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Zvedni hlavu

Jak vést rodi€e a déti ke smysluplnému a vyvazenému pouzivani
digitalnich technologii?

e Osvéta rodicu o vlivu technologii na détské zdravi
e Podpora rodicu, jak s technologiemi zdravé Zit, nikoli je zakazovat

Podcasty o digitalnim Vzdélavaci materialy Skoleni pro rodi¢e a Advokacni
rodiCovstvi s odborniky pro pediatrické firmy cinnost
ordinace



Podpora a spoluprdace
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Nadace 02 D oL’

Napsali o nas:

) LJ24 SZ CZ Forbes

Ceska televize


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 muzete doporucit rodicum?

NOVY DIL

e 10dilnd série o dopadech technologii na
détské zdravi

e zdarma dostupné na Spotify,

podcasty.cz, Apple podcasts a webu
zvednihlavu.cz

Obrazovky a détské oci: Co by mél
védét kazdy rodi¢ -
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Co muzete doporucit rodicum?

JAKNA ZDRAVE
DIGITALNi RODICOVSTVi
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Proc to resit?

e Mé se to jeste netykq, déti jsou malé
e Budu to fesit, az problém nastane
e Moje dité jeSté nemad svuj mobil, neni potfeba to resit




Sledovani obrazovek za¢iné v Cesku jiz v
kojeneckém veku

=

rodite colkové

a wbec Hdny Las mdo 30 minut m 31-60 minut vice ned hadinu, ale ménd nel 2 hodiny mvicene: 2 hodiny
55 % déti do 1 roku sleduje obrazovky

Dité 6-11mésich B

41 % déti 1 - 2 roky sleduje obrazovky vice nez 1 hodinu

1w 2 o
42 % déti 3 - 5 let sleduje obrazovky vice nez 2 hodiny
2 e

m vibec Hdny tas B do 30 minut H 3160 minut wice net hodinu, ale méand nez 2 hodiny mvica nal 2 hodiny
Zdroj: STEM pro Zvedni hlavu, 2025/11



Vétsina déti nesplriuje WHO doporuéeni k
casu u obrazovky

0-2roky 3-5let
0 minut, maximalné max 1 hodina denné
videohovory s rodinou a kvalitniho obsahu idediné
prateli sledovani s dospélym

v CR spliiuje v CR spliiuje

30 % déti

39 % déti




Vétsina rodic¢u nema casove limity nebo se
je nedari dodrzovat

~Mate stanoveny €asovy denni limit ke sledovani obrazovky ditétem a dafi se vam jej dodrzovat?”

61 % nema limit nebo se jej nedari dodrzovat

rodte cotos q—

B limit mame stanoverny a vitdinou se ndm ho dafi dodriovat mlimit mdme stanoveny, ale spi se nedafi jej dodriovat s limit nemdme nastaveny

Vyuziv@ ndstroj rodicovského zdmku pro
omezeni obsahu, ke kterému mda dité
pristup

Zdroj: STEM pro Zvedni hlavu, 2025/11



V jakych situacich se malé déti setkavaji s
obrazovkami?



Obrazovky se pouzivaiji i k uklidnéni a pfi jidle
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Zdroj: STEM pro Zvedni hlavu, 2025/11



Co obrazovky ovliviuji u malych déti

e berou ndm/détem &as na aktivity, které jsou pro jejich vyvoj a zdravi prospésnéjsi
e tyto aktivity posiluji a aktivuji nervové drahy nezbytné pro vyvoj mozku

el M EERe

pohyb spdnek pozornost a reC a komunikace
schopnost
seberegulace



Pohyb a hra

e to je to, co dité musi predevsim stinhnout
e hodina obrazovky muze byt:

© 0O
© O
© O
© O

nodinu Mméné ¢asu na hristi,
nodinu méné ¢asu na staveni lega
nodinu méné casu na tvoreni

hodinu méné kontaktu a interakce




Spdnek

e pfi nevhodném obsahu muze obrazovka dité pfed spanim aktivovat namisto
uklidnéni

e sledovani obrazovek pred spanim je spojovdno s hor§im usinénim a horsi kvalitou
spanku

e obrazovka nepatri do posledni Casti veCerniho ritudlu
e telefon [ tablet nespi s ditétem v posteli/ pokoji
e obrazovka je pred spanim nahrazena knizkou, povidanim, audiopohddkou



