Jak byt rodicem v digitalni dobé
e 13. cervence 2026

Nase déti dnes vyrUstaji v prostredi, kde je digitalni svét stejné samozfejmy jako ten skutecny. Socialni
sité, hry, videa i online komunikace jsou béZznou soucasti jejich dne.

Spolu s prileZitostmi vSak prichazeji i rizika, kterd mohou ovlivnit jejich psychiku, vztahy a bezpeci. O
digitdlnim zdravi nerozhoduji technologie samotné, ale dovednosti, které si dité postupné osvojuje,
naptiklad kritické mysleni nebo schopnost fict si o pomoc. V rodiné vznikaji prvni digitalni navyky i
zpUsob, jak dité reaguje na to, co na internetu zaziva.

Tato sekce proto prindsi prehled nejcastéjsich hrozeb, se kterymi se déti mohou online setkat a nabizi
tipy, jak se k tomu postavit.

Zdravy digitalni zivot za€ina doma

Zdravy vztah k technologiim se formuje predevsim v rodiné. Déti sleduji, jak rodice s digitalnim
svétem zachdzeji, jak o ném mluvi a jaké misto maji obrazovky v kazdodennim Zivoté. Domaci
prosttedi tak ur€uje, zda budou technologie pro déti pfirozenym pomocnikem, nebo zdrojem stresu,
konfliktl a pretizeni.

Zakladem je oteviena komunikace. Kdyz se rodice zajimaji o to, co déti online bavi, s kym si piSi a co
je zneklidriuje. Vytvareji prostor, kde se dité mlze svérit bez obav z trestu nebo vysméchu. Diky tomu
Ize v¢as zachytit problémy, které by jinak zGstaly skryté.

Velkou roli hraji i spolecné digitalni ritualy. Rodina si mize domluvit, kdy jsou telefony odloZené, kdy
je vecerni klid nebo které ¢asti dne patfi spoleénému ¢asu. Takova pravidla davaji technologiim jasné
misto a pomahaji détem udrzet rovnovahu mezi online a offline svétem.

Pomaha zejména:

e mit doma zény bez obrazovek,
e domluvit si ve€erni digitalni klid,
e vypnout zbytec¢né notifikace,

e domluvit se zejména mladSimi détmi, aby pouzivaly zafizeni na viditelnych mistech.

vevs

To nejdiileZitéjsi vsak je, aby rodice byli détem pfikladem. Déti si vSimaiji, zda rodi¢ dokaze odloZit
telefon, vénovat pozornost rozhovoru nebo si hlidat viastni ¢as online. Nemusite mit stejné limity jako
déti, ale je dobré ukazat, zZe digitalni rovnovaha je dllezita i pro dospélé.
Technologie by nemély nahrazovat realny Zivot. Déti potiebuji prostor pro pohyb, kreativitu,
kamarady i oby&ejnou nudu. Cim pestFejéi maji zivot mimo obrazovku, tim menéi je riziko, Ze budou
hledat unik v nekone¢ném online obsahu.
Kdyz se objevi problém (poruseni pravidel, nevhodny obsah nebo konflikt na siti) dité potrebuje
klidnou a predvidatelnou reakci. Tresty a zdkazy ¢asto vedou jen k tomu, Ze za¢ne véci skryvat.
Spolecné hleddani feseni, vysvétleni a podpora jsou mnohem uc¢innéjsi cestou k dlouhodobé zméné.
Co délat

e Sledujte své digitdlni navyky. Kdy po mobilu sahate? Jak mobil pouzivate pred détmi?

e Sledujte, jak travite spolecny Cas a kolik ho je. Kolik ¢asu travite s détmi spolecné a bez

obrazovek?
e Mate-li podezieni na zavislosti mizete sebe ¢i své dité ,,zméfit” pomoci jednoduchého testu

na internetu, ktery byl vytvofen v projektu Digirozhledna (https://digirozhledna.cz/mate-
problem/mate-podezreni-zmerte-se/).

e Zajimejte se o to, co Vase déti délaji online.


https://digirozhledna.cz/mate-problem/mate-podezreni-zmerte-se/
https://digirozhledna.cz/mate-problem/mate-podezreni-zmerte-se/

e Podivejte se na praktické tipy pro bezpeéné&;si digitalni prostfedi od NUKIB (plakét pro
dospélaky A5).

e Nepodporujte vznik Skolnich neformalnich platforem typu WhatsApp tfidnich skupin za
ucelem snizovani rizik kybersikany a nevhodné komunikace mezi Zaky, viz Metodika k
nastavovani pravidel pouzivani mobilnich telefonl a jinych elektronickych zafizeni ve
$kolach zpracovana v Gnoru 2026 MSMT.

