

Rezim nastavuji dospéli a vysvétli ho. Dité ma rozumét tomu, ¢emu pravidlo slouzi. Tim se
zacina rozvijet jeho vlastni schopnost regulovat uzivani.

Technologie neni kamarad. Pokud pouzivate hlasové asistenty nebo hrajete hry s chytrymi
postavami, pribézné ditéti pfipominejte, Ze stroj nema city, neni to opravdovy kamarad a nevi,
co je to radost nebo smutek.

Zastavujte ,,nekonecné rolovani“. Ukazte ditéti, Ze videa nebo hry nemusi bézet jedna

za druhou. Ucte ho délat po skon&eni pohadky nebo herniho kola védomou pauzu.



Prehled doporuceni: déti 6 az 8 let
 Displej se vypina hodinu pfed spanim.
+ Nabijec¢ky jsou v pfedsini nebo v obyvaku, i ty rodiCovské.
+ U jidla jsou telefony odloZené, u vSech u stolu.
+ KdyZ to jde, jsme u toho a ptame se ditéte na obsah.

+ Alesponi jedna tvofiva €innost pravidelné: fotografie, kresba, vypravéni.



3 Déti9 az 13 let

V tomto obdobi obvykle pfichazi prvni telefon, hry a zajem o socialni sité. Dité za¢ina mit vlastni
spoleCensky zivot, do kterého rodie nevidi, a skupinové chaty jsou jeho soucasti. Kdyz zakazete
jednu aplikaci, komunikace se pfesune do jiné.

Soucasné jde o vék, kdy se dité za€ina srovnavat s ostatnimi a kdy hry byvaji hlavnim mistem, kde
se s kamarady a kamaradkami potkava. Schopnost seberegulace se rozviji, jesté ale neni hotova,

Spolu s obsahem na socialnich sitich déti objevuji Al nastroje pro usnadnéni skolni pfipravy.
Zamérfujeme se na kritické mysleni a aktivni formovani digitalniho prostredi.

Co mohou déti v tomto véku rozvijet?

« Tvorbu a spolupraci ve hrach. Rada her, které déti v tomto véku hraji, je zalozena na stavéni,
planovani a spolupraci s dalSimi hraci, ¢asto online. Ptejte se, co dité postavilo nebo na ¢em
s ostatnimi pracuje.

 Vlastni projekt. Video, hudba, kanal k tématu, které dité zajima, nebo jednoducha hra ve
Scratchi.

« Ovérovani informaci. Vyberte spole¢né jedno viralni video a dohledejte, odkud pochazi.

« Praci s umélou inteligenci. Zajimejte se o to, jak a k ¢emu dité Al vyuziva, ukazujte mu
uzite€né zplsoby pouziti i limity t&échto nastroji a chyby, kterych se dopoustéji.

+ Algoritmickou gramotnost. Ucte dit&, Ze neni jen pasivnim divdkem. Ukazte mu, jak mize
algoritmus ,vychovavat® — védomym pouzivanim tlaCitek Nemam zajem, Nezobrazovat tento
kanal nebo promazavanim historie sledovani, aby se vymanilo z takzvanych informacnich
bublin.

« Obezretnost k vystupiim umélé inteligence. Déti v tomto véku zacinaji pouzivat chatboty
na ukoly. Ukazte jim, ze Al neni neomylny vyhledavac pravdy, ale jen ,nasSeptavac slov®, ktery
si obCas vymysli (halucinuje). Dlraz by mél byt na ovéfovani (fact-checking) toho, co Al napiSe.

Prvni telefon a socialni sité

Prvni telefon

Pro vék prvniho telefonu nemame doporuceni opifené o data. Rozhoduje spi$e prakticka potreba,
napfiklad ze dité chodi samo ze Skoly, a schopnost dodrzet dohodu i bez pfitomnosti dospélého.

Nez telefon predate, vyplati se dohodnout dvé véci: k Eemu telefon slouzi a kde je ulozeny pfes noc.
Oboji se zavadi snaz pfedem nez po prvnim konfliktu.

Socialni sité
U socidlnich siti je situace jina nez u telefonu, protoZe pro né v Ceské republice plati konkrétni
vékova hranice.

