Vse, co jste chteli vedet
o digitalni zavislosti,
ale bali jste se zeptat.

Vite, jak funguje
digitalni dudlik?
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0-2 roky

Nejlepsi hracka jsi ty

V prvnich dvou letech roste détsky mozek nejrychleji. Kazdy dotek,
Gsmév, mluvené slovo i obyéejna hra vytvareji miliony novych spojeni,
ze kterych se postupné rodi pohyb, fe¢ a schopnost navazovat vztahy.

Dité v tomto véku poznava svét hlavné skrze vas hlas, obli¢ej a naruc.

UCi se, Ze je v bezpeci - ze kdyz néco potrebuje, nékdo pFijde, odpovi mu,
pohladi ho a uklidni. Tohle zakladni nastaveni ,svét je bezpecné misto”

si s sebou ponese cely Zivot.

Obrazovky nic z toho nahradit neumi. Miminko nepotrebuje mobil ani
televizi — potrebuje vas.

www.digitalnidudlik.cz



Rizika spojena s nedostatkem
pozornosti

V prvnich dvou letech je blizkost a pozornost rodi¢l nenahraditelna. Kdyz dité
travi mnoho ¢asu samo, bez kontaktu, mluveni a spole¢né hry, mize se jeho vyvoj
zpomalit.

- Vyvoj reci
Dité slySi méneé slov, ma méneé prilezitosti reagovat — broukat, napodobovat
rec.

« Pohyb a objevovani
Misto lezeni, pretaceni a zkoumani svéta jen pasivné lezi nebo sedi.

« Schopnost navazovat vztahy
Bez jistoty, Ze je nékdo nablizku, se hiF buduje (sebe)divéra a pocit
bezpeci.

Pokud je obrazovka televize, mobilu nebo tabletu ¢astou ,kulisou” nebo nahrazkou
kvalitnich podnétt a lidské pozornosti, dité ma vyznamné méné prilezitosti zaZit
skutecny kontakt a interakci pohledem, dialogem, dotekem a hrou. To jsou pfitom
hlavni ,stavebni kameny* zdravého vyvoje mozku v tomto véku.

Jak podporit zdravy vyvoj ditéte

V prvnich dvou letech dité nejvic potiebuje vas: vasi blizkost, vas hlas, doteky

a pocit, ze je vitané. Kazda spolecna chvile posiluje nervova spojeni v mozku

a pomaha rozvijet vnimani, emoce, pohyby a rec.

Digitalni technologie ditéti v tomto veku neprindseji zddny prokazatelny benefit.
Naopak berou ¢as na to, co dité opravdu potrebuje: redlny kontakt, pohyb

a spole¢nou hru.
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Priklady a doporuceni

« Mluvte na dité co nejcastéji.
Popisujte, co délate, co vidite, co se bude dit: ,Ted se oblékneme.., pak
plUjdeme ven.., nachystame se na koupani.”

- Dotykejte se a mazlete.
Chovani v naruci, hlazeni a pfimy kontakt skrze pokozku uklidiuje a posiluje
citovou vazbu.

« Podporujte prirozeny pohyb.
Nechte dité co nejCastéji na zemi, at se mlze otacet, lézt, sedat si,
objevovat své télo a zkoumat okoli.

« Omezte pasivni sledovani obrazovek.
V tomto véku digitalni technologie neposkytuji nic, co by se dité nenaucilo
|Eépe skrze readlnou zkusenost, okradaji ho o Cas a pokladaji zaklad zavislosti.

-« Vytvarejte jednoduché ritualy.
Krmeni, koupani, uspavani, stejna pisnicka pred spanim — to vse
opakovanim ditéti prinasi pocit jistoty a bezpeci.

- Reagujte na jeho signaly.
PI&¢, Gsméy, broukani, natazené ruce — to jsou zékladni prvky komunikace.
Kdyz odpovite, dité se uci interakci.

« Dovolte ditéti objevovat svét.
Tvary, textury, barvy a zvuky riznych predmétd — to vse dité potrebuje
zkoumat vSemi smysly.

« Odkladejte mobil, kdyZ jste spolu.
Kdyz se divate na obrazovku, dité ztraci ocni kontakt. Vase pozornost je pro
né&j dlleZitéjsi nez jakakoliv digitalni informace.

www.digitalnidudlik.cz ( 0-2roky )



< Psychika >

Vite, ze pocit bezpedi,
ktery dité ziska v naruci
rodiCe, ovlivhuje jeho
vztahy a zvladani stresu
na cely zivot?

www.digitalnidudlik.cz



Digitalni technologie

V tomto véku patfi technologie vyhradné dospélym, ne détem. Miminko
nepotrebuje aplikace, videa ani vlastni pohadky.

Co pomaha:

NepouZivat obrazovky jako ,Siditko“

Kdyz je dité neklidné, vice pomUze pochovat ho v narugi, projit se s nim
po mistnosti, mluvit na néj, nebo mu zazpivat. V zddném pfipadé byste ho
nemeéli odkladat k televizi, nebo mu déat ,na hrani” tablet i mobil.

Byt plné pritomni

Kdyz krmite, prebalujete, nebo si s ditétem hrajete, zkuste telefon odlozit
mimo dosah. Dité citlivé vnim3, jestli jste plné pfitomni nebo mysSlenkami
jinde.

Obrazovka nepatri do loznice (nejen) mimink
Svétlo a zvuk z televize nebo telefonu rusi spanek a narusuje pfirozeny
biorytmus jesté pred usnutim.

Fotky ano, nekonecné scrollovani ne.

Vyfotte si hezky moment a pak se vratte k ditéti. Neni problém mobil
pouZzit — jde o to, aby nerozptyloval vasi pozornost. Zkuste svét okolo zase
vnimat prirozené napfrimo.

©
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Aktivity a hry pro zdravy vyvoj

1. MOTORIKA

Pfirozeny pohyb je pro mozek zasadni. Cim vic dité leze, sed4 si, stavi se
a pozdéji béh4, tim vic spojeni v mozku vznika.

Hrani na zemi
Na dece s dostatkem prostoru k pretaceni, zvedani hlavy a lezeni.

Tunely a polStarové prekazky
Jednoduché ,drahy” z pol§tard nebo krabic podporuji lezeni a rovnovahu.

»Pojd ke mné“
Rodi¢ si sedne naproti ditéti a motivuje ho Gsmévem nebo hrackou, aby
k nému lezlo nebo udélalo prvni kracky.

Jemna motorika
Otevirani a zavirani krabicek, vkladdani kostek do nddobky, navlékani velkych
krouzkd na tyc.

Hratky s mi¢em
Kutaleni mice po zemi, hazeni do naruce, kouleni smérem k ditéti a zpét.

2. REC A KOMUNIKACE

Dité rozumi mnohem driv, nez zacne mluvit. Vase slova a reakce tvofri zaklad
budouci feci.

www.digitalnidudlik.cz

Popisovani dne
Pfi béznych Cinnostech komentujte, co se déje: ,Oblékneme se..,
nasedneme do kocarku a jedeme...”

Rikanky a zpivani
Jednoduché rfikanky a pisnicky maji rytmus a obsahuji opakovani, kterym
se mozek uci vnimat a napodobovat strukturu jazyka.

Knizky pro nejmensi
Pojmenovavejte véci. Spolecné si prohlizejte obrazky a ukazuijte si: ,Kde je
pejsek?”

Napodobovani zvukt
LAuto jede brm-brm, pes déla haf..” Déti miluji jednoduché melodické zvuky.

Odezva na pokusy o re¢
Kdyz dité zvatla, brouka nebo vydava zvuky, odpovézte mu jako na
plnohodnotnou vétu.

‘/77\‘
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3. SMYSLOVE VNIMANI

Mozek se uéi skrze smysly — hmatem, zrakem, sluchem, gichem a chuti. Cim
pestrejSi smyslové zkuSenosti ziskava, tim bohatéji se rozviji.

- Kosik pokladi
Bezpecné predmeéty raznych tvarl a materiald (latka, dievo, houbicka,
iska), mlze dité zkoumat véemi zpUsoby.

« Vodni hry
V zabezpecenych podminkach a béhem pravidelného koupani maze dité
experimentovat s kapanim a prelévanim vody v nddobkéach.

« Ruazné povrchy pod nohama
Koberec, drevo, trava, pisek; nechte dité |ézt nebo chodit bosky.

 Zvukové hracky
Chrastitka, bubinek, cinkatka, zvonky — dité zkoum4, co ktery pohyb
zpUsobi.

« Zrcadlo
Dité sleduje svUj obli¢ej, mimiku a pohyby a u¢i se vnimat samo sebe.

4.VZTAHY A BEZPECI

Pocit bezpeci je zadklad pro zdravy vyvoj ditéte. Dité se v kontaktu s blizkymi
uci komunikovat s télem skrze emoce, navazovat vztahy, u¢i se dlvére,
sebedulvére a z toho plynouci samostatnosti.

« Primy kontakt skrze pokozku
NoSeni v naruci, hlazeni, mazleni a spani v blizkosti rodice.

 Spoleéné ritualy
Vecerni koupani, mazleni a stejna pisnicka pred usnutim.

« Reakce na emoce
Kdyz dité place, uklidnéte ho a pojmenujte, co se déje: ,Lekl/a ses? Ja jsem
tady.”

