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Projekt TechWell podporuje digitalni wellbeing ve Skolach tim, Ze pilotuje a
zdokonaluje komplexni strategie digitalniho wellbeingu v rdznych vzdélavacich
kontextech napri¢ Evropou. Je financovan z programu Erasmus+. TechWell
reaguje na rostouci zapojeni digitalnich technologii do vzdélavani a s tim
spojené problémy, jako je digitalni zavislost, ohroZzeni kybernetické bezpeclnosti
Ci rozdilné moznosti pristupu k digitalnim zdrojim. Projekt vychdzi z potreby
prosazovat pristup k digitalni transformaci ve skoldch zaméreny na ¢lovéka, jak
zddraznuji nedavna doporuéeni UNESCO a priority politik EU.
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1.0voD

Pro¢ pruvodce digitalnim wellbeingem pro
rodice

Digitalni technologie jsou dnes pfirozenou soucdsti Zivota déti a dospivajicich.
Kazdodenné je vyuZivaji ke komunikaci, budovani vztahd a uceni. Digitalni
ndstroje tak napliuji dulezité potfeby, nabizeji pfileZitosti k rdstu a zapojeni do
spole¢nosti a mohou dokonce podporovat prava déti, jak je popisuje Umluva OSN
o prdvech ditéte.

V dobé& umélé inteligence lidé pouzivaji digitalni zafizeni stdle vic a informacni
technologie jsou hluboce provazdany s kazdodennim zivotem ¢im ddal mladsich
déti. Tento trend vyZaduje vétsi pozornost dospélych. Pobyt na internetu totiz déti
vystavuije i rizikdm: mohou narazit na obsah, ktery je nevhodny nebo skodlivy pro
jejich vék, na agresivni zpravy, nechténé kontakty nebo situace, které mohou vést
k ohroZeni, nasili, zneuziti ¢i Spatnému zachazeni.

Proto déti a dospivajici potrebuiji, aby je vedli dospéli, kterym dlvéruji. Dospéli by
je méli chranit, dokud jsou malé, a postupné jim pomdhat pochopit, jak digitaini
prostfedi funguje. To znamend pomdhat jim rozpozndvat a zvlddat emoce,
rozvijet samostatnost, prebirat odpovédnost a kriticky myslet — a pfitom mit stale
na paméti, Ze jejich Zivoty, stejné jako ty nase, maji nyni i svou online podobu.

UZ nemd& smysl oddélovat ,Zivot offline” od ,Zivota online”. Abychom skutecné
porozumeéli zméndm, kterym Celime - zejména kdyz k digitainim zafizenim
pfistupuiji stéle mladsi déti —, musime pfijmout, ze technologie (chytré telefony,
tablety, chytré televize, hlasovi asistenti, videohry) jsou soucdsti kazdodenniho
Zivota. Pro popis tohoto nového zplsobu Zivota, kde se prolingji Zivoty online a
offline, vytvofil filozof Luciano Floridi termin ,onlife”.
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2. CO JEDIGITALNI WELLBEING?

Emocni wellbeing je dulezitou soucasti dobrého dusevniho zdravi. Dusevni zdravi
podle béznych definic znamend citit se dobfe, umét vyuzZivat své schopnosti,
zvlddat kazdodenni stres, produktivné pracovat a proZivat pocit soundlezitosti —
tedy vzdjemné se podporovat a byt emociondlné propojeni diky sdileni prostoru,
zdroju a hodnot, a pfitom si zachovat svou individualitu prostfednictvim oteviené
komunikace a spole¢ného zavazku ke sdilenému rustu, kde se vyvazuje Zivot ve
skupiné a osobni samostatnost.

Dusevni zdravi mé svou pozitivni strdnku — patfi sem pocit Stésti, sebedldvéra a
schopnost zvladdat vyzvy — i strdnku negativni, kterd zahrnuje potize jako Gzkost
nebo deprese. Mit dobré duSevni zdravi neznamend jen nemit problémy;
znamenda to také citit se vyrovnané, spokojené a emocneé silné.

Pfestoze na emocnim wellbeingu hodné zdlezi, ne vidy je jasné zahrnuta v
modelech, které popisuji wellbeing déti. Muze to byt proto, Ze je obtizné presné
vymezit, co emocni wellbeing vlastné znamend a jak ji méfit. Dalsim ddvodem je,
Zze vSechny slozky wellbeingu spolu Uzce souviseji, takze jedna oblast muze
ovliviiovat ostatni a taktéz muze byt jimi ovliviiovana.

Na zdkladé toho muzeme fict, ze digitaini wellbeing je o zdravém a vyvazeném
vztahu s technologiemi. Ve svété, kde denné pouzivdme digitdini zafizeni, je
dulezité, aby podporovaly nase dusevni, fyzické a emocni zdravi. Digitdini
wellbeing je stav, ve kterém dokdzeme udrzovat zdravy a vyvazeny zZivotni styl a
z&aroven vyuzivat digitdini technologie pfinosné, tvofivé a efektivné. Jde o
schopnost ovlddat svUj vztah s technologiemi, misto abychom jimi byli oviadani
- byt si védom toho, kolik €asu tradvime online, jaka je kvalita nasi komunikace na
internetu a jak technologie ovliviuji Nnd$ kazdodenni Zzivot. Cilem je pouzivat
technologie tak, aby ndm pomdahaly, ne skodily.

Obecné muzeme vychdzet z této definice: Digitaini wellbeing je ,stav, kdy je
subjektivni wellbeing udrzovdna v prostfedi charakterizovaném nadbytkem
digitalni komunikace. V podminkdch digitalni wellbeingu mohou jednotlivci
smérovat vyuZivani digitdinich médii k pocitu pohodli, bezpeci, spokojenosti a
naplnéni (Gui, Fasoli a Carradore, 2017)".
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Nas kontext

97 % mladych lidi pouZiva internet kazdy den a 78 % déti ve véku 13 az 17 let
kontroluje své zafizeni alespon jednou za hodinu. Zaroven kazdé Ctvrté dité
pouziva svUj chytry telefon ,problematicky” nebo ,nefunkéné”, tedy vykazuje
vzorce chovani podobné zdvislosti.

Podle Eurobarometru 2025 vice nez 90 % Evropanu Veéfi, Ze je zapotiebi
naléhavé jednat v oblasti ochrany nezletilych na internetu, zejména pokud jde o
negativni dopady socidlnich siti na jejich dusevni zdravi (93 %), kybersikanu (92
%) a potfebu G&innych ndstroja, které by omezily obsah nevhodny pro dany vék
(92 %).