Do 15 let rozhoduje zakonny zastupce. Podle zakona o zpracovani osobnich udajd (110/2019 Sb.)
muze dité mladsi 15 let souhlasit se zpracovanim svych osobnich Udajd v souvislosti s nabidkou
sluzeb informaéni spoleénosti pouze se souhlasem zakonného zastupce. U U¢td na socialnich
sitich tedy do 15 let rozhoduji rodic¢e. VétSina platforem si navic ve svych podminkach stanovuje
vlastni minimalni vék, obvykle 13 let.



Prakticky to znamena, ze rodi€ neni v roli toho, kdo néco zakazuje, ale toho, kdo néco povoluje
a muze u toho stanovit podminky. Osvédcuje se dohodnout je pfedem: kdo je v kontaktech, jestli je
profil nevefejny, co délat pfi nepfijemné zpravé a kdy se k nastaveni spole¢né vratite.

Kdyz dité chce sité diiv
Za pranim byva spiSe potfeba byt sou€asti skupiny nez zajem o konkrétni aplikaci. Tuto potfebu
doporucujeme brat vazné, protoZe odbytim, Ze jde o hloupost, rozhovor skongi.
. Zjistéte, o co konkrétné jde. Casto se ukaze, Ze se dité boji vypadnout z jedné skupiny, a to Ize
vyfesit i béZnym chatem bez vefejného profilu.
« Misto odpovédi ano nebo ne nabidnéte mezikrok. Uget zfizeny spoleéné, neverejny profil,
omezeny okruh kontaktd, prvni mésic prochazeni obsahu spolu.
« Pokud je odpovéd zatim ne, feknéte, kdy nebo za jakych podminek se k tomu vratite. Odklad
s terminem se pfijima lIépe neZ odmitnuti bez né;.

« Nepouzivejte jako hlavni argument, Ze je to zakazané. Reknéte, Ze do 15 let o tom rozhodujete
vy, a vysvétlete proc.

Ceho si vSimat navic
+ Nedokaze dokoncit domaci ukol bez opakované kontroly telefonu.

- Kamaradi se pouze online.

Co doporucujeme

« Pravidla vznikaji spole€¢né. V¢etné toho, co bude nasledovat, pokud se pravidlo porusi.
Domluvit se na tom pfedem funguje lépe nez rozhodovat v napjaté situaci. Dité mUze pfijit
s vlastnim navrhem, ktery byva realisti¢téjSi nez ten nas.

+ Pravidlo plati i pro dospélé. Pokud dospéli u jidla odpovidaji na pracovni zpravy, dité nema
pro dodrzovani pravidel zadnou motivaci.

- Veéerka pro zafizeni ma pevnou hodinu. Telefon pfes noc neni v détském pokoji. Casové
limity jsou v tomto véku uzite€né, zejména vecerka a doba skolni vyuky. Samy o sobé digitalni
wellbeing nezajisti, protoze nevypovidaji o tom, co dité u zafizeni déla.

« Po sSkole se ptejte, co dité délalo, ne jak dlouho. Otazka na mnozstvi Casu vede obvykle
k obhajovani, otdzka na obsah spiSe k vypravéni.

+ Do zafizeni nahlédneme, kdyz mame konkrétni obavu o bezpeéi. A fekneme ditéti, ze jsme
to udélali a pro€. Nikoli priilbézné a nikoli pro pfehled. Kontrola, o které se dité dozvi az po jejim
objeveni, posSkozuje davéru natolik, Ze pfestava fungovat i to, co fungovalo drive.

« Pozor na svérovani se. Mluvte o tom, Ze cokoli dit€ do Al chatbota napiSe, mize byt pouzito
k dalSimu tréninku. Al nastroje nejsou vhodné misto pro sdileni tajemstvi, osobnich problém(
nebo fotek.



Piehled doporuceni: déti 9 az 13 let

« Do 15 let o uétech na socialnich sitich rozhoduje zakonny zastupce. Misto ano nebo ne
nabidnéte mezikrok a termin.

 Pravidla vznikaji spole¢né&, v€etné postupu pfi poruseni.
» Vecerka pro zafizeni ma pevnou hodinu. Telefon pfes noc neni v détském pokoji.
+ Ptame se, co dité délalo, ne jak dlouho.

» Do zafizeni nahlizime jen pfi konkrétni obavé a fekneme to ditéti.



4 Dospivajici 14 az 18 let

V tomto obdobi klesa ucinnost pravidel nastavenych bez uc€asti dospivajiciho a roste vyznam
spolecné dohody. Zakazy a pravidla zadana bez spole¢né dohody obvykle vyvolaji odpor a vedou
k hledani zpusobl, jak je obejit.