Odkazy

e Podle Minis¢itani Ceského statistického uradu (CSU) s Géasti pfes 83 500 7akd, dostava svilj
prvni mobilni telefon 22,9 % jesté pred nastupem do zakladni Skoly.

e Vyzkum Pedagogické fakulty UK (2024) ukazuje, Ze témér 40% rodic¢li ma obavy, Ze nejsou
détem dobrym vzorem, a podobny podil se boji nevhodného obsahu, ktery déti mohou vidét.
Podrobnosti shrnuje brozura Stres z digitdlnich médii mezi ceskymi rodici.

¢ Rodic¢lim i détem mohou pomoci i vzdélavaci materialy. Pro mladsi skolni déti existuiji
projekty jako Vanda a Eda v Onl@ijn svété, ktery je k dispozici jako kratky serial Ceského
rozhlasu, nebo pro jesté mladsi dokonce Kyberpohadky, které hravou formou vysvétluji
zaklady bezpecného chovani na internetu.

Osobni udaje

Déti i rodice Casto sdileji informace, aniz by premysleli, kdo je mdzZe vidét nebo jak s nimi mlze
nalozit nékdo cizi. Fotky, videa, informace o rodiné nebo o tom, kde se pravé nachazeji, mohou
plsobit nevinng, ale v digitalnim prostredi se velmi snadno dostanou do nepovolanych rukou.

Mnoho déti rovnéZ nerozezna rozdil mezi soukromym a verejnym prostorem na internetu a netusi,
Ze jednou zverejnény obsah muZe zUstat dostupny navzidy. Proto je dllezZité je ucit, jak s osobnimi
Udaji zachazet a co nikdy nesdilet.

Déti ani rodice ¢asto netusi, Ze osobni tdaje nejsou jen jméno a adresa. Patii sem i fotografie, hlas,
Skola, oblibend mista, kontakty, ale i to, kdy jsou doma a kdy ne. V digitalnim svété mohou byt tyto
informace snadno zneuZity, napf. k manipulaci, vydirani, kybersikané nebo k cilenym utokdm.

Déti potiebuji jednoducha a jasna pravidla, kterd jim pomohou pfemyslet, neZ néco zverejni. Je
potieba vysvétlit, proc je to dlleZité a jak poznat riziko.

U mensich déti je klicové, aby rodice méli prehled o tom, co dité online déla.

U starSich déti je daleZita spoleéna domluva, divéra a schopnost ditéte rozhodovat se samostatné.

vvvvvv

e nic, co by dité neukazalo cizimu c¢lovéku na ulici, nepatii online
o fotky v plavkach, z koupelny nebo z postele se nesdili nikdy
e odeslané zpravy a fotky mohou byt preposlané dal
e kdyz si dité neni jisté, ma se poradit s rodicem
Co délat

e Jdéte prikladem, spravné si na Uctech nastavte soukromi, silna hesla, dvou fazové ovérovani,
sdilejte s rozvahou.

e Mluvte s ditétem o tom, co je digitalni stopa a proc je dllezité chranit své informace.

e Spolecné si nastavte pravidla pro sdileni obsahu, komunikaci online a pouzivani aplikaci.

e Ucte dité pouzivat nastroje soukromi a zabezpeceni, jako jsou silna hesla, blokace a hlaseni.
e Podporuijte dité, aby pfemyslelo pred sdilenim a dokdzalo odhadnout rizika.

e Budte pro dité bezpe¢nym mistem, kam muze pfijit, kdyZ se néco pokazi.
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e  Pokud vznikne problém, jednejte rychle: archivujte dikazy, odstranujte obsah, blokujte profily
a ménte hesla.

e Vaingjsi situace mlzete resit s pomoci Skoly (Skolni poradenské pracovisté) nebo vyhledat
pomoc odbornikd, pedagogicko-psychologickou poradnu, E-Bezpeci nebo Linku bezpedi, av
pfipadé sdileni intimnich materialQ, vydirani ¢i vyhrozovani také Policii CR nebo
vyuzit oznamovaci platformu StopOnline, kde mohou rodice (i déti nebo skoly) bezpecné
nahl3sit skodlivy ¢i nelegdlni obsah na internetu.