VIddy zacinaiji jednat a pfijimaji opatfeni, jako jsou vékové limity a systémy

ovérovani véku.

Problémy a prilezitosti zivota v digitalnim
svete

Kdyz hovofime o digitalnim wellbeingu, ¢asto mdme na mysli fadu
problém, které plynou z nadmérného pouzivani digitdinich médii. Zijeme v tom,
co italsky filozof nazval infosférou. V infosféfe je témér vSe digitdini, takze je
prakticky nemozné Zit bez digitdlnich technologii nebo se jim zcela vyhnout. Byt
digitdiné uvédomélym rodi€em nejprve znamend piné si tuto skuteCnost
uvédomit.

Vime — protoze ndm to fika Fada védeckych studii —, Ze digitaIni technologie
prindseji jak rizika, tak vyzvy. Byt uvédomeélym rodi€em znamend pomdahat nasim
détem tato rizika chdpat a vést je k vyvdZzenému a odpovédnému pouzivani
digit@lnich nastrojd, abychom predesli problémudm, které mohou z nevhodného

pouzivani vyplynout.

Jako prvni riziko se obvykle uvadi nadmérné vystaveni. Tento pojem
obvykle oznacuje takika posedly pristup k digitdinim médiim. Neustdle
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kontrolujeme sva zafizeni, divime se na ozndmeni hned, jak se objevi, a citime
nutkdni okamzité reagovat. Opakované otevirdme aplikace socidlnich siti a
hore¢né scrollujeme, abychom vidéli, co se stalo. Jindy m& nadmérné vystaveni
podobu mnohahodinového hrani online her nebo sledovani platforem jako
YouTube nebo TikTok.

Je minimalni vék dobrym opatfenim?

Aby vlady, instituce a védci pomohli rodic¢dm fidit, jak jejich déti funguiji v
digitalnim prostredi, a zqjistili jim pfiméfené online zazitky odpovidajici jejich véku,
néktefi z nich navrhuji stanovit minimaini vék 16 let pro pfistup k socidlnim sitim,
platformém pro sdileni videi a virtudinim spolecnikim zalozenym na umélé
inteligenci. Zaroven by se détem ve véku 13 az 16 let umoznilo pfistupovat k témto
sluzb&m se souhlasem rodicu.

Evropskd komise vyvinula celoevropskou aplikaci pro ovéfovani véku a
Evropskou penézenku digitalni identity (elD). ZdUraziuje se vsak, ze systémy
ovérovani véku musi byt pfesné a plné respektovat soukromi déti a mladistvych.
Navic by tyto systémy nemély zbavovat platformy odpovédnosti za to, Ze jejich
produkty budou bezpe€né a vhodné pro nezletilé.

Navrhovand opatfeni se zaméruji na:

m Zdkaz nejskodlivéjSich navykovych praktik a vychozi vypnuti dalSich
funkci, které u nezletilych podporuji zdvislost, jako je nekonecné
scrollovani, automatické prehrdvdani, obnovovdni potazenim, smycky
odmeén a Skodlivé formy her.

m Zdkaz webd, které nedodrzuji pravidla EU.

m Reseni pfesvédcovacich technologii — jako je cilend reklama, influencer
marketing, ndvykovy design a temné vzory - prostfednictvim
pfipravovaného zdkona o digitdini spravedinosti.

m Zd&kaz doporucovacich systémuU zalozenych na mife zapojeni u
nezletilych.

B RozSifeni zakona o digitalnich sluzbdch na online herni platformy a zakaz

TechWell

Digital Wellness in
Schools



loot boxt (ndhodnych balickd odmén) a dalsich prvk zalozenych na
ndhodg, véetné mén v aplikacich, kol stésti a mechanismu ,zaplat a
postupuj”, které uzivatele lakaji utrdcet penize za rychlejsi postup.

B Ochrana nezletilych pred komerénim zneuZivanim, vcetné zdkazu
platforem nabizet finan¢ni pobidky détskym influencerim.

® Naléhavé feseni etickych a pravnich otdzek, které prindseji generativni
ndstroje umélé inteligence, jako jsou deepfakes, konverzacni chatboti,
agenti Al a aplikace typu ,nudify” pohdnéné Al, které bez souhlasu

vytvareji zmanipulované obrdazky lidi.

Jsem rodiC a zajimda mé&, co mohu nebo bych

mél udélat pro digitalni wellbeing svého ditéte.

Nejprve nékolik obecnych tipd pro digitaini wellbeing
Méli byste své déti vést k tomu, aby:

1. Nastavovaly si hranice a limity — vytvafenim drobnych navyka, které jim

pomohou kontrolovat, jak technologie pouzivaiji.

Snazily se mit chvile bez technologii béhem jidla nebo pfi trveni €asu s

ostatnimi.

Zridily si doma zény bez technologii — tfeba loZnici — kde si mohou odpocinout bez
obrazovek. | kratké prestavky béhem prochdzky nebo cesty mohou pomoci

odpoijit se a citit se pritomnéji.
2. Praktikovaly digitalni detox

Pravidelné si davaly pfestavky od obrazovek, aby si odpoginula mysl (i pér hodin

bez zafizeni mUze pomoci).

Tento ¢as vyuZivaly ke ¢teni, cvi€eni nebo traveni €asu s prateli a rodinou. Takové
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prestavky mohou zlepsit spdnek, soustfedéni i emocni rovnovahu.
3. Spravovaly si oznameni
Omezovaly je — ponechaly si jen ta dllezitd a ostatni ztlumily.

Nastavily si konkrétni €asy, kdy budou kontrolovat e-maily nebo zprdvy. To
pomdhd zdstat soustiedény a snizuje pocit, Ze musime byt neustdlé v

pohotovosti”. Ozndmeni totiz dokdzou rozptylovat a stresovat.
4. Uprednostrovaly kvalitu pfed kvantitou

Soustfedily se na smysluplné kontakty na internetu misto nekonec¢ného
scrollovani.

Vybiraly si rozhovory a obsah, ze kterych maji dobry pocit, a vyhybaly se
negativnim nebo toxickym prostfedim. To pomdaha utvaret zdravéjsi a prijemnéjsi

zAzitek z internetu.

5. Davaly pozor na ¢as straveny u obrazovky
Sledovaly, kolik €¢asu na zafizeni travi. Mnoho aplikaci nabizi prfehledy €asu u
obrazovky, které mohou pomoci nastavit si limity.