Technologie zde neslouZi jen k zabaveé a u€eni, ale hraji roli v socialni dynamice a formovani
identity. Dospivajici by méli pochopit hlubsi dopady médii a zachovat si vlastni autonomii.

Naro¢na byvaiji tfi témata. Prvnim je nedostatek spanku, protoZe dospivajici si zvyknou pouzivat
telefon dlouho do noci, i kdyz spanek potfebuji ve vétSi mife nez dospéli. Druhym je srovnavani

s ostatnimi, protoze socialni sité zobrazuji upravené a vybrané ¢asti cizich zivot(l. Tfetim je obava,
Ze 0 néco prijdou, oznacovana jako FOMO, tedy fear of missing out. Vede k opakovanému
kontrolovani zafizeni. Kontrola obavu kratkodobé zmirni, a tim se chovani posiluje.

K pojmu zavislost. Privodce se tomuto slovu vyhyba. Jde o klinickou diagnézu a v oblasti
digitalnich technologii je odborné definovana pouze u hrani her. Pro to, co u dospivajicich obvykle
pozorujeme, je prfesnéjSi oznaceni problematické uzivani. Pfi podezieni na zavislostni chovani se
obratte na Skolni poradenské pracovisté nebo na odbornika.

Co mohou dospivajici rozvijet?

» Tvorbu s vysledkem, ktery ma hodnotu i mimo skolu. Hudbu, fotografie, texty, kdd, videa.

vaw s

« Naro¢néjsi praci s umélou inteligenci. Kombinovat nékolik nastrojl tak, aby vysledek byl
kvalitngjsi nebo tvorivéjsi, nez jakého by dospivajici dosahl s jedinym nastrojem. Vytvaret
vlastni malé aplikace. Navrhovat si nastroj podle vlastni potfeby misto pouzivani hotového.

« Asertivni partnerstvi s Al. Vyuzivat Al jako ,kolegu® pro brainstorming, oponenturu nebo
strukturovani poznamek, aniz by dospivajici nechal umélou inteligenci premyslet za sebe
a ztratil tak svuj vlastni autenticky hlas a nazor.

+ Rozpoznavani syntetického obsahu. Budujte kognitivni odolnost. Schopnost kriticky
zhodnotit, zda obrazek, nahravka nebo viralni video neni tzv. deepfake vygenerovany Al
(napf. v kontextu Sikany, pomluv nebo politiky), je dnes zasadni.

« Kritické ¢teni socialnich siti. Voditkem je otazka, kdo dany obsah zaplatil a co po ¢tenafi
chce.

« Obcanské vyuziti technologii. Petice, dobrovolnictvi, spoluprace na projektu.

« Spravu vlastniho ¢asu. Limity a pfehledy si dospivajici nastavuje sam a udaje zUstavaiji jeho.

Ceho si véimat navic
« Trvale malo spi.
« Chybi mu &innost, které by se vénoval bez publika.

» Uprednostiovani Al spolecnikl pred lidmi. Pokud ma dospivajici potize v realném kolektivu,
mUze se stat, Ze si zacne budovat silné emocionalni vazby na Al chatboty, ktefi nabizeji iluzi
bezkonfliktniho pfijeti.



Co doporucujeme

+ Telefon pifes noc mimo pokoj. Kvili spanku, ne kvili obsahu. Pokud to nejde zavést naraz,
zacnéte jednou noci v tydnu. Vyhodou je to, Ze jde o jednu konkrétni véc, o které se da mluvit
vécné, bez sporu o celkové mnozstvi ¢asu.

+ O pravidlech mluvime a domlouvame se. Budte pruzni v tom, o ¢em se da mluvit, a disledni
v tom, na ¢em se dohodnete. Rozhovor o technologiich nemusi byt sporem a dospivajici
obvykle pfinaseji vlastni navrhy.

- Kdyz si dospivajici poradi sam, zminime to. Dospivajici slychaji zpétnou vazbu prevazné
k tomu, co nezvladli. VSimnout si, ze si sam stanovil limit nebo zafizeni odlozil, ma proto vahu.

« Jednu tvorivou ¢innost podporime. V¢etné vybaveni a ¢asu.

