DIGITALNI TECHNOLOGIE
A DUSEVNI ZDRAVI DETI

Vsichni pouzivame ve svém zivoté digitalni technologie jako jsou mobily, pocitace,
televize a dalSi. Digi technologie nam usnadriuji pInéni rtiznych ukolt, vyhledavani,
komunikaci, zabavi nas a pomahaji nam v kazdodennim zivoté. | pro nase déti jsou
dulezitym pomocnikem a partakem.

Jaka je ale ta spravna mira? Kdy uz pouzivani technologii negativné ovliviiuje dusevni
zdravi?

VLIV DIGITALNICH TECHNOLOGIi NA DUSEVNI ZDRAVi

Digitalni technologie jsou samy o sobé uziteCnymi pomocniky. Problémy nastavaji pfi
jejich nadmérném pouzivani. Neexistuje zadny ¢asovy limit, ktery by byl zdravy nebo
spravny. Cim méné, tim Iépe. Vzdy ale zaleZi na kontextu a rizikovosti obsahu. Pokud
vade dité prili§ ¢asto pouziva digitalni technologie, miZou se u néj objevit zdravotni

obtize:
V OBLASTI FYZICKEHO ZDRAVi: V OBLASTI DUSEVNIHO ZDRAVI:
* nedostatek nebo nekvalitni spanek * nesoustifedénost
* rozvoj obezity v dlisledku snizeného e rozvoj Uzkostnych stav(
pohybu a konzumace nekvalitnich e poruchy nalad a snizena
potravin seberegulace

e jzolovanost

Co s tim?

e Zamyslete se, jak to mate vy s digi
technologiemi.

e Zajimejte se a ptejte se svého ditéte, jak a proé

’

je pouziva.

’

e Nastavte spoleéné pravidla pro jejich pouzivani.
o Reknéte si o podporu, kdy? si nejste jisti.
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Jako rodi¢ muzete udélat tyto kroky:

1. Zamyslete se, jak to mate vy s digitalnimi
technologiemi

e Nejprve je dilezita sebereflexe: “Kolik ¢asu na nich travim?”,
“Jaky obsah na nich sledu;ji?”, “Kdy nejcasteji po nich

= saham?”, “Jak mi jde dodrzovat vlastni pravidla?”, “Kdy

Sy = naposledy a jak dlouho jsem zvladl/a byt offline?”

[‘Lﬂ_ e Uvédoméni si vlastnich limita a strategii pomaha k lepsimu

s pochopeni limitl a strategii ditéte.

e Deéti se uci pozorovanim a pokud po nich chci zménu a
dodrzovani pravidel, je ddlezité v tomto tahnout za jeden
provaz.

2. Zajimejte se a ptejte se svého ditéte, jak a proc je
pouziva

e Je prirozené si prat, aby dité travilo svij ¢as kvalitné a
bezpeclng, zajimejte se k ¢emu technologie pouziva, jaky
obsah ho zajima, pro¢ je pro néj dulezity a co ho bavi.

“Vidim, ze travis hodné casu na telefonu. Znam to i u sebe. Na
telefonu nékdy pracuju a nékdy se jen divam na posty na sitich.
Hlavne, kdyz se treba nudim nebo se mi néco nechce.
Uvédomil/a jsem si, Ze vlastné nevim, co tebe zajima a v cem je
pro tebe telefon dulezity. Povis mi o tom vic?”

e Digitalni svét je pro generaci déti a dospivajicich prirozené
prostfedi, je béZnou soudasti jejich zivota a je dulezité
porozumeét jejich chovani, abychom se vyhnuli
nedorozumeénim. Nase pozornost a zdjem prispiva k dobrému
vztahu.
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3. Nastavte spolecné pravidla pro jejich pouzivani

4 7

Je v porddku, uzitec¢né a dilezité nastavit pravidla pouzivani
digi technologii. Domluvte se jako rodina kdy ne/budete
technologie pouzivat (“Nebudeme je pouzivat pri jidle.”), na
obsahu a ucelu (“Nepreju si, abychom se divali na nasilny
obsah.”) a kolik ¢asu na nich stravite.

Nabidnéte alternativu. Domluvte se spolecng, jak jinak
budete travit volny Cas, at uz sami nebo spolec¢né.

K nastaveni pravidel vam muize pomoci né$ Screen Time
Contract - dohoda o Casu straveném pred obrazovkou.
Nastavena pravidla dodrzujte, mela by byt jasna a
srozumitelna a vychazet ze spolecné dohody s ditétem.
Nalepte je na viditelné misto a obcCas zhodnotte jejich
dodrzovani.

4. Reknéte si o podporu, kdy? si nebudete jisti

@

Praktické tipy, jak k pouzivani digi technologii v rodiné
pristupovat ziskate napriklad na webu www.onfine.cz.
Pokud citite obavy a nejistotu, je v poradku si promluvit s
odborniky. Obratit se mizete na $kolu (Skolni poradenské
pracoviste, skolni psycholog apod.), Rodicovskou linku (606
021 021), pediatra nebo specializovanou adiktologickou
ambulanci www.poradna.adiktologie.cz.
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https://dzda.cz/wp-content/uploads/2025/08/CZ_Screen-time-contract.pdf
https://dzda.cz/wp-content/uploads/2025/08/CZ_Screen-time-contract.pdf
http://www.onfine.cz/
http://www.poradna.adiktologie.cz/