Odkazy
o Déti sdileji na internetu ¢asto vic informaci, ne? je pro né bezpeéné. Vyzkumna zprava Cesti
Zaci v online svété 2025 (2. vina) ukazuje, Ze vétsina déti zverejriuje své jméno (85% divek a
75 % chlapcll), mnoho z nich pfidava i fotografii obli¢eje nebo dokonce telefonni Cislo.

e Vysledky 3. viny vyzkumu Cesti 74ci v online svété 2025 ukazuji, e vice ne? polovina déti
netusi, Ze porizovani vlastnich intimnich materiall je u nezletilych nezdkonné.

e Citlivym tématem je také sexting, tedy posilani intimnich zprav, fotografii ¢i videi. Také podle
vyzkumu Sexting v Cesku (2021-2025) snim ma zkugenost velkd ¢ast dospivajicich.

e Vyzkum EU Kids Online 2024/2025 navic ukazuje, Zze 30% Ceskych déti ve véku 9-17 let vidélo
za posledni rok na internetu sexudlni obsah, ¢asto neumysiné. To vSe ukazuje, ze déti se
online mohou dostat do situaci, na které nejsou pfipravené.

e Podle vyzkumu E-bezpeci (2022) Sharenting u ceskych rodicti zverejnuje obsah o svém ditéti
69% rodicll a ¢ast z nich sdili i citlivé fotografie.

e Pokud rodice davaji prednost poslechu, je jim k dispozici podcastovy seridl KYBcast, ktery
vznikl v rdmci projektu NPO — 3.1 DIGI, se v jednom z ¢asti vénuje pravé tématu Sharenting a
sdileni fotografii na internetu.

e Narizika spojena snadmérnym sdilenim upozorfiuje také Policie CR, ktera v rdmci
projektu Nebudujte svému ditéti digitdlni stopu nabizi rodi¢m prehledné informace i kratké
video, jeZ srozumitelné vysvétluje, proc je dllezité pfemyslet nad tim, co o détech
zverejniujeme.

e Jednoduchou a velmi nazornou formou lze sditétem o digitalni stopé pracovat pomoci
materidlu Digitalni stopa: Pfibéh Bary. Tento kratky pribéh détem ukazuje, Ze vSe, co na
internetu délaji, po nich zanechava stopu a mlze ovlivnit jejich bezpeci i budoucnost.

e Rodi¢tim mlZe pomoci také prehledny material Jak sdilet fotky déti na internetu od NPI CR,
ktery shrnuje pét klicovych zasad bezpecného a zodpovédného sdileni a nabizi praktické tipy,
jak chranit digitalni soukromi déti.

Digitalni zavislosti a algoritmy socialnich siti

Hry i socialni sité mohou détem pfinaset zabavu, kontakt s vrstevniky i odpocinek. Problém nastava
ve chvili, kdy se online svét stava duileZitéjsi nez ten skutecny. Nékteré hry (zejména bezplatné
online hry) vyuZivaji denni odmény, ¢asové akce Ci tlak spoluhracd. Pro rodice je dlezZité sledovat
pravé tyto rizikové mechanismy — denni odmény, loot boxy, mikrotransakce ¢i nakupy tzv. battle
passU, které jsou ¢asto praktickym voditkem rizikovosti konkrétniho titulu. Proto je dtlezité
nastavovat jasna pravidla, planovat ¢as u obrazovek a pomahat détem s pfechodem k jinym
aktivitam. U ¢asti déti mGze bez limith dochazet ke ztraté kontroly nad ¢asem i obsahem. Rozhodujici
pfitom neni samotny pocet hodin, ale to, zda online aktivity narusuji Skolu, spanek, pohyb &i vztahy.