Snazily se dodrzovat denni nebo tydenni cile, aby Iépe vyvazily Zivot online a
offline.

6. Vytvarely pozitivni digitalni prostiedi
Sledovaly Ucty, které je inspiruji a motivuiji. Pfestaly sledovat nebo ztlumily ty,
které jim zpusobuji stres nebo negativni pocity.

KdyzZ si budou vybirat povzbuzujici obsah, jejich online prostor bude pfijemnéjsi a
bude Iépe podporovat jejich wellbeing.

7. Podporovaly vS§imavost
Meditace, hluboké dychdni nebo pohyb s plnou pozornosti mohou pomoci
zUstat klidny a soustfedény. | padr minut denné muze vést k tomu, ze digitalni
interakce budou promyslenéjsi a méné stresuijici. Rada aplikaci témito
praktikami provede.
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8. Praktikovaly digitalni minimalismus
Snizovaly pocet aplikaci, zafizeni a online aktivit. To pomdaha soustredit se na to,
na ¢em skute¢né zdleZi, a zbavit se digitainiho neporfddku. Jednodussi digitalni

prostredi davda vétsi kontrolu nad vliastnim ¢asem a pozornosti.

9. Posilovaly svou digitalni gramotnost
UCily se vice o tom, jak technologie ovlivhuji wellbeing, a sledovaly novinky o
bezpecnosti a soukromi na internetu. Kdyz ¢lovék rozumi digitalinim nastrojam,
muUZe se |épe rozhodovat a pouZivat technologie zdravéjsSim a odpovédnéjsim

zpUsobem.

Ddle v této Casti privodce najdete informagéni list pro kazdou vékovou
skupinu, ktery popisuje jak mozna rizika, tak prilezitosti. Tato sekce také obsahuje
praktické rady pro rodi€e a ndvrhy, jok navdzat konstruktivni spoluprdci se

Skolami a vzdéldvaci komunitou.

Pro ty, kdo tento pojem neznaji — vzdélavaci komunita oznacuje Sirsi
prostredi, které déti a mladé lidi obklopuje mimo prostredi Skoly. Patfi sem sport,
ndboZenské komunity a kulturni sdruzeni, napriklad hudebni Skoly nebo divadelni
skupiny. VS8ichni tito aktéfi hraji ve vzdéladvaci cesté nasich déti svou roli. Proto
muze byt mimorfadné cenné s nimi navdzat dialog a spolupracovat — i v otézce
digitainiho wellbeingu.

Je dllezité mit na paméti, Ze déti nevychovavaji pouze rodi¢e nebo skoly.
Déti vyrUstaji v mnohem S§ir§im kontextu a je zdsadni si tento Sir§i ekosystém

uvédomovat.
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Déti ve véku 5-8

Prvni setkdni s digitalnimi technologiemi

Otazky digitalniho wellbeingu

Mozky déti rostou a uci se diky kfehké rovnovdze mezi genetikou,
skute€nymi zivotnimi zkuSenostmi a prostfedim, ve kterém vyrustaji. Zejména v
raném véku hraji kazdodenni €innosti — hrani, mluveni, zkoumani a odpocinek —
klicovou roli ve zdravém vyvoji mozku. Digitaini technologie jsou nyni soucdsti
tohoto prostredi, a pfestoZze mohou nabizet prileZitosti k u€eni, je nutné je pouZivat

promyslené a vyvazené.

Kdyz déti travi prili§ mnoho Casu pfed obrazovkami, muze to ovlivnit vyvoj
jejich mozku. Mladé mozky jsou velmi pfizpUsobivé a formuji se zkusenostmi, ale
pfili§ mnoho rychlych digitalnich podnétd muize détem ztizit soustfedéni, oviadani
pozornosti a hlubsi zpracovdni informaci. Obrazovky mohou také narusovat

zdravy spdanek, ktery je nezbytny pro u¢eni, pamét a emocni wellbeing.

DigitdIni média jsou navriena tak, aby byla vzruSujici a odménuijici, a
mohou silné pfitahovat pozornost déti. Casem to muaze vést k tomu, ze déti
vyhleddvaiji neustdlé podnéty a rychlé odmeény, coz jim ztéZzuje vydrzet u Cinnostj,
které vyzaduji trpélivost, asili nebo predstavivost — jako je ¢teni, volnd hra nebo

o

poslouchani pribéhu.

Dulezitou roli hraje také jazyk a zpUsob, jakym se déti uci. Déti, které se s
obrazovkami setkdvaiji velmi brzy nebo velmi ¢asto, mohou mit slabsi jazykové
dovednosti a mensi slovni zasobu. Pasivni sledovdani obrazovky nemuze nahradit
aktivni u€eni — mluveni s dospélymi, hrani s ostatnimi nebo objevovani svéta
vlastnimi smysly. Pravé tyto skute¢né zazitky pomahaiji détem informace chapat,
pamatovat si je a smysluplné si je uspordadat.

Pozornost a pamét se u malych déti teprve vyvijeji. Nadmérny Cas u
obrazovky muze zkracovat dobu, po kterou se dité dokdze soustredit, a zt€Zovat

mu zapamatovdni informaci nebo setr7\_/cm| u J?dne ¢innosti. To neznameng, ze
ech

Digital Wellness in
Schools



technologie jsou skodlivé, ale Ze skutecné zdleZi na tom, jak a jak moc se pouZzivaji.

Stru¢né feceno, digitdlni technologie mohou byt uziteCnymi ndstroji, pokud
se pouZivaji s mirou a s jasnym zadmérem. Malym détem v8ak nejvice prospiva
vyvazené prostredi, které zahrnuje kontakt s lidmi, hru, pohyb, €teni a odpocinek.
KdyZz rodi¢e nastavi zdravé limity a vyberou obsah vhodny véku a zdméru, mohou
pozitivné a citlivé podpofit pozornost, uceni a celkovy vyvoj mozku svych déti.

PFinosy digitalnich technologii

Je nezbytné vyuzivat vzdélavaci pristupy vychdzejici z neurovédy, které co
nejlépe podporuji u€eni malych déti s ohledem na to, jak funguje plasticita
mozku. UCebni aktivity by mély byt peclivé pripraveny tak, aby podnécovaly a
podporovaly pozndvaci rozvoj, pficemz digitalni ndstroje by se mély pouZivat
vyvazené a Ucelné. Mezi klicové prvky, na které je tfeba myslet, patfi rozmanitost

smyslovych podnétd, smysluplnd interaktivita a odlozenéd odmeéna.