- Diskutujeme dospéle o ekonomice pozornosti.Nevycitejte jim, Ze jsou na sitich moc,
ale mluvte s nimi o tom, jaky byznys model za TikTokem &i Instagramem stoji a jak se s daty
a pozornosti uzivatelt obchoduje. Toto pojeti ,my proti korporatnim algoritmiim* dospivajici
pfijimaji mnohem lépe nez ,my dospéli proti tvému telefonu®.

+ Kdyz se dospivajici svéfi s ublizovanim online, telefon neodebirame. Obava ze ztraty
zafizeni byva nejcastéjSim divodem, pro¢ o tom déti nemluvi.

Postup pfi ublizovani online

Kybersikana je samostatné téma s vlastnimi postupy a tento pravodce ji nepokryva podrobné.
Podstatné je naslouchat. Nechat dospivajiciho popsat, co se stalo, bez pferusovani a hodnoceni.
Nereagovat radikalné a obratit se na odbornika. Odebrani telefonu nebo okamzité zruSeni uctl
situaci obvykle nevyfesi. Nasmeérovat umi Skolni poradenské pracovisté, Linka bezpedi i poradna
E-Bezpedi.

Pauza od socialnich siti

Pauza muze byt uzite€na, pokud si ji dospivajici zvoli sam a pokud se ji zu€astni cela rodina.
Nabizejte ji jako spole€ny pokus, nikoli jako opatfeni vici ditéti. Hlavnim nastrojem digitalniho
wellbeingu ovSem neni a nenahradi kazdodenni praci s tim, jak se technologie pouzivaji.

Prehled doporucéeni: dospivajici 14 az 18 let
+ Telefon pfes noc mimo pokoj. Pokud to nejde naraz, za¢néte jednou noci v tydnu.
+ O pravidlech mluvime a domlouvame se, navrhy pfijimame i od dospivajiciho.
+ KdyzZ si dospivajici poradi sam, zminime to.

+ Slovo zavislost pouzivame jen tam, kde jde o diagnézu.

Pfi ublizovani online naslouchame, nereagujeme radikalné a obratime se na odbornika.
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Kam se obratit o pomoc

VétSinu situaci rodina zvladne sama. Odbornou pomoc doporucujeme zvazit, pokud trva néktera
z téchto okolnosti:

Dité dlouhodobé nedostate¢né spi a dohodnuta opatieni nezabiraji.
Prestalo délat ¢innosti, které ho dfive bavily, a nic je nenahradilo.
Vyrazné se zhorsilo ve Skole a samo pro to nema vysvétleni.

Mluvi o sobé velmi negativné nebo se stahuje z kontaktu s ostatnimi.
Nékdo mu online ublizuje a nepodafilo se to zastavit.

Rodina dlouhodobé Zije v konfliktu kolem tohoto tématu a rodi¢am chybi sila. Je to dostate¢ny
ddvod.

Kam se obratit

Skolni poradenské pracovisté. Nejdostupnéjsi prvni krok. Skolni psycholog nebo
psycholozka, vychovny poradce ¢i poradkyné a metodik nebo metodicka prevence plsobi na
Skole ditéte a znaji jeho prostfedi. Podle Koncepce je to pracovisté, které pomaha i v pfipadé
zavislostniho chovani.

Pedagogicko-psychologicka poradna. Pro otazky u€eni, pozornosti a vyraznéjSich obtizi.
Doporuceni ze Skoly postup usnadni, Zadat je ale mozné i pfimo.

Prakticky Iékar nebo lékairka pro déti a dorost. Kdyz jde pfedevSim o spanek, télesné obtize
nebo zrak, pfipadné kdyz nevite, kde zadit.

Linka bezpeéi, 116 111. Pro déti, bezplatné a nepretrzité. Cislo se vyplati s ditétem probrat
dfiv, nez nastane situace, kdy ho bude potfebovat.

Rodi¢ovska linka, 606 021 021. Pro rodiCe. Vhodna, pokud si nejste jisti, jak je situace
zavazna.

E-Bezpeéi a NUKIB. Postupy ke kybersikang, podvodiim a bezpeénosti online.

Na e-bezpeci.cz a osveta.nukib.gov.cz.

Jak to ditéti predstavit. Volte formulaci, ze které je zfejmé, Ze jde o spolec¢nou situaci, napfiklad ze
to spolu nezvladame a chceme, aby nam s tim nékdo pomohl. Dité, které rozumi tomu, Ze se Fesi
situace, a nikoli ono samo, spiSe spolupracuje.
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Digitalni wellbeing neni podle Koncepce zalezitosti jednoho pfedmétu ani jednoho vyucujiciho.
Prochazi celym kurikulem a je souc€asti kultury Skoly.

