
MALÉ DĚTI A
OBRAZOVKY

P Ř E D N Á Š K A  

 J O H A N A  P O Z D Ě N O V Á ,  
Z V E D N I  H L A V U  Z . S .

Za podpory Nadace O2.



Zvedni hlavu

Jak vést rodiče a děti ke smysluplnému a vyváženému používání
digitálních technologií?

Osvěta rodičů o vlivu technologií na dětské zdraví
Podpora rodičů, jak s technologiemi zdravě žít, nikoli je zakazovat

Podcasty o digitálním
rodičovství s odborníky

Vzdělávací materiály
pro pediatrické

ordinace

Školení pro rodiče a 
firmy

Advokační 
činnost



Podpora a spolupráce

Napsali o nás:

https://ct24.ceskatelevize.cz/clanek/domaci/vic-nez-polovina-kojencu-travi-cas-u-mobilu-nebo-televize-vyplyva-z-pruzkumu-371439
https://www.seznamzpravy.cz/clanek/domaci-zivot-v-cesku-varujici-data-z-ceskych-rodin-polovina-deti-se-od-kolebky-diva-do-telefonu-301985
https://tn.nova.cz/video/4950-zive-vstupy-a-rozhovory/537869-organizace-zvedni-hlavu-a-nadace-o2-se-spojily-radi-rodicum-jak-koordinovat-vztah-deti-k-technologiim
https://forbes.cz/kojenci-u-mobilu-nova-data-ukazuji-alarmujici-realitu-v-ceskych-rodinach/?fbclid=PAT01DUAQrXmVleHRuA2FlbQIxMABzcnRjBmFwcF9pZA81NjcwNjczNDMzNTI0MjcAAafLB-9w5n8vpM0p3MAeo5BIfkN7Wag3NmVBHMY8Qdjc0oUyCix79zRg4GNf4g_aem_XzFli26aVPxgHhNrN1YDOQ
https://www.ceskatelevize.cz/porady/1097181328-udalosti/226411000100318/cast/1176211/


Co můžete doporučit rodičům?

10dílná série o dopadech technologií na
dětské zdraví
zdarma dostupné na Spotify,
podcasty.cz, Apple podcasts a webu
zvednihlavu.cz



Co můžete doporučit rodičům?

leták do šaten na nástěnky / k zápisům
ke stažení u nás na webu:



Proč to řešit?

Mě se to ještě netýká, děti jsou malé
Budu to řešit, až problém nastane
Moje dítě ještě nemá svůj mobil, není potřeba to řešit

Technologie jsou kolem dětí od narození
Dítě vidí, jak používáme technologie my
Televize/streamovací platformy nabízí dětský obsah



Sledování obrazovek začíná v Česku již v
kojeneckém věku

Zdroj: STEM pro Zvedni hlavu, 2025/11
 

55 % dětí do 1 roku sleduje obrazovky

41 % dětí 1 - 2 roky sleduje obrazovky více než 1 hodinu

42 % dětí 3 - 5 let  sleduje obrazovky více než 2 hodiny



Většina dětí nesplňuje WHO doporučení k
času u obrazovky

max 1 hodina denně
kvalitního obsahu ideálně
sledování s dospělým

3 - 5 let

0 minut, maximálně
videohovory s rodinou a
přáteli

0-2 roky

v ČR splňuje 
39 % dětí

v ČR splňuje 
30 % dětí



11%

Většina rodičů nemá časové limity nebo se
je nedaří dodržovat
„Máte stanovený časový denní limit ke sledování obrazovky dítětem a daří se vám jej dodržovat?“

Využívá nástroj rodičovského zámku pro
omezení obsahu, ke kterému má dítě
přístup

Zdroj: STEM pro Zvedni hlavu, 2025/11
 

61 %  nemá limit nebo se jej nedaří dodržovat



V jakých situacích se malé děti setkávají s
obrazovkami?



Obrazovky se používají i k uklidnění a při jídle

Zdroj: STEM pro Zvedni hlavu, 2025/11
 

Body

73 %

41 %

36 %

17 %



Co obrazovky ovlivňují u malých dětí

berou nám/dětem čas na aktivity, které jsou pro jejich vývoj a zdraví prospěšnější
tyto aktivity posilují a aktivují nervové dráhy nezbytné pro vývoj mozku

pohyb spánek hra pozornost a
schopnost

seberegulace

řeč a komunikace



Pohyb a hra

to je to, co dítě musí především stihnout
hodina obrazovky může být:

o hodinu méně času na hřišti, 
o hodinu méně času na stavění lega
o hodinu méně času na tvoření
o hodinu méně kontaktu a interakce