 Zapojeni druhého rodiée/prarodic¢i
Cim vice bezpecénych vztahl dité zazije, tim pevnéjsi bude jeho socialni
zaklad.

www.digitalnidudlik.cz ( 0-2roky )
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Kdo si hraje, nezlobi

Mezi tfetim a patym rokem se z malého ditéte stava maly ¢lovék, ktery uz ma
své vlastni napady, nazory a velkou fantazii. Jeho slovni zasoba se zvétsuje —
zacCina se ptat ,proc¢?” — zkousi vyjednavat a zkouma hranice. Hra je v tomto
obdobi hlavni ,pracovni naplni” a zaméstnanim pro mozek. Pfi hie se uci ¢ekat,
spolupracovat, chapat role, vnimat emoce a resit konflikty.

Zlobeni v tomto véku neni ,,schvalnost”, ale volani po pozornosti, jistoté nebo
odpocinku. Kdyz ma dité vytvorené podminky pro to, aby si mohlo hrat, hybat
se, zaziva blizkost a dostane jasna pravidla, méné ,zlobi” a Iépe ovlada emoce.

Digitalni technologie mohou byt lakavym prostfedkem k uklidnéni nebo
zabaveni ditéte a ziskani ¢asu pro sebe tim, Ze mu pustime pohadku, nebo mu
dame na hrani tablet. Pokud je to ¢asté, obirame ho o ¢as, ktery by mélo — uz
pro jeho zdravy vyvoj — travit hrou v realném svété s realnymi lidmi.

www.digitalnidudlik.cz



Rizika spojena s nedostatkem
pozornosti a hry

V predskolnim véku dité potfebuje pfedevsim aktivni hru, pohyb a kontakt. Kdyz
velkou ¢ast dne travi pasivné u obrazovky nebo bez povSimnuti a zapojeni vedle
dospélych, mize se jeho vyvoj zpomalit v téchto oblastech:

Rozvoj redi a mySleni
Méné rozhovorl a spoleénych her znamena méné prilezitosti klast otazky,
vypravét a vymyslet pribéhy.

Schopnost zvladat emoce
Pokud se dité uklidriuje hlavné u obrazovky, neuci se zklidnit pomoci dechu
a doteku nebo pojmenovat potreby a pocity.

Socialni dovednosti
Hra ve skupiné nebo uz ve dvou uci dité domluve, stridani roli, trpélivosti
a smyslu pro kompromis. U obrazovky tyto interakce nevznikaiji.

Trpélivost a soustredéni
Rychly sled barevnych podnétl a nepretrzity proud zébavy z videi a her

vvvvvv

poslech pohadky, skladani puzzle nebo hra se stavebnici.

Jak podporit zdravy vyvoj ditéte

Dité predskolniho véku je pfirozené zvidavé. Zkouma, co se stane, kdyz... Jak
zareaguje mama, tata, pani ucitelka. K tomu, aby se citilo jisté a nemuselo se
rozhodovat, zvlast kdyz to nepotfebuje nebo jesté neumi, potfebuje vytvorit
podminky.

Prostor pro volny pohyb

Nabidka her a pohybovych nebo kreativnich aktivit
Pozornost, pravidla a jasné stanovené hranice
Prilezitosti mluvit a ptat se

Kontakt s jinymi détmi a dospélymi

Digitalni technologie mohou byt ndpomocny, ale nemély by byt ndhrazkou chivy,
kamaradda nebo odmeény.

www.digitalnidudlik.cz
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Priklady a doporuceni

« Mluvte na dité co nejcastéji.
Popisujte, co délate, co vidite, co se bude dit: ,Ted se oblékneme.., pak
plUjdeme ven.., nachystame se na koupani.”

- Davejte ditéti prostor pro volnou hru
| kdyZ je kvalitné straveny Cas s ditétem to nejcennéjsi, co mu mizeme dat,
obc¢asna nuda ho pfivadi k vlastnim napadlm, tvofivosti a samostatnosti.

« Mluvte spolu béhem béZnych ¢innosti
Ptejte se a nechte dité domyslet: ,Co mysli§, Ze bude dal?” — ,Jak by to Slo
udélat jinak?*

« Nastavte jednoducha a srozumitelna pravidla
Napriklad: U jidla neméame zapnutou televizi.” — ,Tablet pouzivame jen
spole¢né hodinu odpoledne.”

« Budte predvidatelni
Déti v tomhle véku miluji rituédly — ranni, veCerni, vikendové. Davaji jim pocit
jistoty a bezpeci.

« Ucte dité pojmenovavat emoce
,Vidim, Ze se zlobi$.” — ,Vypadas smutné..” — ,To ti udélalo radost, vid?”

Pojmenovani pocitu je prvni krok k tomu, aby s nim umélo déal pracovat.

« Reagujte na zlobeni jako na signal, ne atok
Zameérte se na to, co je pric¢inou zmény chovani. Mize to byt Gnava,
pretizeni, hlad, nuda nebo potfeba pozornosti.

- Zapojte dité do jednoduchych domacich ¢éinnosti
Dovolte mu prostfit studl, utfit prach, zamést... Dité se citi dospélejsi
a potrebné. Tim se uci odpovédnosti a samostatnosti a zaroven trénuje

=fA
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Vite, ze staveni z kostek
nebo lega rozviji prostorovou
predstavivost a logické
mysleni vic nez jakakoli
,chytrad” aplikace na tabletu?

www.digitalnidudlik.cz
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Digitalni technologie

V tomto véku uz dité digitalni zafizeni vnimé jako zdroj zabavy ve formé
pohadkovych pribéhl nebo jednoduchych her. Pokud mu umoznite je
pouZivat, dbejte na to jak, kdy a s kym.

Co pomaha:

Obrazovka jako doplnék, ne hlavni program dne
VétSinu Casu by dité meélo travit hrou, pohybem a kontaktem s realnymi
lidmi.

Spole¢né sledovani, ne osamocené ,zirani“
Sednéte si k pohadce s ditétem, komentujte déj a ptejte se: ,Co se
stalo?” — ,Jak se asi citi ten hrdina?”

Jasna pravidla a éasovy limit
Napriklad: ,Jeden dil pohadky po veceri.” Pravidla pomahaji pfedchazet
dlouhému vyjednavani a scénam.

Digitalni média nepouZivejte k odménovani nebo trestani

,KdyZ budes$ hodny, pustim ti tablet” je nejen manipulace, ale také to
vytvari presvédceni, Zze jsou technologie tou nejvétsi vyhrou, o kterou stoji
za to bojovat. Stejné tak vyhrizka ,seberu ti tablet” nejspis vyvola jesté
vétsi vzdor.

Neucte dité ,relaxovat“ u obrazovky
Kdyz dité dostane mobil pokazdé, kdyz je unavené nebo frustrované,
nenauci se jiné zpusoby zklidnéni a ziska silnou zavislost.

Bud'te dobrym vzorem
Jak je zndamo, dité se nejvice u¢i napodobovanim. Pokud vas neustale vidi
s mobilem v ruce, tézko mu vysvétlite, Ze je to Skodlivé.

www.digitalnidudlikcz ( 3-5 let
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Aktivity a hry pro zdravy vyvoj

1. MOTORIKA A POHYB

+ Hrani na zemi
Na dece s dostatkem prostoru k pretaceni, zvedani hlavy a lezeni.

« Prekazkové drahy
Z polstarl, dek, krabic; skakani, prelézani, plazeni, udrzovani rovnovahy.

« Hry s micem
Hazeni, chytani, kopani, trefovani do krabice nebo kose.

« Tanec a pohyb na hudbu
Zastavovani hudby, zmény tempa; dité trénuje koordinaci a uci se vnimat
rytmus.

- Houpacky, prolézacky
HFisté je pro tenhle vék skveéla ,télocvicna mozku”.

2. REC, MYSLENI A FANTAZIE

Dité rozumi mnohem dfiv, nez zacne mluvit. Vase slova a reakce tvori zaklad
budouci feci.

« Popisovani dne
PFfi béZnych Cinnostech komentujte, co se déje: ,Oblékneme se..,
nasedneme do kocéarku a jedeme...”

- Cteni a vypravéni pohadek
Nechte dité doplnovat, co bude dal, vymyslet vlastni konce nebo
prejmenovavat postavy.

 Hrani roli a ,jakoZe“ hry
Na doktora, obchod, rodinu, Skolku... Dité trénuje socialni situace a reSeni
konfliktd.

« Hadanky a ,,co kdyby“ otazky
Rozvijime fantazii a tvorivé mysleni: ,Co kdyby prsely bonbény?” — ,Co by
nastalo, kdyby auta uméla Iétat?”

« Stavebnice a puzzle
Stavéni podle vlastni fantazie nebo podle predlohy rozviji prostorové
vnimani, trpélivost a planovani.

.\
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3. SMYSLOVE A TVORIVE AKTIVITY

Mozek se uéi skrze smysly — hmatem, zrakem, sluchem, gichem a chuti. Cim
pestrejSi smyslové zkuSenosti ziskava, tim bohatéji se rozviji.

Modelina, plastelina, tésto
Mackanim, valenim a vykrajovanim modelovaci hmoty dité trénuje jemnou
motoriku a trpélivost.

Malovani prsty, kridami, Stétcem
Experimentovani s barvami, tvary a riznymi vytvarnymi technikami je
dUlezitéjsi nez dokonaly vysledek.

Stavéni z domaciho materialu
Krabice, rolicky, vicka, latky — vSechno se zuZitkuje na stavbu domeckd, aut,
lodi a mést.