Socialni sité jsou navrzeny tak, aby udrZely pozornost co nejdéle. Podobné mechanismy vyuzivaji i
nékteré hry, zejména bezplatné online hry. Obé aktivity mohou slouZit jako Unik od stresu a pfi
nadmérném pouzivani vést k problémovému chovani. Vedle samotné délky casu straveného online je
dllezité sledovat také typ obsahu, ke kterému se dité opakované dostava. Algoritmy socidlnich siti
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mohou postupné smérovat déti k problematickym online komunitam. Tyto komunity mohou
nenapadné ovliviiovat postoje déti, podporovat rizikové investice nebo prosazovat nezdravy Zivotni
styl.

Varovné signaly se objevuiji, kdyz digitalni aktivity zacnou zasahovat do béZného Zivota:
e ztrata kontroly nad ¢asem online,
e zanedbdvani skoly, spanku ¢i konicka,
e podrazdénost pfi omezeni,
e upfednostiiovani online svéta pred rodinou a kamarady.

Nadmérné pouzivani muze vést ke zhorseni soustfedéni a Skolniho vykonu, problémuim se
spankem, konflikttim v rodiné, socialni izolaci i zvySené psychické zatézi. U her se Casto pridava
nedostatek pohybu, u socidlnich siti tlak na porovnavani a nespokojenost s vlastnim télem.

Co délat — prevence

Prevence nestoji na zdkazech, ale na vztahu, komunikaci a spole¢ném hledani rovnovahy. Dité, které
se citi bezpecné a ma pestry offline Zivot, ma mensi potiebu utikat do digitdlniho svéta. Proto je
dilezité:

zajimat se o digitalni svét ditéte,

e nastavit pravidla spolecné,

e podporovat offline aktivity a pobyt v pfirodé,

e vysvétlovat, jak funguji algoritmy,

e sledovat varovné signaly zavislosti,

e snazit se byt predvidatelnym a dostupnym rodicem,

e U her je dllezité hlidat vékovou vhodnost a vyvazenost aktivit, jako voditko mlZete pouZit
web pegi.info, kde u kazdé hry najdete doporuceny vékovy limit,

e usocidlnich siti je klicové mluvit o porovnavani, manipulaci a bezpe¢ném chovani online.
Co délat, kdyZ problém nastane

Pokud mate pocit, Ze dité ztraci kontrolu, postupuijte citlivé. Nahlé zakazy Ci tresty situaci obvykle
zhorsuji. Mnohem ucinnéjsi je klidny rozhovor, naslouchani a spolecné hledani feseni.

Zasady komunikace
e mluvte v klidu a bez vycitek
e pouZivejte ,ja-vyroky” (,Mam o tebe strach...”)
e naslouchejte bez posuzovani

e nastavujte hranice spole¢né

,Digitalni detox” jako trest ¢asto neresi pricinu a vede pouze k navratu k pldvodnimu chovani.
Nebojte se vyhledat odbornou pomoc:
e Skolni psycholog nebo vychovny poradce

e pedagogicko-psychologicka poradna (PPP)

e détsky psycholog ¢i psychoterapeut (zejména pfi Uzkostech, depresich, sebeposkozovani nebo
vyraznych zménach chovani)

e adiktologické sluzby (pfi vyraznych potizich s kontrolou ¢asu online)
e vice viz https://digirozhledna.cz/mate-problem/kam-se-obratit-o-pomoc/
Odkazy
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e Zprava o digitdlnich zavislostech vCR (2024) uvadi, Ze ve véedni den travi hranim digitalnich
her vice nez 4 hodiny denné 9,1 % dospivajicich, o vikendu 22,8 %. Na socialnich sitich travi 4
a vice hodin denné 22,4 % dospivajicich, o vikendu 38,2 %. Chlapci hraji rizikové pfiblizné
sedmkrat Castéji nez divky.

e Vyzkum Déti a novd média (2023) zaroven ukazuje, Ze mezi détmi ve véku 12 az 13 let hraje
digitalni hry denné 54% chlapct a 31 % divek.