Nize uvadime priklady ucebnich aktivit vychazejicich z toho, jok mozek
funguje:

B Smyslové zkoumdni: cCinnosti, pfi nichz déti pracuji rukama se

smyslovymi materidly, podporuji jak motoricky, tak pozndvaci vyvoj.

® Interaktivni vypravéni pribéhd: kdyz déti spoluvytvareji interaktivni
pribéhy, mohou se aktivné zapojit a stat se hlavnimi postavami vliastniho

uceni.

®m Spole€¢nd online hra: fizend spole€nd hra na internetu pomdaha rozvijet
socidlni dovednosti i pozndvaci schopnosti.

Tyto pristupy pomdhaji vytvaret bohaté prostfedi pro uceni, které
respektuje pfirozeny vyvoj détského mozku a spojuje pfinosy digitalnich nastroju
s aktivnimi, poutavymi a véku primérenymi zazitky.
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Co mohou rodice délat

Je vhodné, aby kaZzdou z téchto Cinnosti vedli rodiCe a aby se snazili byt
pfitomni s digitalni informovanosti, kterou ziskali. Velmi dulezitd je také otdzka

napodobovani.

Pokud se rodi¢e chovaji online vhodné a pecuji o svuj digitalni wellbeing,
déti se od raného véku nauci mit zdravy vztah k viastnimu digitainimu wellbeingu.
Kdyz uvidi své rodiCe neustdle prilepené k zafizenim, podvédomé budou toto

chovdni napodobovat a povazovat ho za normailni a spravné.

Podle nejstarsich vzdélavacich praktik je vidy zasadni jit dobrym prikladem.
Proto musime vénovat velkou pozornost vlastnimu digitdinimu wellbeingu,

~

protoze tento postoj — i kdyz nevédomky — pfendsime na své déti.

Jak spolupracovat se Skolou a vzdélavaci komunitou

Vétsina Cinnosti, pfi kterych déti digitdiné objevuji svét, pravdépodobné
probihd ve Skole. Neniv8ak vylou¢eno, Ze digitaini média pouZivajii jiné vzdélavaci
instituce, tfeba pro podporu vypravéni pfibéhd. Vezmméme napfriklad software,
ktery se pouziva pfi vyuce hudby, nebo jednoduché aplikace ¢€i videa nabizend
béhem ndbozenské vychovy. Pro rodice je vzdy velmi dulezité o téchto krocich

védét a byt informovani, kdyz se tato média pouZivaiji.

V této fézi a v tomto véku je nutné, aby rodie byli vidy pfitomni, kdyz jejich
déti pouzivaiji digitalni média, a aby veskery obsah sdileli spoleCné. Rodi€e sami
si musi uvédomovat, Ze je tfeba vyhnout se jakékoli formé nadmérného vystaveni

digitadInim médiim.

Je krajné nevhodné nechdvat déti samotné s digitalnimi zafizenimi jen
proto, abyste méli chvilku volna nebo si odpocinuli. K digitalnim technologiim se
musi pfistupovat spole¢né, i kdyz to muze byt pro rodi¢e ndro¢né. Pokud citite, ze
si potfebujete dat pauzu a nechat déti hrat si samy, mély by mit k dispozici

nedigitdIni hra¢ky a pomucky.
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Déti ve véku 9-13 let

Pristup k socidlnim sitim pfed dosazenim

minimalniho véku, socidlni sité a hry

Otazky digitalniho wellbeingu

Pracovni pamét hraje v uceni klicovou roli, protoZze doc¢asné uchovava
informace, nez se bud pfesunou do dlouhodobé paméti, nebo se ztrati, pokud
nejsou upevnény. Jeji kapacita je vSak omezend: najednou dokdZzeme zpracovat
jen maly pocet prvku — priblizné pét az devét. Toto omezeni funguje jako ochranny
filtr, diky kterému se mozek dokdze soustredit na to nejdulezitéjsi. Kognitivni zatéz
oznacuje, kolik mentalniho Usili je potfeba k tomu, abychom informace zpracovali
a ulozili. Kdyz mnoZstvi pfichdzejicich podnétl prekro¢i kapacitu mozku v dany
moment, nastava kognitivni pretizeni. V takovych pfipadech systém, ktery ma na
starosti vybér, organizaci a ukladani informaci, prestava fungovat efektivng, coz

brani t€innému uceni a propojovani s tim, co uz vime.

Nadmérné vystaveni digitainim zafizenim muze ke kognitivnimu pretizeni
vyrazné prispivat, zejména u déti a dospivajicich. Neustdlé smyslové podnéty
spolu s opakovanou aktivaci systému odmén v mozku mohou pretizit vyvijejici se
pozndvaci procesy. Tento stav vyzaduje pozornost zdravotnickych pracovniky,
zejména pediatry, vzhledem k moznym dlouhodobym rizikim.

Dlouhodobé smyslové pretézovani z castého pouzivani digitainich zafizeni
muzZe negativné ovlivnit vyvoj mozku. ZvySené vystaveni bylo spojeno s vys$Sim
rizikem poznavacich, emocnich a behaviordlnich obtizi u dospivajicich a mladych
dospélych. Nékteré z téchto projevl pfipominaji ¢asné priznaky mirného
kognitivniho poskozeni, jako je snizend schopnost soustredit se, potize s paméti,

dezorientace a narusené fungovdani ve spolecnosti.

Bylo zjisSténo, ze vystaveni digitdInim zafizenim po dobu dvou az tfi hodin

denné - zejména v kritickych fazich vyvoje mozku — souvisi s obtizemi v u€eni a
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pameéti, problémy s pozornosti a soustfedénim, emocnimi poruchami,
opozdénym motorickym vyvojem, jazykovymi obtizemi a snizenou schopnosti
Fesit problémy. Tato rizika Casto zesiluje chronicky nedostatek spdnku a omezeny

osobni kontakt s druhymi lidmi.

U déti, které travi u obrazovky sedm a vice hodin denng, byla zjisténa mensi
tloustka orbitofrontdini kdry — oblasti mozku, které se podili na rozhodovani a
zpracovani odmeén. Navic nadmérné sledovani televize ve véku jednoho roku bylo

s

spojeno s vyrazné vysSim rizikem poruch pozornosti v pozdéjSim détstvi.