Hry s vodou a piskem

Prelévani vody a kopani a nabirani pisku mize prerust v tvoreni podle
vlastni fantazie, zatimco se dité uci trpélivosti, rozviji predstavivost

a schopnost dlouhodobého soustredéni.

4. SOCIALNI A EMOCNI DOVEDNOSTI

www.digitalnidudlik.cz

Hrani s ostatnimi détmi
Skupinové hry nabizi bohatou interakci, stfidani roli a trénink reseni
pripadnych konfliktl v bezpeéném prostiedi s dospélym nablizku.

Stanoveni jednoduchych pravidel hry
Hry s pravidly uci déti zasady chovani ,fair play”: ,Ted jsi na fadé ty a pak

ja." = ,Kdyz prohraju, pogratuluji vitézi.*

Otevrené otazky na pocity
.Jak ses citil, kdyz ti vzal hracku?” — ,Co by ti pomohlo pristé?” Déti se uci
vyjadfovat emoce a poskytovat zpétnou vazbu.

Modelovani chovani prikladem
Kdyz se omluvite vy — ,promin, byl jsem unaveny a zvysil jsem hlas” — dité
se uc€i, ze chyba neznamené konec svéta a Ize ji pfiznat a napravit.

N

J
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Mezi patym a sedmym rokem dité udéla jeden z nejvétsich zivotnich kroku:
opousti Skolku (kde se mélo podle Roberta Fulghuma uz vSechno potfebné
naucit) a nastupuje na cestu k oficialné uznanému vzdélani, lemovanou
spoustou povinnosti a Gkoll. Z pfedskolaka se stava skolak, ktery dostava
vétsi odpovédnost (na dlouho nijak kompenzované svobodou) a jsou na néj
kladeny o poznani vétsi naroky na vysledky, soustredéni, a také pravidla, ktera
uz ,opravdu plati“.

Mozek v tomto obdobi rozviji pfedevsim pozornost, pamét, schopnost

planovat a dokoncovat Gkoly. Dité se uci v klidu sedét, naslouchat, fidit se
instrukcemi, ale také fici, Zze nééemu nerozumi. Zacina se hodné srovnavat
s ostatnimi: kdo uz umi €ist, kdo rychleji po¢ita, kdo je ,nejlepsi” a kdo je v tom

¢i onom ,nejslabsi”.

Proto je nesmirné dulezité, aby dité doma mélo kvalitni zazemi, pravidelny
reZim a citlivého pravodce. Skola do Zivota pFinasi hodnoceni a tlak na vykon.
Domov by mél byt mistem, kde dité dostane potvrzeni, Ze jeho hodnota
neklesa, kdyZz se mu néco nedafi.

Digitalni technologie predstavuji lakavy Unik od povinnosti a zabavu spojenou
s odpocinkem po Skole. Kdyz vSak zacnou nahrazovat pohyb a aktivni
odpocinek, berou ditéti energii a cas pro skutecény rozvoj.

www.digitalnidudlik.cz 17



Rizika spojena se zacatkem skolni
dochazky

S nastupem do skoly dité ¢eka fada velkych zmén: pfibudou naroky a povinnosti,
vyZaduje se vétsi samostatnost, buduji se nové vztahy se spoluzaky a uciteli,
pribyvaiji krouzky. Pokud se ditéti nedostava dostatek podpory, odpocinku a Casu
na hru, mdze se to projevit.

« Sebevédomi a sebehodnota
Dité se zacina vnimat optikou ,jsem chytry / jsem hloupy”, ,jsem Sikovna /
jsem nemehlo”. Opakovana kritika nebo srovnavani s ostatnimi mlze vést
k pocitu, ze ,na to nemam®.

+ Soustredéni a motivace k uceni
PFilis mnoho podnétl, méalo spanku a pfili§ mnoho ¢asu straveného
u obrazovek vyznamné snizuje schopnost soustredéni na klidnéjsi
cinnosti — Cteni, psani, pocitani.

« Trvalé napéti a stres
Kdyz dité pocituje silny pozadavek na vykon — ,musi§ mit jednicky”,
.nesmis délat chyby” — mlze se dlouhodobé citit pod tlakem, coz neblaze
ovlivni spanek, chovani, zdravi a dusledkem toho i vysledky.

« Zavislost na odménach a snadno dostupné zabavé
Kdyz ma dité neomezenou moznost marnit €as u obrazovky a je timto nebo
jinym zpUsobem za v§echno odmeénovano, nenauci se zvladat nudu, zabavit
se samo a délat néco jen tak, bez naroku na odmeénu.
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Jak podporit zdravy vyvoj ditete

Co v tomto obdobi dité nejvic potrebuje?

Pochvalu za pfistup a snahu — co nejvic konkrétné, aby z toho plynulo
ponauceni.

Ujisténi, Ze je milované a lasku si nemusi ,zaslouzit”.
Pravidelny denni rezim
Dostatek pohybu a prostoru pro hry

Rozumné nastavené hranice pro pouzivani technologii

Cilem neni mit ,dokonalého prvinaka“, ale pomoci ditéti, aby se ve skole citilo
bezpecné, zvladalo nové naroky a neztratilo radost z uc¢eni. Ocefiovat pouze
dobré vysledky vytvari tlak na vykon a vede k honbé za Gspéchem a dalSim
zavislostem.

Priklady a doporuceni

www.digitalnidudlik.cz

Mluvte na dité co nejcastéji.

Popisujte, co délate, co vidite, co se bude dit: ,Ted se oblékneme.., pak
plUjdeme ven.., nachystame se na koupani.”

Mluvte s ditétem o tom, co se ve Skole dé€je

Ptejte se nejen na znamky, ale i na to, s kym sedi, co ho bavilo a co bylo
tézke.

Chvalte snahu, nejen vysledek
,Libi se mi, Ze jsi nevzdal/a ani tak slozity Ukol,” méa vétsi hodnotu nez ,ty jsi
ale chytry/a.”

Udrzujte jednoduchy a predvidatelny rezim
Vstavani, spolecné jidlo, Skola, krouzky, volny Cas, veCerka — dité se citi
jistéji, kdyz vi, co bude nasledovat a co ho ¢eka.

Ponechte ditéti volny ¢as

Nabity pevny program dité pretézuje. Kromé krouzk( a Gkoll potfebuje
tak jako dospély Cas pro sebe, ktery vyuzije podle svého — hrat si, stavét,
kreslit nebo ,jen tak byt”.

Ucte ho zvladat frustraci

Kdyz se néco nedari, budte ditéti oporou a pomozte mu najit feSeni
problému misto toho, abyste v§e udélali za né&j, byt to maze trvat déle.
Ziska tak dlvéru ve své vlastni schopnosti a nauci se fungovat samostatné.
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- Nastavte jasna pravidla pouzivani technologii
Kolik ¢asu dennég, kdy ano (tfeba po Gkolech) a kdy ne (u jidla, pfed spanim).

« Budte zasadovym, ale laskavym privodcem
Dité potrebuje citit, Ze jste padnem situace a zaroven na jeho strané.

Digitalni technologie

V péti az sedmi letech uz dité Casto velmi dobfe vi, co je mobil, tablet, pocitac
nebo televize. Pohadky, videa a hry jsou silné pfitazlivé, ale také navykové.
Technologie maiji co nabidnout, ale nemély by nahrazovat pohyb a aktivni
odpoéinek, nebo byt do rukou déti davany za odménu.

Co pomaha:

« Domluvit se predem na pravidlech
Napriklad: ,Po Skole si dame svacCinu, udélame si Ukoly a pak si pustime
pohadku nebo si zahrajeme hru.” Pravidla funguji |€pe nez nahodilé zdkazy
a omezeni.

- Hlidat obsah, nejen cas
Volte obsah, ktery je véku priméreny, neobsahuje prvky nasili a nevytvari
stres. Vysvétlete, pro€ nékteré véci povazujete za nevhodné.

+ Spolecné sledovani obsahu
Povidejte si o tom, co dité vidi, jak se podle néj citi postavy a co by udélalo
na jejich misté. Zabavenim ditéte samostatnym uzivanim digitalniho
obsahu vam mUze kratkodobé usnadnit situaci, ale jeho vyvoj a navyky tim
ovlivnite na cely Zivot.

- Nevyuzivat technologie k motivaci
,KdyZ si udelas ukoly, budes si moct hrat s tabletem” zni rozumné. Pokud
je to jedind motivace, tablet ziska pfrilis velkou moc a z domaci pripravy se
stane nutné zlo.

- Odkladat pristroje pred pripravou na spani
Sledovani obrazovky ztézuje usinani a zhorSuje kvalitu spanku. To se
promitne do nalady a schopnosti udrzet pozornost pristi den.

« Jit prikladem
Dité si vS§im3, jak zachéazite s mobilem vy — jestli ho odkladate pfi jidle
a umite si povidat bez telefonu v ruce.
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Sebevédomi & uceni

Vite, ze déti, které jsou
chvalené za snahu a ne jen
za znamky, maiji vetsi chut
ucCit se a méneé se boji chyb?

www.digitalnidudlik.cz
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Aktivity a hry pro zdravy vyvoj

1. MOTORIKA A POHYB

« Hry na hristi a venku
Houpacky, prolézacky; Splhani, béhani, skakani pres Svihadlo — télesna
aktivita posiluje fyzi¢ku, koordinaci, rovnovahu a sebevédomi.

« Pohybové hry s pravidly
Hra na honénou a na schovavanou nebo jednoduché micové hry uci dité
hrat podle pravidel a vyrovnat se s prohrou.