e Vyroéni zprava Linky bezpedi uvadi, Ze v roce 2024 odbavila celkem 1 481 dotaz( s
internetovou tematikou. Stale sleduji vzristajici pocet kontaktd tykajicich se online prostredi
nejen od déti, ale i od rodicq, ktefi fesi naptiklad nardstajici zavislost svych déti na socialnich
sitich, online hrach nebo kratkych videich.

e Jak algoritmy socialnich siti ovliviuji, co déti online vidi a pro¢ u obrazovky vysvétluje video
Radikdlni algoritmy (JSNS).

e Jak hry a digitalni prosttedi ovliviiuji déti a jak mohou rodice i Skola spole¢né nastavit zdravou
rovnovahu mezi hranim, rodinnym Zivotem a ué¢enim, najdete vpodcastu NPI CR Hry a hrani,
rodina a Skola: kli¢ k harmonii v digitdlnim véku.

e Asociace adiktologl na strance LécCba internetové zdvislosti: praktické tipy a osvédcené
metody nabizi prehled krok(, jak problém rozpoznat a fesit — od zmén v rodiné a dennim
rezimu az po vyhledani odborné pomoci.

e Fenomén manosféry a rizika pro dospivajici Manosféra: Kdyz internet uci chlapce nenavidét
Zeny - E-Bezpedi

Kybersikana a zneuzivani digitalniho obsahu

Kybersikana je opakované ublizujici chovani v online prostredi, které vyuziva digitalni technologie.
MuZe mit podobu poniZujicich nebo vyhruznych zprav, pomluy, zvefejiiovani ¢i Sifeni ztrapriujicich
fotografii a videi, krddeZe identity, vytvareni faleSnych profil, vydirani, vylu¢ovani z online komunit,
Utokd v hernim prostfedi nebo digitalniho pronasledovani.

Internet poskytuje Gto¢nikiim vysokou miru anonymity, a proto se kybersikané nelze zcela vyhnout.
Vyzkumy ukazuji, Ze déti se v online prostfedi nej¢astéji setkavaji se slovnim ubliZovanim, Sifenim
ztrapnujicich material( a vyhroZovanim.

S rozvojem umélé inteligence se navic objevuji nové a velmi zranujici formy atoku, napfiklad
vytvareni faleSnych intimnich fotografii (deepfake nudes), které jsou Casto spojeny s vydiranim.

Déti, které kybersSikanu zazivaji, asto prozivaji silny pocit studu, osaméni a ztraty kontroly. Mohou se
bat otevfit telefon, chodit do skoly nebo mluvit o tom, co se déje. Tyto pocity se postupné mohou
projevit zménami nalady, podrazdénosti, problémy se spankem, ztratou chuti k jidlu, zhorSenim
Skolniho vykonu nebo uzaviranim se do sebe. Jednotlivé signdly nemusi byt samy o sobé ndpadné, ale
dohromady mohou ukazovat, Ze dité prochazi velmi naro¢nou situaci.

Co délat — prevence
e byt pozorny ke zménam v chovani ditéte, jeho naladé a vztahu k telefonu nebo online svétu,
e zajimat se o to, co dité online zaZiva, s kym je v kontaktu a co ho znepokojuje,
e vytvaret bezpecné rodinné prostredi, kde se dité m(iZe svéfit bez strachu z trestu nebo
zesmésnéni,
e mluvit s détmi o rizicich online svéta pfiméfené jejich véku a bez straseni,
e posilovat dovednosti ditéte fikat si o pomoc a zvladat nepfijemné situace.
Co délat, kdyz se kybersikana objevi

e ZUstante klidni a dité podpofte, ujistéte ho, Ze za Utoky nenese Zadnou vinu.
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https://www.jsns.cz/lekce/1738869-radikalni-algoritmy
https://www.youtube.com/watch?v=QJXpnSudt54
https://www.youtube.com/watch?v=QJXpnSudt54
https://asociace-adiktologu.cz/lecba-internetove-zavislosti-prakticke-tipy-a-osvedcene-metody
https://asociace-adiktologu.cz/lecba-internetove-zavislosti-prakticke-tipy-a-osvedcene-metody
https://www.e-bezpeci.cz/index.php/rizikove-jevy-spojene-s-online-komunikaci/socialni-site/4563-manosfera-kdyz-internet-uci-chlapce-nenavidet-zeny
https://www.e-bezpeci.cz/index.php/rizikove-jevy-spojene-s-online-komunikaci/socialni-site/4563-manosfera-kdyz-internet-uci-chlapce-nenavidet-zeny
https://blog.nic.cz/2025/11/24/rozpoznat-zastavit-pomoci-pruvodce-sikanou-a-kybersikanou/

e Vyslechnéte ho bez hodnoceni, vycitek nebo zleh¢ovani situace.