Re¢ a komunikace

o dité se ucCi mluvit, tim, Zze komunikuje

e nadmérné sledovdni obrazovky muze souviset se slabsimi jazykovymi dovednostmi
X

e existuji skvélé aplikace na podporu jazykovych dovednosti

e divejte se spole¢né a v prubéhu si povidejte o tom, co se v pfibéhu déje



Seberegulace

e dité se uci regulovat neprijemné pocity, emoce skrze nas
e obrazovka problém vyresi rychle, ale dité md méné prostoru, jak se naucit zviadat
nepohodu

e dité ma vétsSinou jiné zpusoby neZ obrazovky, jak se uklidnit, jak
zahnat nudu Ci zviddat nepohodu

nastvani



Pozornost

e obrazovky jsou silny zdroj podnétu - rychle se néco méni, hybe - neurovou soustavu
to muze pretizit

e déetem jejich sledovani prindsi levny dopamin, ktery ziskavaiji bez prace

e obrazovka zapnutd na pozadi nabourdva schopnost soustredit se

e vybirat malo stimulacni obsah - klidny, pomaly, laskavy
e nezapinat TV jako kulisu



Mohou mit obrazovky pro déti i pfinosy?
Ano!

e Videohovory pro kontakt s rodinou
e Spolecné sledovani s ditétem
e \/zdélavaci a interaktivni obsah

Dité do 2 let véku se
mnoho z obrazovky
nenauci!



Ne vSechny obrazovky jsou stejné

Jak S kym? Co to.
dlouho? nahrazuje?

Co sleduje? Kdy?



Ukéazka

e RakosniCek vs. Tlapkova patrola



Vhodny obsah



Vhodny obsah

e Ma pomalejsi tempo

o % ey Vyhneéte se!
e Je vekove primereny

e Jednoduchy pribéeh e rychlym kratkym videim
e Pozitivni a bezpeCné emoce e kriku, vizualné prehlcenym
e Podporuje aktivni zapojeni ditéte pofadum
oisniCky, opakovani, kresleni, tvary... e automatickému
e Neobsahuje reklamy, agresi, vulgarismy prehravani

e Rozviji feC, slovni zGsobu, predstavivost



Tipy na vhodny obsah

e \VVeCerniCky




Tipy na vhodny obsah

e HAadej, jak moc té
mam rad

“GUESS
HOW MUC}f’

=0 YOU Ji




Tipy na vhodny obsah

e MIsné medveédi
pribehy




Tipy na vhodny obsah

e Bluey




Tipy na vhodny obsah

o Ctyflistek




Tipy na vhodny obsah

e Pojdme za zviratky
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WWW.COMMONSENSEMEDIA.ORG

commonsansamedia.or aq

Q,

Gaming Soclal Media Parents' Guides Tips & FAQs Celebrating Community

Ratings and reviews parents trust
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Books Guidance Gaming  Social Media
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Zdroj: Common Sense Media



Technologie v MS

e VyuZivate v MS?
e \ jakych situacich?



Technologie v MS

e Modelovd situace:

.Deéti jsou po obédeé unavené. UcCitelka jim chce pustit pohddku, aby
se zklidnily. Je to vhodné feseni? Co jiného muZe zkusit?”



Digitalni kompetence

e Dité se seznamuje s moznostmi vyuzivani digitalnich technologii.
e Rozviji své informatické mysleni.

OVU

e VVyuziva technologie k badatelskym Cinnostem a pozndvani
sveta kolem sebe

e RozliSuje prinosy a rizika digitalnich technologii

e Uplatnuje informatické mysleni a pracuje s algoritmy.



Revize RVP a digitalni kompetence

e Digitalni kompetence lze rozvijet bez technologii.
e Informatické mysleni Ize rozvijet bez technologii.



Shrnuti na zaver

« Cim méng, tim lépe

* Nejde jen o Cas, ale i o kvalitni obsah a kontext

« Hru a pohyb nic nenahradi

« Spolecné sledovani ma benefity

. Zavést zony bez obrazovek (jidelni stdl, loznice, détsky pokoj)
« UCme vice zpusobu zvldddani emoci

- Podporujeme soustredenost

« Stanovme jasna rodinnd pravidla

 Zdjimejme se o online svet ditéte

« Bud'me prikladem odpovedného pouzivani samy



Kontakt

9 Kamila Kolmanovd, kamila.kolmanova@zvednihlavu.cz

@ ' Johana Pozdénovq, johana.pozdenova@zvednihlavu.cz

www.zvednihlavu.cz

Instagram m LinkedIn Web




Jak se vam workshop libil?
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Dekuji za
pozornost.
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