+ Jizda na odrazedle, kolobéZce nebo kole
Jizda vSeho druhu rozviji rovnovahu, odhad prostoru a planovani pohybu.

« Domaci ,télocvi¢na“
Od skakani po polstarich po jednoduché cviky s moznym vyuzitim hudby
se dité takzvané vybije a bude se citit spokojené.

2. REC, MYSLENI A UCENI

Dité rozumi mnohem dfiv, nez zacne mluvit. Vase slova a reakce tvori zaklad
budouci reci.

« Spoleéné ¢teni kratkych pribéhu a povidani o nich
Ptejte se: ,Pro¢ to udélal?” — ,Co bys na jeho misté udélal/a ty?” — ,Jak bys
to zakoncil/a?*

« Jednoduché deskové hry
Clovéce nezlob se, pexeso, domino nebo jednoduché karetni hry uci déti
pravidlum, trpélivosti a strategii.

« Hry s ¢isly a pismeny
Pocitani schodU, ¢teni napist a podobné vede déti pfirozené a hravou
formou k zajmu porozumét textu.

« Povidani o skole
Kdyz se ditéte zeptate na Skolu, vétSinou odpovi ,dobry”. Ptejte se vice
konkrétné a pokladejte oteviené otazky, které ho vic rozmluvi: ,Co té dnes

zaujalo?” — ,Co ti prislo nejtézsi?” — ,Na co ses ptal/a?” — ,Na co jsi dneska
hrdy/a?”

Do
Do
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3. SMYSLOVE A TVORIVE AKTIVITY

Mozek se uéi skrze smysly — hmatem, zrakem, sluchem, gichem a chuti. Cim
pestrejSi smyslové zkuSenosti ziskava, tim bohatéji se rozviji.

Kresleni, malovani, vystrihovani, lepeni
Vytvarné techniky rozvijeji jemnou motoriku, predstavivost a schopnost
dokoncit ¢innost.

Stavéni z kostek a vS§ech mozZnych stavebnic
Stavénim se dité uci planovat, Cist navody, resit problémy — ,Jak to, Ze se
to borti?” — a trénuje prostorovou predstavivost.

Modelovani z plasteliny, tésta nebo pisku

Tvofenim pismen, zvirat, postavicek a Cehokoli jiného rozviji fantazii,
trpélivosti a jemnou motoriku. Lze si tak vytvaret svij vlastni svét a tuto
schopnost si vzit s sebou do Zivota. Vzpomerite si, jak jste si jako mali
vyhréali stavénim hradu na piskovisti nebo u vody.

Domaci ,laborator*

Jednoduchymi experimenty jako michanim barev, pozorovanim chovani
predmétl ve vodé a jinych fyzikalnich zdkonl nebo péstovanim seminek
dité doslova objevuje, jak funguje svét.

4. SOCIALNI A EMOCNI DOVEDNOSTI

Skupinové hry

Pocinaje domluvou, co se bude hrat, pres stfidani riznych roli az po feseni
konfliktl — kdo bude prvni, &i je hracka — si dité osvojuje dllezité socialni
dovednosti.

Modelovani situaci

.Co udélas, kdyz se ti nékdo posmiva?” — ,Co kdyz ti nékdo vezme
hracku?” — Modelové situace si mlzete sehrat s panenkami nebo figurkami.
Ziskate zajimavou zkuSenost, kterad se mlze hodit, dozvite se néco o sobé

a zaZijete spoustu legrace.

Mluveni o vlastnich chybach
Kdyz udélate chybu a priznate to, davate ditéti priklad, ze udélat chybu
neni ostuda a da se to napravit.

Jednoduché domaci povinnosti

Uklidit si hraCky, pomoci s prostiranim, zalit kytky — to vSe dité uci
odpovédnosti a samostatnosti. Bude se citit dospélejsi a uzite€nég, a tak
ziska ty spravné vzorce chovani, které si ponese az do dospélosti.
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7-11 let

Znalost, matka radosti

Mezi sedmym a jedenactym rokem skolni dité postupné zvlada potrebné

penzum povinnosti, chape slozitéjsi pravidla, je schopno posoudit svuj vykon
a vysledky a podivat se na to o¢ima ucitel(, rodicti i spoluzak.

Z hlediska mozkové €innosti se v tomto obdobi vyrazné rozviji soustredéni,
logické mysleni, pamét a schopnost planovat. Dité se uéi pracovat na Gkolu
delsi dobu, odlozit okamzitou odménu a dokong¢it, co zacalo. Vice se srovnava
s ostatnimi v tom, jak mu jde uéeni jazykl, matematika, sport nebo hudba.

Na prvnim stupni zakladni Skoly se formuji navyky, které si dité ponese do
dalsiho Zivota: pfistup k uéeni a zodpovédnosti, a také zplisob, jakym vnima
samo sebe. V tomto obdobi je zasadni, aby rodic¢e dité podporovali, nastavili
jasna pravidla a zaroven ho vedli k samostatnosti v u¢eni, povinnostech

i stfidmém pouzivani technologii.
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Rizika spojena s nedostatkem
pozornosti a vedeni

V tomto véku dité potfebuje jasné hranice, pravidelny reZim a podporu. Kdyz
prevazuje chaos, pretizeni nebo nedostatek pozornosti ze strany rodic¢l, maze to
zpomalit nebo narusit vyvoj dulezitych dovednosti pro cely Zivot.

+ Sebevédomi a sebehodnota
Dité se zacina vnimat optikou ,jsem chytry / jsem hloupy”, ,jsem Sikovna /
jsem nemehlo”. Opakovana kritika nebo srovnavani s ostatnimi mlze vést
k pocitu, ze ,na to nemam®.

« Nejistota a nizké sebevédomi
Pokud je dité Casto kritizovano a srovnavano s ostatnimi — ,Vezmi si priklad

z.." — nebo naopak nechano napospas, mize ziskat pocit, Ze ,na to nema”.
Odvahu zkous$et nové véci pak mlze vystridat obava udélat chybu.

« ZhorsSena schopnost soustredit se a dokonéovat ukoly
PFilis mnoho podnétd (neustale pusténa televize, mobil po ruce), malo
spanku a nedostatek Fadu zt&zuji ditéti soustfedéni. Ukoly pak vnima jako
nedmeérnou zatéz a rychle se vzdava.

- Zavislost na vnéjsi motivaci a odménach
Pokud je dité motivovano sladkostmi, darky nebo moznosti travit libovolné
mnozstvi ¢asu u obrazovky, mlze ztracet chut k uéeni a dosahovani
cill, protoZe je snadné podlehnout dojmu, Ze je vSe snadno dostupné
v instantni podobé v digitalnim svéte.

+  Unik do virtualni reality
Kdyz nefunguiji vztahy ve tfidé nebo doma, mlze dité hledat uznani
a ,prijeti” v prostfednictvim online her, socialnich sitich a jiného digitalniho
obsahu. Bez vedeni samo tézko rozliSuje, co je pro n€j bezpecné
a prospésné.

- Napéti v rodiné kvuli $kole nebo technologiim
Neustalé hadky ohledné Ukoll, znamek nebo straveného ¢asu u obrazovky
znamenaji dlouhodoby stres pro dité i rodice. Dité si pak muze skolu
i technologie spojovat s konfliktem a nevnimat je jako prilezitosti
k osobnimu rozvoji.
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Jak podporit zdravy vyvoj ditete

Ve véku 7-11 let jiz dité védomeé pfijima zodpovédnost, stava se samostatnym
a utvari si vztah k sobé. Rodi¢ uz nemusi délat v§e za dité, ale spi$ nastavuje
ramec a uci ho v ném fungovat.

Co v tomto obdobi dité nejvic potrebuje?

vvvvvv

- Predvidatelny rozvrh s vyhrazenym ¢asem na $kolu, Gkoly, hru
a odpocinek, kdy mlze vyhrazenou ¢ast ¢asu travit zkoumanim digitalnich
technologii.

« Podilet se na rozhodovani a pfijmout zodpovédnost, tam kde to dava
smysl.

« Védét, Ze se mlze obratit na rodice nebo jinou autoritu, kdyz potfebuje
pomoct nebo podporit.

Priklady a doporuceni

« Mluvte na dité co nejcastéji.
Popisujte, co délate, co vidite, co se bude dit: ,Ted se oblékneme.., pak
plUjdeme ven.., nachystame se na koupani.”

« Mluvte s ditétem o Skole, ale nevyslychejte ho
Ptejte se: ,Co té dnes bavilo?” — ,Co bylo nejtézsi?” — misto zjiStovani,
jaké znadmky dostalo. Date tak najevo, Ze vas vase dité zajima vic nez jeho

prospéch a dozvite se vic.

« Chvalte konkrétné, oceiite snahu a pokrok ,,
Vidim, Ze sis dal/a s Gkolem hodné prace.” — ,Zacinas Cist hezky plynule.” —

posiluje vnitfni motivaci vice nez obecné ,Ty jsi ale Sikovny/a" — a zaroven
dité dostava cennou zpétnou vazbu.

- Pomozte ditéti planovat
Spolecné si rozvrhnéte odpoledni program: krouzky, Gkoly, volny Cas,
pouzivani technologii. Dité si postupné zvyka na jednoduchy time-
management.
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« Vnimejte signaly pretiZzeni
Unava, podrazdénost, éasté boleni biicha nebo hlavy, plag pred odchodem
do skoly — to mlze byt signal, Ze je toho na dité moc. Je dobré aspon
docCasné ubrat néco z nepovinnych aktivit a pokud mozno ponechat to, co
dité nejvic nabiji a zdravé motivuje.