e Uchovejte dikazy — zpravy, fotografie, videa nebo profily (napf. pomoci screenshotl). Vice viz
publikace e-Bezpeci Co délat, kdyz té nékdo vydirad?

e Zablokujte uto¢niky a nahlaste nevhodny obsah pfimo na platformé.
e Zapojte Skolu — tfidniho ucitele, Skolniho psychologa nebo vychovného poradce.
e Obratte se na odborniky ¢i linky pomoci.

e Skola ma od MSMT k dispozici Metodické doporuéeni k primarni prevenci rizikového chovani
déti a mladeZe, kde v Priloze 7 — Kyberneticka agrese a kybersSikana ziskdva pedagog prehled o
konkrétnich formach kybernetické agrese, prostredich, ve kterych vznikaji, jejich dopadech na
zaky i doporucenich, jak témto situacim predchazet a jak je resit v praxi.

Odkazy

e Publikace CZ.NIC Rozpoznat. Zastavit. Pomoci. Privodce Sikanou a kyberSikanou nabizi jasné
kroky pro podporu obéti, prevenci i rychlou reakci.

e Vyzkum Cedti 74ci v online svété (1. vina) z roku 2025 ukazuje, 7e déti se v online prostoru
nejcastéji setkavaji se slovnim ublizovanim (divky 62 %, chlapci 55 %). Nasleduje Sifeni
ztrapnujicich fotografii (divky 36 %, chlapci 33 %) a vyhroZovani (divky 28 %, chlapci 24 %).
Srychlym rozvojem umeélé inteligence (Al) se vSak déti stale Castéji setkavaji s tzv. deepfake
nudes. U divek se s vytvorenim vysvlecené fotografie setkalo 6 % a se Sifenim intimni
fotografie 5 %, u chlapcl dokonce vice. Déti, kterym nékdo pomoci Al vytvofil svleCenou
fotografii také v 68 % také uvedly, Ze zaZily vydirani.

e Treti &ast vysledkd vyzkumu Cedti 74ci v online svété 2025 poukazuje na rostouci roli umélé
inteligence v osobnim Zivoté déti a naznacuje, Ze Al se postupné stdva soucasti oblasti
mezilidskych vztaht a emocionalni podpory.

e Katalog Kyberprevence od DigiKoalice pfinasi pfehled kvalitnich programti a metodik pro
oblast kyberprevence.

e Také se kdykoli mlzZete obratit na odborniky a linky pomoci spojenymi sonline riziky a
kybersikanou.

Digitalni wellbeing a nastaveni hranic

Wellbeing oznacuje celkovy stav Zivotni pohody — fyzické, psychické i socialni. V digitalni dobé k nému
neoddélitelné patfi i digitalni wellbeing, tedy schopnost pouzivat technologie zdravé, bezpecné a
vyvazeneé.

Digitalni wellbeing zahrnuje nékolik propojenych oblasti — zdravi, emoce, mysleni, vztahy i hodnoty.
Bez citlivého vedeni dospélych mohou technologie narusovat spanek a pohyb, oslabovat soustfedéni,
zvysovat emocni napéti nebo odvadét pozornost od toho, co je pro dité skutecné dulezité. Proto

je role rodictli pfi nastavovani hranic klicova.

Nabidka pestrych offline aktivit — pohybu, her, spolecného ¢asu nebo tvoreni — mUze digitalni obsah
pfirozené vyvazovat.

Stejné dUlezité jsou i kazdodenni drobné navyky, naptiklad odkladani telefonli u spolecného jidla
nebo dohoda, Ze zafizeni pfes noc nepatfi do détského pokoje. Pravé tyto malé, ale pravidelné kroky
pomahaji budovat rovnovahu mezi online a offline svétem.