Co se dité ve Skole uci?

Digitalni wellbeing je od roku 2025 souc¢asti Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni
vzdélavani. Nejde o samostatny pfedmét, téma prochazi napfi¢ kurikulem. Uvadime pfiklady:

» V ramci rozvoje digitalni kompetence se Zaci a zakyné uci predchazet situacim, které ohrozuji
jejich zdravi nebo bezpedi pfi praci s technologiemi.

« V ramci rozvoje osobnostni a socialni kompetence maji do konce 9. roéniku aktivné pfispivat
ke svému wellbeingu.

+ V ramci prafezového tématu Péce o sebe a druhé planuji a vyhodnocuiji, co pro svou pohodu
délaji, v€etné digitalniho prostiedi.
« V ramci vzdélavaci oblasti Vychova ke zdravi se u€i rozpoznat nebezpec¢né situace online.

Vycet neni uplny. Podstatné je to, Ze dité ma k tomuto tématu slovnik ze Skoly. Zeptat se, co
o tomto tématu ve Skole probirali, byva dobry zacatek rozhovoru, protoZe to neplsobi jako
vyptavani.

Jak se mohou rodi€e zapojit?

Skolni Fad schvaluje $kolska rada, ve které zasedaji voleni zastupci a zastupkyné rodig(.
Bez jejiho schvaleni Skolni fad nemuze platit (§ 168 odst. 1 Skolského zakona). Je to cesta dana
zakonem a pro ovlivnéni Skolnich pravidel je u€inn&jsi nez dopis vedeni Skoly.

Pokud se vam nékteré Skolni pravidlo nezda, zjistéte, kdo zastupuje rodiCe ve Skolské radé a kdy se
rada schazi, a napiste konkrétni podnét s odivodnénim. Formulujte ho z hlediska celé Skoly,
protoze rada rozhoduje o pravidlech pro vSechny. V rozhovoru se Skolou pomaha otazka na duvod
pravidla vic nez otazka, pro¢ Skola néco zakazala. Vztah ke Skole ale nejvic méni nabidka konkrétni
pomaoci.

Pravidla pro mobilni telefony ve Skolach se méni. V dobé pripravy tohoto privodce (srpen 2026)
probiha legislativni proces, ktery ma pouzivani mobilnich telefont v matefskych a zakladnich
Skolach a na nizSich stupnich viceletych gymnazii upravit na drovni zakona, s navrhovanou
ucinnosti od 1. zafi 2027 a s vyjimkami ze zdravotnich dlvodu. Aktualni stav ovéfte na edu.gov.cz.



7 Nejcastéjsi myty
Nasledujici tvrzeni se k rodi¢im dostavaji opakované. Tuto stranku je mozné pouzit i samostatné.

Vliv digitalnich technologii na ¢lovéka je prevazné negativni.
Vliv neni jednoznacné negativni ani pozitivni. Zalezi na tom, jaké innosti dité online provadi,
v jakém socialnim kontextu a jaké jsou jeho individualni potfeby.

Digitalni technologie jsou hlavni pri¢inou naristu psychickych obtizi déti.
Mohou byt jednim z faktort, dominantni pfi€inou nejsou. DuSevni zdravi déti ovliviuje fada dalSich
okolnosti.

Digitalni wellbeing znamena technologie vyrazné omezit.

Jde o vyvazené a reflektované uzivani. Omezovani je jednim z nastroja, nikoli cilem.

Digitalni detox je hlavni zptsob, jak digitalni wellbeing zlepsit.

pFistup k technologiim jako celku a schopnost jejich uzivani védomé regulovat.

Digitalni wellbeing se tyka hlavné mobilnich telefonu.

Tyka se vSech digitalnich technologii v€etné pocitall, televize, hernich konzoli a hlasovych
asistentu.

Déti nemaji s digitalnim wellbeingem problém, protoze technologie ovladaji Iépe nez
dospéli.

Technicka zdatnost a schopnost regulovat vlastni uzivani jsou dvé riizné véci. Druha se rozviji
az s vékem.

Podrobnéjsi odpovédi na Casté otazky jsou dostupné na digitalizace.rvp.cz v sekci Digitalni wellbeing.
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