- Budte oporou pri chybach a netspéchu
Pomozte ditéti chybu pochopit — ,Co by Slo pristé udélat jinak?” —
misto vyvoléavat pocit nedostatecnosti — ,Ty jsi ostuda” — ve snaze ho
.vyhecovat”.

« Drzte hranice pevné, ale laskavé
Pravidla se daji ménit po domluvé, ne pod tlakem kfiku. Dité potrebuje
védét, ze se pravidla neméni podle momentalni ,nalady”.

www.digitalnidudlik.cz 7-11 let
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< Samostatnost & pozornost >

Vite, ze pravidelny rezim
a jasné hranice pomahaiji
détem soustredit se ve
skole vic nez neustalé
napominani?
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Digitalni technologie

Mezi 7-11 lety se digitalni technologie stavaji béZnou souéasti zZivota Skolaka,
at se ndm to libi nebo ne. Déti vic pouZivaji pocitac ve Skole, chtéji vlastni
mobil, sleduji videa a hraji hry. Bez dohledu dospélych mohou technologie
rychle za€it nahrazovat pohyb, vztahy a jiné zajmy.

Co pomaha:

- Stanovit jednoducha pravidla pro sledovani digitalniho obsahu
Napriklad: po skole nejdfiv odpocCinek a svacina, potom Ukoly a teprve
potom omezeny Cas na hry a videa. Neni od véci je sepsat a mit na
viditelném mistée.

 Zajimat se o to, co dité déla online
Zalezi jak na Case, ktery dité s technologiemi travi, tak na kvalité obsahu,
ktery konzumuje, a také s kym sdili jaké aktivity.

- Nastavit spoleéenska pravidla v ramci rodiny
Napriklad: spole¢né stolovani bez mobilu, Zadné obrazovky hodinu pred
spanim, u¢eni bez telefonu po ruce. Pravidla by pochopitelné méla platit
zrovna tak pro dospélé, coz mUze byt vyzva.

- Ud¢it dité rozpoznavat rizika
Vysvétlit, ze ne kazdy, kdo piSe online, je kamaréad, a Ze neni v poradku
nékomu posilat osobni informace nebo fotky jen proto, zZe to ,chce” ve hre
nebo chatu. Vysvétlit, co je digitalni stopa a Ze pravidla slusného chovani
plati i v internetovém prostredi.

- Ukazovat technologie jako nastroj, nejen zdroj zabavy
Spole¢né hledani informaci, u¢eni sledovanim videa nebo experimentovani
s aplikacemi pro kreativni tvorbu ditéti rozsifi obzor vice a ukaze mu
spoustu uzite€nych moznosti, nez je pasivni zdbava a konzumace

digitalniho obsahu.

- Byt dobrym vzorem
Pokud chcete, aby si dité béhem jidla nebo povidani nehrélo s mobilem,
potfebuje to vidét u vas. ,Ukazana plati.”
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Aktivity a hry pro zdravy vyvoj

1. SEBEVEDOMI A ODPOVEDNOST

- Spolec¢né planovani tydne
Zapoijte dité do planovani — jaké krouzky chce, kdy si udéla ukoly, kdy
pUjdete ven. Pomaha mu to citit, Ze mu nékdo naslouché a ze ma jeho
nazor vahu.

« Mensi domaci povinnosti
Uklizeni détského pokoje, prostreni stolu, starost o své Skolni véci uci dité,
Zze mUze byt uZite¢né a Ze se na né&j da spolehnout.

« Podpora samostatnosti ve Skole
Pripomenout a zkontrolovat Gkoly mUZete, ale za néj je nepiste. Pomozte
mu naucit postarat se o svoje véci a nespoléhat se, ze to udéla nékdo jiny.

2. SKOLA A UCENI

« Spolecné ,uéeni nahlas*
Nechte dité vysvétlit, co se ucilo: ,Predstav si, Ze jsem spoluzak, nau¢ mé
to.” Tim si latku zvédomi a |épe zapamatuje.

« Koutek na uéeni
Jednoduché misto bez zbytecnych rusivych podnétl (zapnuta televize,
hracka na stole) pomaha soustfedéni.

 Kratké bloky s pauzami
Radéji 10—15 minut soustfedéné prace prolozené kratkymi pauzami, nez
hodina ,sezeni nad Ukoly” bez efektu.

« Propojeni Skoly s realnym svétem
Ukazte ditéti, jak Ize uplatnit
matematiku nebo fyziku béhem
vareni pfi odmérovani surovin,
¢teni pfi studiu navodu nebo
psani pri sestavovani nakupniho
seznamu. Dité bude lépe chapat,
proc se co uci.
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3. SOCIALNI VZTAHY A EMOCE

« Rozhovory o vztazich v kolektivu
Ptejte se na kamarady, jak spolupracuiji a jak fesi konflikty. Pomahejte ditéti
objevit zpUsoby, jak Fesit spory jinym zplsobem neZ ,tak mu to vrat”.

« Trénink empatie
Ptejte se: ,Jak se asi citil tvlj kamarad, kdyz..?” — ,Co by mu pomohlo?” —
Co bys délal/a na jeho misté?” U¢i se tim vzit do druhych a reagovat
citlivéji.

« Modelové situace
Hrajte si na to, ,co bys délal, kdyby..” — nékdo se posmiva, nékdo té nechce
pustit do hry, nékdo je o prestavce vzdycky sam.

4. POHYB A VOLNY CAS

« Pravidelny pohyb
Sportovni krouzek, chozeni na hristé, prochéazky, jizda na kole a dalsi
pohybové aktivity prospivaji télu i mysli.

- Cas bez struktury
Dité potrebuje i volné odpoledne bez pevného programu, kdy si samo
vymysli, co bude délat. Svoboda volby i nuda podnécuiji kreativitu
a samostatnost.

4.POZORNOST A ZVEDAVOST

« Logické hry a hlavolamy
Bludisté, sudoku pro déti nebo skladanky posiluji logické mysleni
a vytrvalost. A co teprve takové Sachy!

+ Jednoduché ,projekty“
Denik experimentd, sbirka listd, ruéné malovany pfirodovédny atlas nebo
maly détsky byznys projekt umozni ditéti zazit a vyzkousSet, Zze mUZe néco
tvorit dlouhodobé a dosdhnout tim pozoruhodného vysledku.

- Ctenarské vyzvy
Pravidelné ¢teni (tfeba 10-15 minut
kazdy vecer) a kratké povidani Q
o tom, co dité Cetlo, rozviji Cteni
s pochopenim a vytvafi jednu
z nezapomenutelnych vzpominek
na détstvi a Stastné chvile s rodici.

N

!
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11-15 let

Emoce
maji
naskok

Mezi jedenactym a patnactym rokem nastupuje obdobi, které je naroéné pro
déti i dospélé — puberta. Ne kazdé dité ji proziva tak intenzivné a viditelné,
aby s nim puberta ,mlatila o zem" a rodi¢e se mu zdali nemozni - s jejich
staromoédnimi nazory a zakazy. Télo vSak dospiva, hormony vifi emoce, méni
se dynamika vztahU s vrstevniky a prohlubuje se vnitini svét ditéte. Stava se
z néj dospivajici, ktery ma své vlastni nazory a tajemstvi a buduje si identitu:
~Kdo jsem? Kam patfim? Jak mé vidi ostatni?”

Mozek v tomto obdobi prochazi velkymi prestavbami. Emoc¢ni centra reaguiji
intenzivnéji, zatimco oblasti zodpovédné za planovani, sebekontrolu a odhad
rizik se teprve dokoncuiji. Zjednodusené fec¢eno, emoce maji naskok pred
rozumem.

Proto dospivajici Casto reaguje impulzivné, prehnané, zkousi hranice a hleda
silné zazitky. Celi pfitom mnohem vétsimu tlaku zvenéi nez predchozi
generace: socialni sité, hry, chaty, neustalé srovnavani, adorace vzhledu

a Uspéchu, faleSné vzory, dostupnost digitalniho obsahu, na ktery jesté neni
pFipraven.

O to dulezitéjsi je, aby dité doma naslo bezpeéné zazemi, kde muize mluvit,
ptat se a zkouset. A kdyZ obcas selze, bude védét, Ze se mliZze svéfit a bude
prijimané. Role rodice je ¢im dal vic spis$ nez v ,fizeni” v doprovazeni,
nastavovani hranic a budovani divéry.
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Rizika spojena s obdobim puberty

Bez podpory a hranic mize byt prestani pubertalni boure velmi naroéna. Co se
déje, kdyz dospivajici nema pocit bezpeci, vedeni a spravnou orientaci:

- Nejistota a nizké sebehodnoceni

Dospivajici se intenzivné srovnava s ostatnimi — vzhled, oblibenost, vykony,

pocet ,lajk”. Kritika, posméch nebo trvalé porovnavani mohou vést
k pocitu ,nejsem dost dobry/dobra”.

. Unik do online svéta
Hry, socialni sité a videa nabizeji rychlé uvolnéni a pocit ,nékam patfim”.
Kdyz se nedafi v redlném svété (8kola, rodina, vztahy), mdze se online
prostredi stat hlavnim GtocCistém a zdrojem uspokojeni.

« ZhorSeni spanku a koncentrace
Pouzivani mobilu, sociéalnich siti a hrani her do pozdnich hodin zkracuje

a narusuje spanek. Dospivajici je pak unaveny, podrazdény, hir se soustiedi
ve §kole a nakonec muze uviznout v zacarovaném kruhu neldspécht a tnikad

do virtualni reality.