Pravidla nejsou trestem, ale oporou, kterd détem pomaha rozvijet schopnost sebefizeni a pfedchazet
konfliktam.

Smysl davaji tehdy, kdyZ jsou srozumitelna, realisticka a vznikaji spolec¢né s détmi. Mohou se tykat
Casu straveného u obrazovek, mist, kde se technologie pouzivaji, i typu obsahu, ktery je vhodny.


https://www.e-bezpeci.cz/index.php/rodicum-ucitelum-zakum/1873-co-delat-kdyz-te-nekdo-vydira#:~:text=Obr%C3%A1tit%20se%20m%C5%AF%C5%BEe%C5%A1%20tak%C3%A9%20na%20na%C5%A1i%20poradnu,specializovan%C3%A1%20pracovi%C5%A1t%C4%9B%20kybernetick%C3%A9%20kriminality%20na%20krajsk%C3%BDch%20%C3%BA%C5%99adech).
https://www.kpbi.cz/hledatepomoc
https://msmt.gov.cz/vzdelavani/socialni-programy/metodicke-dokumenty-doporuceni-a-pokyny
https://msmt.gov.cz/vzdelavani/socialni-programy/metodicke-dokumenty-doporuceni-a-pokyny
https://msmt.gov.cz/uploads/PPRCH/Priloha_7_Kyberneticka_agrese.pdf
https://blog.nic.cz/2025/11/24/rozpoznat-zastavit-pomoci-pruvodce-sikanou-a-kybersikanou/
https://www.e-bezpeci.cz/index.php/ke-stazeni/vyzkumne-zpravy/203-cesti-zaci-v-online-svete-2025-cast-1/file
https://bezpecnyinternet.cz/media/filer_public/64/5f/645f2a85-69e0-4ff0-9718-fa3936ab19ad/cestizaci3.pdf
https://www.bezpecnyinternet.cz/cs/ke-stazeni/cesti-zaci-v-online-svete-2025/
https://digikoalice.cz/kyberprevence/
https://www.kpbi.cz/hledatepomoc
https://digitalizace.rvp.cz/napric-predmety/digitalni-wellbeing/koncepce

Co délat
e Domluvte se na zéndch a casech bez obrazovek (napf. spolecné jidlo, vecer pred spanim).
e Budte détem prikladem — déti se uci hlavné pozorovanim.
e Nastavte rodicovské nastroje (napf. limity ¢asu, schvalovani aplikaci), zejména u mladsich déti.
o Stfidejte online a offline aktivity a aktivné nabizejte jiné moznosti traveni ¢asu.

e Oteviené mluvte o tom, co déti online vidi a pro¢ jsou hranice dulezité (spanek, pohoda,
bezpeci).

e Ovétujte aplikace, které dité pouziva, nejdfive je spolec¢né projdéte.
Co délat, kdyz dité pravidla porusi

PorusSovani pravidel je béZnou soucasti uceni. Déti si tim ovértuji hranice a uci se nést odpovédnost.
Proto je dllezZité mit predem domluvené duisledky, které jsou pfimérené a predvidatelné. Proto je
potreba:

e dulsledky domlouvat dopredu,
e reagovat klidné a bez zbyteénych trestd,
e byt disledni, ale ne pfehnané pfisni,

e vytvaret prostiedi, kde dité nema potrebu véci skryvat.

e Minis¢itani (2025) Ceského statistického Gradu (CSU) s Gcasti pres 83500 zaka ukazalo, ze vice
nez pét hodin denné je na internetu asi 30 % patnactiletych, zatimco u devitiletych jde zhruba
0 10 %. Nejcastéji pouZivaji Instagram a TikTok. Pro sledovani videi déti nejvice voli YouTube
(46 %), nasledovany TikTokem (23 %) a Instagramem (16 %).

e Materidly a inspirace pro Skoly i rodice, jak podporovat zdravé pouzivani technologii u déti
jsou k dispozici strance na NPI CR k Digitalnimu wellbeingu.

e Praktické rady a kampané zamérené na rovnovahu mezi online a offline svétem poskytuje
projekt Zvedni hlavu.

o Clanek s konkrétnimi tipy, jak doma nastavit hranice pro mobily, hry a obrazovky, véetné
nastaveni rodi¢ovské kontroly pfimo v zafizeni, na portadlu O2 Chytra skola.

e Prlvodce digitalnim rodicovstvim poskytuje projekt Digirozhledna.