Spánek

při nevhodném obsahu může obrazovka dítě před spaním aktivovat namísto
uklidnění
sledování obrazovek před spaním je spojováno s horším usínáním a horší kvalitou
spánku

obrazovka nepatří do poslední části večerního rituálu
telefon / tablet nespí s dítětem v posteli/pokoji
obrazovka je před spaním nahrazena knížkou, povídáním, audiopohádkou



Řeč a komunikace

dítě se učí mluvit, tím, že komunikuje
nadměrné sledování obrazovky může souviset se slabšími jazykovými dovednostmi

x   
existují skvělé aplikace na podporu jazykových dovedností

dívejte se společně a v průběhu si povídejte o tom, co se v příběhu děje



Seberegulace

dítě se učí regulovat nepříjemné pocity, emoce skrze nás
obrazovka problém vyřeší rychle, ale dítě má méně prostoru, jak se naučit zvládat
nepohodu

naštvání

nuda

čekání

dítě má většinou jiné způsoby než obrazovky, jak se uklidnit, jak
zahnat nudu či zvládat nepohodu



Pozornost 

obrazovky jsou silný zdroj podnětů - rychle se něco mění, hýbe - neurovou soustavu
to může přetížit
dětem jejich sledování přináší levný dopamin, který získávají bez práce
obrazovka zapnutá na pozadí nabourává schopnost soustředit se

vybírat málo stimulační obsah - klidný, pomalý, laskavý
nezapínat TV jako kulisu



Mohou mít obrazovky pro děti i přínosy?
Ano!

Videohovory pro kontakt s rodinou
Společné sledování s dítětem
Vzdělávací a interaktivní obsah 

Dítě do 2 let věku se
mnoho z obrazovky
nenaučí!



Ne všechny obrazovky jsou stejné

Jak
dlouho?

Co sleduje?

S kým?

Kdy?

Co to
nahrazuje?



Ukázka

Rákosníček vs. Tlapková patrola



Vhodný obsah



Vhodný obsah

Má pomalejší tempo
Je věkově přiměřený
Jednoduchý příběh 
Pozitivní a bezpečné emoce
Podporuje aktivní zapojení dítěte
písničky, opakování, kreslení, tvary...
Neobsahuje reklamy, agresi, vulgarismy
Rozvíjí řeč, slovní zásobu, představivost

Vyhněte se!

rychlým krátkým videím
křiku, vizuálně přehlceným
pořadům
automatickému
přehrávání



Tipy na vhodný obsah

Večerníčky



Tipy na vhodný obsah

Hádej, jak moc tě
mám rád



Tipy na vhodný obsah

Mlsné medvědí
příběhy



Tipy na vhodný obsah

Bluey



Tipy na vhodný obsah

Čtyřlístek



Tipy na vhodný obsah

Pojďme za zvířátky



Další příklady



Zdroj:  Common Sense Media

WWW.COMMONSENSEMEDIA.ORG



Technologie v MŠ

Využíváte v MŠ?
V jakých situacích?



Technologie v MŠ

Modelová situace: 

„Děti jsou po obědě unavené. Učitelka jim chce pustit pohádku, aby
se zklidnily. Je to vhodné řešení? Co jiného může zkusit?“



Digitální kompetence

Dítě se seznamuje s možnostmi využívání digitálních technologií.
Rozvíjí své informatické myšlení.

OVU
Využívá technologie k badatelským činnostem a poznávání
světa kolem sebe
Rozlišuje přínosy a rizika digitálních technologií
Uplatňuje informatické myšlení a pracuje s algoritmy.



Revize RVP a digitální kompetence

Digitální kompetence lze rozvíjet bez technologií.
Informatické myšlení lze rozvíjet bez technologií.



Shrnutí na závěr

• Čím méně, tím lépe
• Nejde jen o čas, ale i o kvalitní obsah a kontext 
• Hru a pohyb nic nenahradí
• Společné sledování má benefity
• Zavést zóny bez obrazovek (jídelní stůl, ložnice, dětský pokoj)
• Učme více způsobů zvládání emocí
• Podporujeme soustředěnost
• Stanovme jasná rodinná pravidla 
• Zajímejme se o online svět dítěte
• Buďme příkladem odpovědného používání samy



Kamila Kolmanová, kamila.kolmanova@zvednihlavu.cz

Johana Pozděnová, johana.pozdenova@zvednihlavu.cz

www.zvednihlavu.cz

Instagram LinkedIn Web

Kontakt



Jak se vám workshop líbil?



Děkuji za
pozornost.
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