 Rizikové chovani
Hledani silnych zazitkl muze vést k experimentlim s navykovymi latkami,
nebezpecnému online obsahu, sdileni intimnich fotek, riskantnim vyzvam
a precenovani vlastnich schopnosti.

- Zavirani se pred rodiéi
Pokud doma prevlada kritika, zleh¢ovani pocitl (,Neblbni, to nic neni”),

kazani nebo vyslechy, dospivajici se uzavira do sebe, prestava se svérovat
a hleda oporu jinde — ¢asto v parté nebo online.

Jak podporit dospivajiciho

V puberté vaseho ditéte uz nejste ,manazerem” jeho Zivota, ale spi$ privodcem
a partakem, ktery drzi hranice, ale dospivajiciho bere vazné.

Co v tomto obdobi dité nejvic potrebuje?

« Prostor pro vlastni nazory a rozhodnuti.

« ZaZivat, Ze je prijimany/a, i kdyz udéla chybu nebo ,nema vysledky”.
« Védét, Ze se muze svérit, aniz by nasledoval vyslech nebo soud.

- Znat hranice, které davaji smysl, nejen proto, Ze ,to tak je".

« Mit v rodic¢ich oporu a vzor — tieba v tom, jak zvladaji svoje emoce.
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Priklady a doporuceni

« Zajimejte se o jeho svét bez posuzovani
Ptejte se na hry, hudbu, tvarce, které sleduje, trendy ve tfidé. Nehodnotte
vSechno za kazdou cenu, natoz abyste to Smahem odsoudili. Snazte se
porozumét, co je na tom tak pritazlivé nebo zajimavé. Dité vas obcas mlze
prekvapit zajimavym objevem i tipem pro vas.

« Naslouchejte, nez poskytnete radu
Kdyz dité prichazi s problémem, zkuste nejdfiv jenom naslouchat a zjistit
vic: ,Co té na tom trapi nejvic?” nebo ,Jak si pfedstavujes vysledek?” Rady
si nechte na potom, az jako druhy krok, idealné na vyzadani: ,Chces slySet,
jak to vidim ja?"

+ Mluvte oteviené o emocich
Dejte najevo, ze uznavate jeho nebo jeji pocity, i kdyz nesouhlasite: ,Chapu,
Ze té to naStvalo.” Pomaha to oddélovat emoci a reakci a hledat zpusob, jak
ji vyjadrit, nez prejdeme k pripadnému reseni.

« Drizte hranice a pravidla, ale vysvétlujte je
Misto ,Protoze jsem to Fekl/a.” zkuste ,Potiebuju, abychom se domluvili na...,
protoze.." Kazdy snaz prijiméa pozadavky, které jsou odlvodnéné a davaji
smysl.

 Budte disledni, ale otevieni vyjednavani
V puberté je normalni, Zze se dospivajici snazi posouvat hranice. Dohody
a jejich pfehodnoceni predstavuji zpUsob, jak s tim pracovat, kdyz funguje
vzajemna duveéra.

« Oddélujte kritiku chovani od kritiky osobnosti ,,
Nelibi se mi, co jsi udélal/a, ale mam té rad/a" zni o poznani lépe nez ,ty jsi
hrozny/a.” Zamérit kritiku na osobu neni fér a narusuje to vztahy.

« Vedte k zodpovédnosti
Pozadujte a pripominejte dohodnuté nakladani s Casem, plnéni povinnosti
a slibd, navrat domU véas — a ucte dité, Ze jde svoboda ruku v ruce se
zodpoveédnosti.

A,
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< Emoce & puberta >

Vite, ze v puberté reaguiji
emoce rychleji nez rozum,
protoze mozek dospivajiciho
se teprve ,dostavuje”?
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Digitalni technologie

Na zZivot teenagera maji technologie a internet ohromny vliv: socialni sité,
chaty, online hry, videa, influencefi. Realny a virtualni svét se na mnoha
mistech prolina a Casto je obtizné rozeznat, co je redlné a pravdivé. Mit tridni
skupinu na WhatsAppu nebo hrat se spoluzaky hru online je tak bézné, ze

si jisté umite predstavit, jak takové dité maze byt v IT oblasti napred nejen

v porovnani se Skolou, ale i s vami. Cilem nejsou zakazy a omezeni, ale naucit
dospivajici pouZivat technologie tak, aby slouzily jim a ne naopak.

Co pomaha:

Domluva zaloZena na duvére a respektu

Ani Uplna volnost, ani Uplna kontrola v§eho. Otevrené si fict: ,Jsem za tebe
zodpovédny/a, ale chci ti divéfovat a mluvit s tebou o tom, &im se zabyvas
online, ne ti tajné kontrolovat mobil.”

Nastavit jednoducha pravidla

Napriklad:

« Stolovani bez mobilu

« Z&dné obrazovky hodinu pfed spanim

« Maximalni doba stravena na socialnich sitich a hranim pocitacovych her
« V noci telefon mimo postel

Rozhovory o rizicich

Vysvétlit, co je kybersikana, grooming, sexting, manipulace ve hrach,
gamblingové prvky — lootboxy apod. Budte konkrétni, ale nemoralizujte:
.Chci, abys védél/a, jak to funguje, aby ses nestal/a snadnou obéti podvodu
nebo jiného Gtoku.”

Sdileni digitalniho obsahu

,UkaZ mi tu hru / toho tvlrce, co té bavi.” Spole¢né hrani nebo sledovani
digitalniho obsahu vede vzajemné k poznani, pochopeni, dlvére, inspiraci
a spole¢nym zazitk(im. Zbytec¢né nezakazujte néco, o ¢em nic nevite.
Nékteré online hry napriklad mohou rozvijet komunikaéni schopnosti,
tymovou spolupraci nebo zaklady taktiky a strategie.

Nastaveni hranic

Naucte dit€, Ze je zdravé a uziteCné umét si nastavit hranice nejen

v souvislosti s pouZivanim technologii a organizaci Casu, ale také ve
vztazich. Ziské tak cenny navyk pro cely zivot a G€innou prevenci proti
zavislostem, manipulaci, vyhoreni apod.
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« Otevrena komunikace
Obcas se néco nepovede kazdému — zverejnéni nevhodné fotky, konflikt
zpUsobeny nedorozuménim v online komunikaci, ghosting apod. Ujistéte
dit&, Ze se vam bez obav mUze s ¢imkoli svéfit a kdykoli pozadat o radu
nebo o pomoc. Takto budujete vzajemnou dlvéru a budete védét, Ze se na
sebe muzete spolehnout.

Aktivity a podpora pro dospivajici
1. VZTAH RODIC-DOSPIVAJICI

« Kvalitné straveny spole¢ny cas
| takové obycCejné aktivity, jako je prochazka, cesta autem nebo spolec¢né
vareni, vytvareji prilezitost se uzit, at uz v tichu nebo v rozhovoru. Jsou to
ty jedny z chvil, na které budeme nejvic vzpominat.

 Respektujici komunikace
Domlouvat se s ditétem jako s ¢lovekem neznamena dat mu ve véem za
pravdu, ale mluvit s nim s respektem jako s dospélym. Priklady se déti uci
nejvice.

« Priznani vlastnich chyb
Primérené sdilejte také své chyby, jak jste je feSili a co vas naucily. Davate
tim najevo, Ze je podstatné umét chybu prfiznat, snaZit se ji napravit a vzit si
z ni ponauceni.

2. SKOLA A TLAK NA VYKON
« Vyjasnéni ocekavani

Mluvte o tom, co oCekavate a budte konkrétni. Je rozdil Fici ,musis se vic
snazit” nebo ,zkusime se doucit, co ti neslo, aby ti to nekazilo vysvédceni”.
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Hledani silnych stranek

Ne kazdému jde vSe. Podporujte silné stranky ditéte, které posiluji jeho
sebeveédomi a ukazuji smér, kterym by se mohlo ubirat jeho dalSi vzdélavani
a pozdéji pracovni uplatnéni.

Zdravy spankovy rezim

V puberté ¢asto dochazi k posunu ¢asu usinani. Navyk nekoukat do
obrazovky hodinu pred spanim a chodit v€asné a pravidelné spat vytvari
podminky pro kvalitni odpocinek a dobrou naladu a schopnost se
soustrfedit nasledujici den.

3. PRACE S EMOCEMI

Umét zpracovat nastvani nebo smutek

Nabidnéte rGizné strategie, které pomohou zpracovat nechténé emoce:
prochézka, sport, hudba, kresleni, psani deniku, povidani. Ne vSechno se
musi Fesit bezodkladné a ¢asovy odstup muize naopak velmi pomoci. ,Nic

~2 0

se neji tak horké, jako se to uvari.

Validace emoci

.Je v poradku byt nastvany, kdyz..” — ,Chapu, ze té to zklamalo.” Emoce
jsou informace, ne problém, ktery by se mél potlacit. Zaklad podpory je
nebagatelizovat dlUvody, pro¢ se nékdo mize citit Spatné&, a pomoci mu je
vyjadrit. Nevyzadané rady a moralizovani nepomaha.