Doporucené odkazy
Zvedni hlavu: Jak na zdravé digitalni rodicovstvi:

Zvedni hlavu - Jak na zdravé digitalni rodicovstvi.pdf

Zvedni hlavu: Desatero digitalniho rodicovstvi:

Zvedni hlavu - desatero.pdf

Slovenské doporuceni ohledné zdravého vyuzZivani obrazovek a médii:
https://rvdz.sk/wp-content/uploads/2025/09/0ODPORUCANIA display.pdf

Digirozhledna — Prlivodce digitalnim rodicovstvim
https://digirozhledna.cz/

Zvedni hlavu — informacni portal o vlivu digitalnich technologii na zdravi déti a fungovani
rodiny https://www.zvednihlavu.cz/

E-bezpedi — portal zaméreny na bezpecné a zodpovédné chovani na internetu, prevence rizik v online
svété a vzdélavani o hrozbach v digitalnim prostredi
http://ebezpeci.cz



https://csu.gov.cz/miniscitani/vysledky-miniscitani-2025?tab=results&q=8
https://digitalizace.rvp.cz/napric-predmety/digitalni-wellbeing/koncepce
https://www.zvednihlavu.cz/
https://o2chytraskola.cz/novinka/digitalni-pravidla-v-rodine-jak-nastavit-hranice-pro-telefony-a-obrazovky
https://digirozhledna.cz/
https://www.zvednihlavu.cz/_files/ugd/67b972_f5f271db62bb416c8fd769c1b2c1c5ac.pdf
https://www.zvednihlavu.cz/_files/ugd/67b972_bfd410caae8d440886dd2540ea2adca6.pdf
https://rvdz.sk/wp-content/uploads/2025/09/ODPORUCANIA_display.pdf
https://digirozhledna.cz/
https://www.zvednihlavu.cz/
http://ebezpeci.cz/index.php/61-o-projektu-1/4183-materialy-pro-pedagogy-rodice-a-verejnost

Portal NPI CR k digitalizaci ve $kole
https://digitalizace.rvp.cz

Ceska pediatricka spole€nost — Bezpe&né détstvi v digitalnim svété — Sekce pro rodice

https://www.pediatrics.cz/bezpecne-detstvi-v-digitalnim-svete/pro-rodice/

Osvétovy portdl Narodniho Uradu pro kybernetickou a informacni bezpecnost

Osvéta.nukib.gov.cz

Obrdzky pouZité v tomto Clanku byly vytvoreny nebo graficky upraveny s vyuZitim ndstroji umélé
inteligence (Gemini, ChatGPT a Canva).

Vice informaci o digitalizaci Ceského Skolstvi naleznete na webovych portdlech

edu.qgov.cz/digitalizujeme, mojeedu.npi.cz a https://digitalizace.rvp.cz/

Ing. Tomas Havlicek
zastupujici vedouci Oddéleni podpory digitalniho vzdélavani

e Tomas.Havlicek@msmt.gov.cz

Mgr. Miluse Rolincova

Metodik v oblasti podpory digitalniho vzdé&lavani v MS, ZS a SS
Oddéleni podpory digitalniho vzdélavani

e Miluse.Rolincova@msmt.gov.cz

Magr. Veronika Fortova

Metodik v oblasti podpory digitalniho vzdélavani v MS, 5 a SS
Oddéleni podpory digitdlniho vzdélavani

e Veronika.Fortova@msmt.gov.cz



https://digitalizace.rvp.cz/
https://www.pediatrics.cz/bezpecne-detstvi-v-digitalnim-svete/pro-rodice/
https://osveta.nukib.gov.cz/local/dashboard/
http://edu.gov.cz/digitalizujeme
http://mojeedu.npi.cz/
https://digitalizace.rvp.cz/
mailto:Tomas.Havlicek@msmt.gov.cz
mailto:Miluse.Rolincova@msmt.gov.cz
mailto:Veronika.Fortova@msmt.gov.cz