Dlouhodobé pouZivani ruznych elektronickych zafizeni, jako jsou tablety,
mobilni telefony a poc¢itace, u déti vyvolalo otézku, zda muUze souviset se vznikem
a rozvojem o€nich onemocnéni. Neddvnd observacni studie provedend na témér
12 000 détech ve véku 9-10 let zZjistila, Ze déti travi u obrazovek (televize, videohry,
zpravy, socidlni sité atd.) prdmérné 1,5 hodiny denné. Ukdzalo se, Ze u déti, které
travily u obrazovky vice nez hodinu dennég, se Castéji vyskytovaly o€ni problémy
jako kratkozrakost, astigmatismus a syndrom suchého oka. Pfenosnd zafizeni se
od pocitacu lisi polohou a vzdalenosti pfi sledovani, velikosti a jasem obrazovky i
zpUsobem pouZivani. Pfi pouZivéni pfenosnych zafizeni se méni akomodace - je
pomalejsi a s mensim rozsahem. Pouzivani chytrych telefond a tabletd vede ke
snizeni fazni konvergence a moznému posunu blizkého bodu konvergence.

~r

Détskd oberzita je stav s mnoha pri¢inami, ktery zvySuje riziko takzvanych
.nepfenosnych” onemocnéni. V Evropé mda nadvdhu nebo je obézni priblizné
kazdé treti dité Skolniho véku a kazdy Ctvrty dospivaijici. Sedavy Zivotni styl je
jednim z faktory, které déti k obezité predurcuji. ACkoli neexistuji spolehlivé data o
tom, jak spolu souvisi €as strdveny u digitalnich zafizeni, sedavy zpUsob Zivota a
obezita, mnozi tuto souvislost povazZuji za pravdépodobnou, protoZze €as u
obrazovky ubird ¢as pohybovym aktivitdm. Za prokdzané se také povazuje, ze
dospivajici, ktefi jsou kvUli obrazovkdm malo aktivni, maji  vysSi riziko
metabolického syndromu.
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PFinosy digitalnich technologii

Neméli bychom o digitalnich technologiich uvazovat jen negativné. Jak fekl
filozof, na kterého jsme odkazovali, Zijeme ponoreni do infosféry. Infosféru tvori
nemateridlni informace a data, kterd nds obklopuiji, a proto jsme mnohokrat fekli,
a zopakujeme, Ze si toho musime byt védomi. Zivot v infosféfe ma vsak
nepopiratelné vyhody.

B Mdme pristup k obrovskému mnozstvi informaci, které dfive nebyly
dostupné nebo se k nim obtizné pristupovalo, a to mUze byt pfinosem
pro nds rozvoj i rozvoj nasich déti.

® Mdme volny pfistup k nes€etnym textdm na jakékoli téma a snadno si
muzeme oveéfit jejich ddveéryhodnost.

B Mdme k dispozici snadné a bezplatné ndstroje, které ndm pomdahaiji
rozvijet kreativitu.

® MuUZeme zUstat v kontaktu s mnohem §ir§im okruhem lidi diky snadnému

pouZivani ndstrojd pro vytvareni siti.

Co mohou rodice délat

DigitaIni technologie jsou hlavnim ndstrojem, diky kterému naSe déti
zUstavaji neustdle ve spojeni se svym okruhem vztahU. | kdyZ se rodice snazi
omezit pfistup k socidlnim sitim, nékdy v souladu s prdvnimi pfedpisy - je
mnohem obtizné;jsi zabrdnit détem a dospivajicim komunikovat prostfednictvim
soukromych zprdav na platformdch jako WhatsApp, Telegram a mnoha dalSich.
Tyto prostory jsou hluboce zakofenény v socidlnim Zivoté miladych lidi a Gplny
zdkaz je jen zfidka realistickym nebo G€innym feSenim.

Jednou z dulezitych otdzek je duslednost. RodiCe jsou ¢asto sami silné
zavisli na digitalnich nastrojich, aby zUstali ve spojeni se svym okolim, a pfitom od
svych déti chtéji, aby se jim vyhybaly. Tento rozpor mUze podkopdvat vychovné
asili. Pokud od déti oCekdvame, Ze se zcela odpoji, méli bychom byt ochotni
udélat totéZ — coz je mdalokdy proveditelné. Misto zdkazu je vyvéazenéjsi pristup

pomoci détem pochopit rizika nadmérného pouzivani digitdinich technologii a
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spole¢né se naucit, jak tyto ndstroje pouzivat odpovédné.

Jasnd pravidla jsou zvlasté dulezitd, pokud jde o hry a gamifikované
digitalni platformy. Spole¢né dohodnuté rozvrhy, ke kterym dospéjete otevienym
dialogem, pomdhaji détem vytvaret si zdravé ndvyky. Flexibilita v diskusi je
nezbytnd, ale stejné dulezité je pravidla disledné dodrzovat. Kdyz déti povzbudite
k jinym formd@m hry — jako je sport, tvofivé Cinnosti nebo deskové hry — muUzete
jim otevfit nové prilezitosti k zdbave, zejména tém, jejichz kamarddské kruhy se
toci témér vyhradné kolem digitainich her.

Dal8im klicovym aspektem digitalniho rodicovstvi je dohled nad obsahem.
Dnes mohou déti snadno pfistupovat k nepfebernému mnozstvi online obsahu,
v€etné materidlu, ktery muze byt nevhodny nebo skodlivy. Automatickeé filtry a
rodicovské kontroly sice pomdahaiji, ale ne vidy staci. RodiCe by se méli snazit
pochopit a pravidelné kontrolovat, co jejich déti sleduji. Z&Groven neni neustaly
dohled ani realisticky, ani zdravy. Praktick& opatfeni, jako jsou veCerni chvile bez
zarizeni, mohou pomoci, ale méla by jit ruku v ruce s otevienymi a upfimnymi

rozhovory o tom, co déti na internetu zaZivaiji.

Stejné jako obsah je dulezity i €as stradveny online. Pro mnoho mladych lidi
se digitalni platformy — a stdle Castéji i chatovaci ndstroje s generativni Al -
stavaji hlavnim zdrojem informaci a kontaktu s okolim. Tyto nastroje sice mohou
byt uzite¢né, ale vyhradni spoléhdni na né mlze omezovat pozndvaci vyvoj a
kritické mysleni. Rodice hraiji klicovou roli vtom, Ze détem ukazuiji jiné zplsoby, jak
se ucit a premyslet — tfeba ¢teni tisténych knih, osobni rozhovory nebo ¢as bez
obrazovek.