Umeét si Fici o pomoc

Dlouhodobé bezmoc, sebeposkozovani, vyraznd zména chovani, Gzkosti —
to jsou vSechno pfiznaky, kdy je dobré vyhledat pfiméfenou odbornou
pomoc. Pfedstavte si nékoho jako kouce, ktery umi pomoci odhalit pri¢inu
a nasmerovat k feSeni. V zadném pripadé dité nedéste tim, Ze je s nim néco
Spatné. MUZe se naucit néco o sobé, naucit se fici si véas o pomoc, nebo
jak podobnym situacim predchéazet.

4.VOLNY CAS

Podpora seberozvoje

Sport, hudba, tvoreni, dobrovolnictvi a jiné mimoskolni aktivity pomahaji
budovat sebevédomi, identitu a vztahy. Vysedéavani nebo polehavani

u obrazovek vede k pasivité a zavislosti na konzumaci digitalniho obsahu,
se kterou se tézko bojuje i v dospélosti.

Poznejte kamarady svého ditéte

Zajimejte se, s kym vase dité travi ¢as a jakym zpUsobem. Neptejte se

tak, jako byste byli podeziravi, ale jako kdyZ se bavite s prateli: ,Cim jste

si blizci?” — ,Co vas spojuje?” — ,Jak to mezi vami funguje?” Pozvéte
kamarady vaseho ditéte domu, nebo vyuzijte prilezitosti setkat se spole¢né
s rodiCi a détmi a blize se poznat. Uz si pak nebudete UplIné cizi a tim
prohloubite i vztahy mezi détmi
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15-19 let

Zkousky
7z dospelosti

Mezi patnactym a devatenactym rokem je mlady ¢lovék jednou nohu jesté
v détstvi a druhou uz v dospélosti. Resi §kolu, volbu oboru, prvni vztahy,
obménuji se kamaradi, zkousi brigady, pofizuje si fidicak. Vic rozhoduje sam za

sebe a zaroven je na rodicich stale zavisly jak existencné, tak emocné.

Mozek dospivajiciho se stale vyviji. Oblasti zodpovédné za planovani, odhad
rizik a dlouhodobych dusledkU se teprve dokonéuji. Emoce jsou stale silné,
vztahy intenzivni, potfeba autonomie obrovska. Vznika vlastni identita: ,Kdo
jsem? Co chci? V ¢em jsem dobry/dobra?”

Role rodice se v tomto obdobi vyrazné méni. Uz neni ,fidicim”, ktery vsSe
kontroluje, ale partnerem, priivodcem a ochrancem. Stale strazi hranice

a dodrzovani pravidel, ale vic otevieny k vyjednavani, vysvétluje své postoje
a nechava mladého ¢lovéka nést dusledky vlastnich rozhodnuti.

Digitalni technologie, socialni sité a online prostredi do toho vnaseji dalsi
vrstvu — trvalé porovnavani s celym svetem, tlak na vykon a dokonalost,
moznost bezbrehého Gniku a kontaktu s rizikovym chovanim.
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Rizika spojena s obdobim ,na prahu
dospelosti®

Bez podpory, bezpeénych vztahl a rozumnych hranic mize byt tohle obdobi
velmi zatézové.

 Tlak na vykon a nejistota z budoucnosti
Volba stfedni Skoly a oboru, pfijimacky, maturita, dalsi vzdélavani, prvni
prace.. Mlady ¢lovék mUzZe mit pocit, Ze se se ted rozhoduje cely jeho Zivot.
Kdyz se k tomu pfida tlak z rodiny nebo okoli, miZe se dostavit Gzkost,
pocit selhani nebo rezignace.

« Nizké sebehodnoceni a prehnané srovnavani
Socialni sité ukazuji zdanlivé dokonalé Zivoty nejen vrstevnikl. To mUze
vzbuzovat faleSny dojem. ,Ostatni uz maiji jasno, vSechno se jim dafi a jen
ja se topim v nejistoté a pochybnostech.” Kritika doma nebo bagatelizovani
,to prejde” pocit osaméni a marnosti jeSté zvétsuje.

 Rizikové chovani
Experimenty s alkoholem, cigaretami, marihuanou a dal§imi latkami, rizikové
chovani v dopravé, nechréanény sex, hazard, nebezpecné online vyzvy — to
v§e mulze byt na pocatku vnimano jako pfilezitost zaZit néco zajimavého
a intenzivniho nebo jako cesta k pfrijeti do party.

- Unik do online svéta a navykové chovani
Nadmérné hrani her a traveni na sociélnich sitich, sledovani videi, online
sazeni a dalsi lakavé moZnosti, jak rychle a bezpracné pfijit k pénézim —
mohou slouzit jako Unik pred stresem, nudou, konflikty i pocity
nedostatecnosti. Casto dochéazi k zhorseni spanku, zanedbavani skolnich
povinnosti a naruseni vztahu v readlném Zivoté.

« Psychické dopady
Dlouhodoby stres, tlak, nejistota, potize ve vztazich nebo Sikana, to vSe
muze vést k Gzkostem nebo depresim a k sebeposkozovani.
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< Identita & zodpovédnost >

Vite, ze mladi lidé se uci
samostatnosti nejlépe tehdy,
kdyz mohou délat vlastni
rozhodnuti — a zaroven vedi,
ze maji doma bezpecné
zazemi?
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Jak podporit dospivajiciho

V tomto véku uz dité potrebuje, abyste ho brali jako témér dospélého ¢lovéka
a zaroven mu jasné davali najevo, Ze se na vas kdykoli mUZe obratit.

Co nejvic potrebuje?

« Respekt a uznani jako kazdy dospély. Ma vlastni hlavu, sny a nazory.
- Délat vlastni rozhodnuti i chyby — s vas§im védomim a podporou.

« Jasné hranice a férova pravidla na zékladé oboustranné domluvy.

- Citit vasi bezpodmineénou lasku.

« Dospélé rozhovory — ne prednasky a moralizovani.

Priklady a doporuceni

« Bavte se jako dospéli, ale nezapominejte na rodi¢ovskou roli
UCte dité vzajemnému respektu a dejte mu najevo, ze vas jeho nazor
zajima. Zaroven drzte hranice a snazte se vécné a konkrétné vysvétlit, proc
na svém stanovisku trvate. Pfedstavte si, Ze byste se o tom bavili ve Skole
nebo v praci. Pro¢ se k sobé doma chovat hare?

- Dohody misto jednostrannych zakazi
Vyjednéavani k dospivani patfi. Kdyz se dohodnete na Case néavratu,
pouZivani auta nebo technologii, posiluje to vzajemné dveéru
a zodpovédnost.

«  Mluvte oteviené mluvte o budoucnosti
Zkuste se spole¢né zamyslet nad moznostmi vzdélavani, pracovniho
uplatnéni nebo jakékoli jiné Zivotni cesty, ale nevnucujte svou predstavu.
.Je v poradku nevédét vSechno dopredu.”

« Oddélujte ¢lovéka a vysledky
Ocenéni pristupu, chovani i snahy mé vétsi hodnotu nez pochvala za
vysledky. Dité se tak uci, Ze si prava laska neklade podminky a bude umét
projevit uznani druhym lidem.

- Jdéte prikladem, jak zvladat frustraci
Misto bagatelizace ,to nic neni” uznejte, Ze obCas néco boli nebo nevyjde,
a nabidnéte zpusob, jak vyresit problém nebo si spravit naladu.
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« Bud'te konzistentni
Dodrzujte domluvu, i kdyZ je nékdy lakavé pritvrdit nebo povolit. Pravidla se
béhem hry neméni, to byva zpravidla vyhodné jen pro jednu stranu.

A4

« Nebojte se rict ,promin
KdyZ zareagujete prehnang, feknete néco, €eho litujete, nebo se vam
nepodari dodrzet slovo, omluva je namisté. Navic tim ukazete, Zze umite
pfiznat chybu a postavit se k tomu ¢elem, tak jak to ostatné ocekavame
u druhych.

Digitalni technologie

V tomto véku jsou technologie nejen zdrojem zabavy, ale také €im dal vice
prostfednikem k sebevyjadreni, sebevzdélavani a navazovani a rozvijeni
vztahu, pro nékoho se uz stavaji pracovnim prostiedkem. Zaroven prinaseji
konkrétni rizika — digitalni zavislost, kyberSikanu, sexting, nebezpecné vyzvy
nebo hazard.

Cilem neni ,v§echno hlidat”, ale péstovat diuvérny vztah a spole¢né mluvit
o moznych rizicich a rozumnych hranicich.

Co pomaha:

« Prijmout online svét jako souéast reality
Nemluvte o tom, €im se vase dité zabyvj, jako o ,hloupostech na
internetu”. Zajimejte se, kde se v online prostfedi pohybuje, co ho bavi, co
mu to prinasi, jaké ma zkuSenosti.

- Spolec¢né nastaveni hranic a pravidel

Napriklad:
« Telefon se odklada u jidla, nebere se s sebou do postele, nepouziva se
pFi Fizeni.

« Nastavte si rozumné limity, kolik Casu dava smysl travit u obrazovky, aby
to nebylo na Ukor dalSich a prospésnéjSich véci. Napriklad srovnejte, co
vam da hodina scrollovani na socialnich sitich nebo hodina uceni ciziho
jazyku v mobilni aplikaci.

« Jak budete resit situaci, kdy se pravidla porusi. Naucit se dodrzet slovo,
plnit dohody a reSit ndzorové neshody nebo spory je pro zivot velmi
prinosné.
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« Mluvit otevrené o kybersikané, sextingu a sdileni fotek
Vysvétlete ditéti, co je digitalni stopa. Ze cokoli, co jednou odesle, mdze
skoncit kdekoli. Sou¢asné ho ujistéte, Ze za vami mUze kdykoli bez obav
prijit, kdyZ si nebude védét rady.