DigitaIni rodic¢ovstvi v kone¢ném dusledku vyZzaduje €as, pozornost a
emocni pfitomnost. Tento €as se ne vidy snadno hledd a ne vidy je relaxacni, ale
je nezbytny. Kdyz rodice investuji do dialogu, spole¢nych z&zitkd a promysleného
vedeni, mohou svym détem pomoci vybudovat zdravy a vyvdzeny vztah k
digitainim technologiim - takovy, ktery podporuje rdst, zvidavost a wellbeing.
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Jak spolupracovat se skolou a vzdélavaci komunitou

V poslednich letech evropské Skoly investovaly znacné prostifedky do
modernizace své digitalni infrastruktury. Digitalni technologie a umélé inteligence
se ve vzdéldvani pouZivaji stdle vic a stdle vice vyukovych aktivit probihd
prostfednictvim digitalnich ndstrojd. Vzhledem k rizikim, které tyto technologie
mohou pro digitaini wellbeing mladych lidi predstavovat, se Skoly musi stat
silnymi a aktivnimi centry medidlni vychovy. Zaddného cile v oblasti digitainiho
wellbeingu nelze dosdhnout bez toho, aby se mladi lidé smysluplné ucili o

pouZivani médii a socidlnich siti.

Spoléhat se pouze na zdkazy a omezeni je chyba a ve vysledku to
nefunguje. Zaroven se rodi¢e musi v téchto otdzkach vici skoldm angazovat a
hrat nedilnou roli v digitdinim vzdélavani. Samotni rodiCe vSak nestaci: do
vzdélavani musi byt zapojeni vSichni neformdlini vychovatelé, ktefi ovliviuji Zivoty
mladych lidi. Pokud jde o pfedchdézeni rizikim spojenym s nadmérnym a
nevhodnym pouZivinim socidlnich médii a digitalnich zafizeni, je naprosto
nezbytné, aby rodiny, Skoly a $irsi vzdélavaci komunita mluvily stejnym jazykem.
Proto by méli rodic¢e sami povzbuzovat skoly, aby pfijaly spole¢ny Pakt digitalni
odpovédnosti - takovy, jehoZz principy jsou transparentni, spole¢né
prodiskutované a spoluvytvorené s mladymi lidmi, misto aby byla pravidla

jednoduse vnucovana, a skute¢né sdilené s rodinami.

Jak jsme v tomto prdvodci opakované zdUraznovali, chovani rodicd a
uciteld je zadkladnim kamenem digitainiho vzdélavani. Pokud chceme skute¢né
zaijistit digitalni wellbeing nasich déti, musime jako rodiCe nejprve dosdhnout

digitainiho wellbeingu sami — a totéz musi platit pro pedagogy.
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Déti ve véku 14-18

Zraly pristup bez dohledu?

Otazky digitalniho wellbeingu

Socidalni sité byvaji popisovany jako ,mista pro sdileni a vyménu informaci
a zkuSenosti“. Dnes vSak stdle vice pfipominaji neviditelné, a presto dusivé klece.
Neustdly tlak zGstat pfipojen dal vzniknout tomu, co se oznacuje jako ,paradox

propojeni”: jsme stdle online, ale emo&né odpojeni.

V této hyperpropojené spole¢nosti lidé, ktefi neustdle komunikuiji
prostfednictvim digitalnich zafizeni, postupné ztrdceji schopnost budovat
skute€né mezilidské vztahy. To nejen vyrazné dopadd na psychickou pohodu, ale
také oslabuje empatii, coz ztéZzuje rozvoj emocni inteligence.

Potfeba byt neustdle pfipojen neni pouze reakci na povrchni spole¢enskou

dynamiku; zivi také psychologicky jev, ktery se mezi mladymi dospélymi Sifi stdle
vice: strach z promeskani (Fear of Missing Out - FOMO).

FOMO oznacuje pretrvavaijici strach, Zze ndm unikaji vyznamné uddlosti,
zazitky nebo spoleCenské prileZitosti. Tento strach vede lidi k nutkavému
kontrolovani socidlnich siti, coz vyvolava Gzkost, stres a nespokojenost (Przybylski
et al, 2013). Vysledkem je zacarovany kruh — rostouci zavislost na socidlnich sitich
a stdle hlubsi odtrzeni od skute€ného Zivota.

Od potieby byt ve spojeni k zavislosti

Pojem zavislost, pouZivany v souvislosti se socidlnimi sitémi, se opird o stdle
pocetnéjsi empirické dUkazy. Vyzkum ukazuje, Ze tyto platformy mohou aktivovat
mechanismy podobné tém, které se uplatiiuji u tradi¢nich zdavislosti, at uz
substanc¢nich, nebo behaviordlnich.

Neustdlé hleddni okamzitého uspokojeni — jako jsou lajky a komentére —
stimuluje mezolimbicky dopaminovy systém, coZ postupné vede k toleranci a
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abstinenénim pfiznakdm. Abstinencni pfiznaky mohou zahrnovat Gzkost,
podrdzdénost a neklid, kdyz je pfistup k platformé omezen, coz se velmi podobd&

tomu, co pozorujeme u substan€nich zavislosti.

Tyto mechanismy spole¢né s FOMO pfispivaji k rozvoji nomofobie — z
anglického ,no mobile phobia” - iraciondlniho strachu z toho, Ze budeme bez
mobilniho telefonu nebo internetového pfipojeni.

Nomofobie a FOMO spolu Uzce souviseji: strach, Ze ndm uniknou
spoleCenské uddlosti, Zivi Uzkost z odpojeni, zatimco potfeba byt neustdle
pfipojen posiluje strach ze ztraty kontroly a digitainich socidlnich vazeb.

Varovné signdly ohrozujici dusevni wellbeing mladych lidi

Tyto problémy vyvolavaji vadzné obavy o dusevni a socidlni zdravi mladych
lidi. Cetné studie ukazuji, Ze mnoho dospivajicich se v souvislosti s nadmeérnym
pouZivinim chytrych telefond chovd problematicky. Nadmérné pouzivani
chytrych telefonl souvisi s fadou rozsifenych problému, jako jsou:

®m Nedostatek spanku - dospivajici si zvykaji pouzivat chytré telefony
dlouho do noci a obétuji hodiny odpoc&inku.

® SniZena socidlni interakce — online komunikace stdle vice vytlacuje
osobni vztahy, coZz negativné ovliviiuje socidlni dovednosti v rediném

Zivoteé.

m Klesajici vykonnost — studijni vysledky, pracovni vykon i kazdodenni
¢innosti trpi kvuli neustdlému rozptylovani chytrym telefonem.
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Kybersikana

PFitomnost na socidlnich sitich vyrazné zvysuje riziko, Ze se Clovék stane
GCastnikem kybersikany a vdech dalsich rizik, kterd s ni souviseji. Sikana se na
internetu odehrdvé mnoha zpUsoby, které ji znacné zesiluji a vedou k celé fadé
negativnich dudsledkd — ty pfirozené velmi zavaziné snizuji nebo zcela narusuji
emocni wellbeing mladych lidi a samoziejmé i jejich digitalni wellbeing. Téma
kybersikany se vSak tykd negativnich vztahl mezi lidmi, zatimco tento prdvodce
se zamérfuje spise na kazdodenni digitalni wellbeing déti, aniz by se zabyval jevy,
které bychom mohli oznacit za extrémni. V kazdém pfipadé rodicum, ktefi si preji
tyto konkrétni otdzky prozkoumat hloubéji, doporuCujeme tyto dokumenty:

https://www.safer-erasmus.eu/safermanuals.

PFinosy digitalnich technologii

Pro dospivajici je medidlni svét vesmirem k prozkoumdni. Obsahuje
neuveéfitelné bohatstvi obsahu a neuvéfitelnou prilezitost zUstat ve spojeni s
celym svétem. Internet nepochybné predstavuje velkou revoluci v nasich zivotech
i Zivotech nasich déti a dnes je na webu moZné nalovit nekonené mnozstvi
zajimavych a vzrudujicich véci. NaSe déti mohou bez omezeni sledovat filmy,
poslouchat jakoukoli hudbu a béhem nékolika sekund se spojit s celym tvofivym
vesmirem vytvarného umeéni, muazickych uméni a celym svétem humanitni i

pfirodovédné kultury.

Mohou naijit FeSeni svych technickych i interpreta¢nich problému diky
kvalitnimu online obsahu, ktery jim pomdhd porozumét svétu a rdznym
pfedmétdm. Mohou zkoumat, jak jen chté&ji, mohou vstoupit do tohoto
neuvéritelného myslenkového svéta, vstiebdavat vse, co existuje, a analyzovat to
— a tim si prohlubovat svou kulturu i citlivost.

Mohou zUstat v kontaktu s lidmi po celém svété a sdilet informace, ndlady

a emoce. K tomu v8ak potfebuji takzvané digitaini dovednosti.

Digitaini dovednosti jsou souborem technologickych schopnosti, které
lidem umoziuji efektivné pouzivat nové digitaini ndstroje: od ochrany vilastnich
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dat po etiketu na socidlnich sitich, od vyhledavani informaci online po tvorbu
digitalniho obsahu. Nejde tedy o uzavienou kategorii — neustdle se méni spolu s
vyvojem technologii a budou se ménit i naddle, protoze to, co dnes povazujeme
za ,digitalni gramotnost”, budeme po jejim vSeobecném osvojeni brat jako
samoziejmost.

Nikdy se nevzddaveijte kritického mysleni jako zakladni podminky digitainiho

wellbeingu.

Digitalni dovednosti nejsou pouze technické. Nesmime si myslet, Ze
medidlni vychova se omezuje na soubor postupl a pravidel, které pomahaiji
mladym lidem orientovat se ve slozitém svéteé internetu a socidlnich siti. Nestaci
ani mit nastroje na ochranu soukromi nebo je informovat o tom, jak mohou nebo
by méli sdilet informace o svém svété nebo dlvérné udaje.

Digitalni wellbeing déti Gzce souvisi s kritickym myslenim. Kazdy krok, kazdé
hodnoceni, kazdy obsah, kazdy prvek a kazdy objev musi projit kritickym
posouzenim.

Digitalni wellbeing proto vyZzaduje znalost médii a schopnost kriticky
analyzovat jejich obsah.

Co mohou rodic¢e délat

Vychova dospivajicich je nepopiratelné ndro¢nd — to kazdy rodi¢ dobfre vi.
Pravidla vnucend shora €asto vyvolavaji konflikty a odpor. Pro vybudovani
zdravého vztahu a podporu digitdiniho wellbeingu dospivajicich je nezbytné
zapojit je do vytvareni spoleCnych pravidel, vyjedndvat kompromisy, které
respektu;ji jejich potfeby, emoce a osobni zkuSenosti.

Duslednost hraje klicovou roli. Hodnoty a hranice je tfeba sdélovat jasné,
prfedvidatelné a soudrzné. NedUslednost muize byt matouci a destabilizujici a

muZe zvySovat pocity nejistoty v jiz tak slozitém vyvojovém obdobi.

Stejné dulezité je pozitivni posilovani. Kdyz ocenim drobné zlepSeni a silné
strdnky — misto toho, abych se soustfedil jen na chyby —, dospivaijici se citi vidéni
a pochopeni. Takové uzndni podporuje motivaci, osobni rdst a povzbuzuje ke
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konstruktivni zmeéné.

KdyZ obtize pretrvavaji nebo se stavaiji nezvladatelnymi, mize byt cennym
krokem vyhledat odbornika na dusevni zdravi. VEasny zdsah muize pomoci resit

problémy dfiv, nez pferostou ve vazngjsi potize.

Spoleény digitalni detox

Digitalni detox je Gcinny zpUsob, jak obnovit rovnovahu mezi zivotem online
a offline a budovat uvédomélejsi a zdravéjsi vztah k technologiim. Byt neustdle
pfipojen nemusi nutné znamenat byt si emocné blizko.

Odpojit se, abychom se znovu propojili

S rostouci informovanosti o negativnich dopadech socidlnich siti je digitalni
detox stdle Castéji vniman nikoli joko doc¢asnd vyzva, ale jako pribéiny zvyk.
Rodinny digitaini detox znamend zdmérné odstoupit od neustdlych digitalnich
podnétl a znovu se spojit se skuteEnym zivotem. Mezi jednoduché strategie patfi:

® vypnuti oznameni,
m stanoveni chvil bez telefonu,
m stravenicelého vikendu offline.

Digitalni detox neznamend UpIiné odmitnuti technologii. Jde spiSe o to
naucit se je znovu pouZivat védomeé. Vyzkum ukazuje, Ze i jeden tyden bez
socidlnich siti mudze snizit Gzkost a stres, zlepsit ndladu a zvysit kvalitu spdnku
(Vanman et al,, 2018).

Odpojeni se stava aktem péce o sebe - zpusobem, jak znovu ziskat
pfitomnost, emocni blizkost a wellbeing ve svété oviddaném obrazovkami.

Jak spolupracovat se Skolou a vzdélavaci komunitou

Vztah mezi Skolami a rodinami v kontextu dospivajicich patfi k
nejdiskutovangjsim tématim. VSichni rodice slyseli, jok dulezité je vybudovat si
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pevny vztah se Skolou svého ditéte a jak by Skoly mély nabizet prileZitosti k

dialogu, spoluprdci a spole€nému premysleni.

Néco, co se zdd tak jednoduché, se vSak v praxi ¢asto ukazuje jaoko dost
komplikované. Prili§ Casto se mezi rodinami a Skolami vytvari souperiva
dynamika. To plati zejména na stfednich Skoldch, kde ucitelé Casto nemaji
konkrétni prostfedky k tomu, aby fesili vSechny otdzky tykajici se digitalniho
wellbeingu zakd. Jednoduse nemaiji uceleny pohled na to, jak mladi lidé Ziji mimo

Skolu.

Jedinou cestouy, jak tuto prekdzku prekonat, je vytvofit systém pribézného
dialogu, ktery neni zalozen pouze na problémech nebo mimorddnych situacich.
To znamend, ze Skoly by nemély zasahovat az ve chvili, kdy se problém stane
zfejmym — jako jsou obtiZze v u€eni, klesajici studijni vysledky, zndmky anavy nebo
nadmeérné ¢i nevhodné chovdni, coZ jsou Casto typické pfiznaky digitainiho

pretizeni.

Skoly a rodiny musi byt v neustdlém kontaktu. Aby to bylo mozné, je
nezbytné stanovit jasnou a spole€nou dohodu - jakysi pakt — o pouZivani
digitalnich technologii. Tuto dohodu by mély spolec¢né prosazovat Skoly i rodice
za aktivni GCasti zakyd. Ackoli to muze pUsobit jako byrokratické cvic¢eni, neni tomu
tak. Jen diky transparentnosti ohledné vzdélavacich cild a zaGmérd mohou miadi
lidé ziskat skute€nou informovanost, sdilet ji se svymi rodi¢i a sladit ji se

vzdélavacim pfistupem Skoly.

oo

Tato sdilend odpovédnost by se méla roz§ifit i na Sirsi vzdélavaci komunitu,
tedy na vSechny, kdo hraiji roli ve vzdélavani déti, i kdyz nejsou formalnimi

pedagogy.

V tomto procesu musi Skoly vyvinout Usili, aby se ujaly vedeni, stanovily
jasné cile a upozornily rodi€e na tuto problematiku. Zaroven rodi¢e nemohou byt
vnimani jako pasivni pfijemci, ktefi jen €ekaji na iniciativy Skol. Proto rodice
povzbuzujeme, aby zaujali aktivni roli, podnécovali skoly, aby tuto otdzku braly

vazné, a prosazovali smysluplnd opatreni.

Digitalni wellbeing je zdkladnim prvkem vztahu mezi Skolami, rodinami a
Sirsi vzdéladvaci komunitou — a jako takovy musi byt uznédvan a zohlednovan.
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Jste digitalni rodina? Neékolik zavérecCnych

tipu pro vas

NaSe rodiny mUzeme v mnoha ohledech nazvat digitalnimi rodinami,
ze? Kdyz se zastavime a zamyslime, digitaini ndstroje jsou pfitomny témér v
kazdém kouté nasich zivotd — jako rodicu i jako déti. Velmi béznym prikladem je
rodinnd skupina na WhatsAppu, kde si sdilime zpravy zpUsoby, o kterych vime, ze
mohou byt viezlé a vSudypfitomné. Tyto zprdvy sahaji od rychlych praktickych
sdéleni — jako ,KdyZz mé hledds, jsem u kamardda” — po memy, videa a zaplavu
dal8iho digitdiniho obsahu, ktery se Casto pouzivd nadmeérné.

Digitalni rodina md& samoziejmé své vyhody. UmozZiiuje ndm zlstat
neustdle ve spojeni a snadno sdilet obsah. Pozitivnim pfikladem je moZnost
navstivit néjaké misto, vyfotit ho a okamzité se o fotky podélit s pribuznymi. Proto
je pro rodi€e v digitalnich rodindch nezbytné rozpoznat, kdy se vimeéna informaci
stavd prehnanou. K tomu musi rodi¢e nejprve sami u sebe rozvinout digitalni

informovanost a odpovédnost.

Nize shrnujeme nékterd obecnd pravidla, kterd predstavila Kanadskd

pediatrickd spole€¢nost a kterd plati nejen pro déti, ale i pro dospélé.
Ve stru¢nosti: Co délat a co NEDELAT

Rada stanovisek a pokynt nabizi doporuceni ohledné toho, jak by déti a
dospivajici méli pouzivat digitaini zarfizeni. Tyto pokyny zohlednily mozny dopad
¢asu u obrazovek na sedavé chovani a s tim spojené riziko nadvahy a obezity.
Kanadskd pediatrickd spoleCnost — spolu s australskou — doporucila, aby pediatfi
a vSichni zdravotnici pracujici s détmi poskytovali rodic¢dm konkrétni poradenstvi
ohledné vhodného pouzivani digitalnich zarizeni.
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Hlavni doporuceni zahrnuiji:

Zadny éas u obrazovky pro déti mladsi 2 let

Pro déti ve véku 2 az 5 let omezte ¢as u obrazovky na méné nez 2

hodiny denné

U déti mladsich 5 let se vyhnéte rutinnimu a dlouhodobému

sedavému sledovani obrazovek

Pro véechny: stanovte si béhem dne chvile bez obrazovek (napfiklad
pfi jidle nebo &tent)

Pro vS§echny: vyhnéte se obrazovkam alespon hodinu pfed spanim

Pro vSechny: snazte se byt pfitomni a zapojeni, kdyz déti obrazovky

pouzivaiji

Pro vS§echny: podporujte aktivity jako alternativu k obrazovkéam -
tfeba ¢teni nebo hru venku

Pro vS§echny: vypinejte doma mobilni telefony, kdykoli je to mozné

Pro vsSechny: vypinejte obrazovky, které se nepouzivaji, a

nenechavejte televizi zapnutou na pozadi

(zdroj https://cps.ca/en/documents/position/digital-media )
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