« Vsimat si naznaku zavislosti
Dlouhé noci u obrazovky, zanedbavani skoly, povinnosti, hygieny, zajm,
neustalé vymluvy a lhani, to jsou signaly, Ze je potfeba reagovat, predevsim
poskytnutim podpory a nastavenim jasnéjSich pravidel, pfipadné
vyhledanim odborné pomoci.

- Dodrzovat zasady kybernetické bezpecnosti
Ujasnéte si, co vite a pouzivate z oblasti kybernetického zabezpeceni,
abyste se UCinné ochranili. Pouzivate silna hesla, dvoufazové ovéreni, mate
vhodné nastavené soukromi v aplikacich, sdilite bezpecné citliva data?
Dospivajici se v této problematice Casto vyznaji Iépe nez dospéli a mohou

vam dokonce poradit.

- Jit prikladem
Pokud od ditéte chcete, aby se samo od sebe umélo ,odpojit”, musi to
vidét u vas a vymluvy na praci nebudou nic platné. Jdéte prikladem
a vedte dité i sebe ke zdravym navyklm. PouZivat mobil u jidla nebo
béhem rozhovoru je zndmka zavislosti. Zvladat nékolik €innosti najednou
(multitasking) je ob¢as nutnost, ale rozhodné ne ctnost. Neni mozné,
abychom se mohli 100% soustredit na nékolik véci zaroven.
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Aktivity a podpora pro dospivajici

1. VZTAH RODIC-DOSPIVAJICI

Spole¢né traveny cas

Spolecné stolovani, kratka prochéazka nebo jizda autem mohou
predstavovat chvile, kdy se mUZeme vénovat vztahim a vytvaret
nezapomenutelné vzpominky. DUlezZité je, aby to byl ¢as, kdy jste pIné
pritomni a dostupni pro rozhovor.

Respekt k soukromi

Mit svUj prostor, svlj pokoj, své soukromi — to je v tomto véku dulezité.
Kontrola mobilu nebo pokoje bez domluvy narusuje davéru. Cilem vychovy
je, aby se dité chovalo spravnég, i kdyz se nedivate.

Spolec¢né reSeni problému

Kdyz nastane problém (zneuzivani alkoholu, zavislost na hrani her, zhorgeni
prospéchu, opakuijici se konflikty), zkuste ho Fesit spole¢né jinak nez
udilenim trest.,Co by ti pomohlo, aby se to zménilo?”

2. SKOLA, PRACE A BUDOUCNOST

www.digitalnidudlik.cz

Uéte dité, jak se rozhodovat a resit problémy

Reseni vétsich problém(i a velka Zivotni rozhodnuti je dobré rozdélit do
vice mensich krok(, aby se kol nezdal tak velky a nezvladnutelny. Vyplati
se nejdriv vSechno promyslet a prodiskutovat a pak se postupné pustit do
realizace.

Podporujte ziskavani zkuSenosti a praxe

Brigady, staze, exkurze a rozhovory s lidmi z oboru pomahaji najit zivotni
smér a budouci pracovni uplatnéni. Virtualni realita je od Zivota ,na hony”
vzdalena a vzbuzuje nerealisticka ocekavani vedouci k frustraci.

Informujte, ale nezpochybnujte volbu ditéte

Jednim z hlavnich cil( ucitele by mélo byt udrzet zajem ditéte, pomoci mu
objevit jeho talenty a neodradit ho od vzdélavani. Rodice se v détech Casto
vidi, a tak si nékdy nevSimnou nebo nechtéji pfipustit, zZe si jde dité svou
vlastni cestou.

‘/77\‘
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3. EMOCE A DUSEVNI ZDRAVI

« VSimejte si zmén v chovani
Uzavirani se do sebe, ztrata zajmu, vyrazné vykyvy nalad, sebeposkozovani,
feCi o tom, Ze ,by bylo lepsi nebyt” — to jsou signaly, které je nutné brat vazne.

« Uéte dité pozadat o pomoc
Promluvit si s psychologem neni znamka selhani, ale zptsob feseni
problému, na ktery je dobré podivat se nezaujaté. Proto ani |€kaFi zdsadné

neléci ¢leny vlastni rodiny. Vysvétlete ditéti, ze to muze byt vyznamna
zkuSenost, ktera ho posune.

« Budte emoéné dostupni
Dejte ditéti najevo, Ze s nim jeho smutek, vztek i bezmoc sdilite bez odsudku,
Ze to k zivotu neoddélitelné patfi, a ze vzdycky budete na jeho strané.

4.VZTAHY, PARTA A VOLNY CAS

« Zajimejte se o jeho/jeji vztahy
Kamaradi, prvni lasky, konflikty v kolektivu, to vSechno jsou vztahovéa
témata, ktera resi i dospéli. Zajimejte se o vztahy vaseho ditéte, protoze
ho ovliviuje, s kym se stykd, a vyuzijte vlastni zkuSenosti, kdyz potrebuje
poradit. Zkuste se na to podivat o&ima ditéte. Rici kasli na n&j, na ni nebo
na to, moc nepomuze.

« Naslouchejte pri vztahovych problémech
Nerozebirejte hned, co udélal Spatné. Emocni bolest z rozchodu nebo
vylougeni z party je v tomhle v&ku velmi silna. Clovék, kterého se to dotklo,
nejdriv potrebuje prijeti, pochopeni, vyjadreni podpory a teprve pak vas
pfipadny nazor nebo rady.

« Podporujte aktivity mimo obrazovku
Sport, hudba, uméni, cestovani, dobrovolnictvi — to vS§echno poméaha
objevovat a chapat svét, budovat vlastni identitu a posilovat odolnost.

5. ZODPOVEDNOST A AUTONOMIE

« Postupné prenechavejte vice odpovédnosti
Spréava financi z kapesného nebo brigadd, pomoc v domacnosti nebo traveni
volného Casu podle sebe uci dité zodpovédnosti a samostatnosti. Pomozte
mu v zaCatcich a zajimejte se, jak si vede, aniz abyste ho museli kontrolovat
nebo opravovat.

« Dovolme si délat chyby
Ne vSechny chyby je potfeba napravovat. Nékdy nés nauci vic, nez
kdybychom je neudélali. Jazzovy trumpetista Miles Davis dokonce tvrdil, ze
chyby neexistuji: ,Nezalezi na tom, co zahrajete, ale co jste zahrali predtim
a co zahrajete potom.”

( 15-191et ) 46
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19-25 let

Hura do sveéeta



Zavrseni vyvoje ditete 19-25 let

Obdobi mezi devatenactym a pétadvacatym rokem je prelomovy. Mlady ¢lovék je
pravné dospély, mize rozhodovat o svém zivoté, volit, pracovat, cestovat a ménit
Zivotni smér. Zaroven ale velmi Casto stéle Zije s rodi¢i pod jednou stfechou — sdili
spole¢nou doméacnost, finance, prostor a kazdodenni rytmus. Ma své sny a idealy.
Chce si Zit po svém a dokonce si mysli, ze zméni cely svét. A taky ze ano!

Buduje si identitu — ,Kdo jsem, kdyZ uz nejsem dité?”

Samostatné se rozhoduje o svém dalSim vzdélavani, pracovnim uplatnéni,
partnerskych vztazich a o zpGsobu bydleni (v ramci moznosti).

Citi tlak na aspéch ve skole, v kariére, ve vztazich i na socialnich sitich.

Bez podpory, bezpeénych vztahl a rozumnych hranic mutze byt tohle
obdobi velmi zatézové.

Rodice to prozivaji s nim:

Strach o budoucnost svého ditéte.
Rozpaky, jak s nim mluvit — uz neni dit€, ale jeSté ani UpIné dospély.

Napéti ohledné financi, podilu na doméacnosti, Casu straveného s mobilem,
hrani her, zabavy s vrstevniky a pfipadné experimentl s alkoholem nebo
jinymi ndvykovymi latkami, které mohou slouzit k chvilkovému tniku

z reality, nebo jako utiSujici prostfedek proti Gzkosti a nejistoté.

Vychovu je potfeba nahradit dialogem dospélych lidi, ktefi budou do konce
Zivota ve vztahu dité — rodi¢, v tom dobrém a nékdy i Gsmévném nebo
bolestném smyslu.
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Pozadi zavislosti v dospélosti

Jakakoli zavislost neni jen ,slaba vlle” nebo ,lenost”. Spise je to zpUsob, jak
nevhodnym az sebeznicujicim zplUsobem aspori na okamzik potlacit Gzkost,
samotu nebo pocit selhani. Nejen podle Gustava Junga je tfeba zvédomit priciny
a zaméfit se na jejich reSeni nebo zpracovani:

Tlak na vykon a dlouhodoby stres

Nejisty zivotni smér a obavy z budoucnosti

Frustrace ze srovnavani se zdanlivé aspesnymi lidmi
Konflikty doma nebo v partnerskych/vztahovych oblastech

Oslabena psychicka odolnost (Gzkosti, deprese, vyhoreni uz béhem studia)

Digitalni technologie a navykové latky poskytuiji chvilkovou ulevu, ale situaci jesté
zhorsuji: berou ¢as, energii, pozornost, penize, narusuji vztahy a oddaluji feseni.

Pro dospele (19-25 let)

MoZna

Pokracujes ve studiu, pracujes, nebo kombinujes oboji.

Jesté presné nevis, jakym smérem se budes chtit ubirat.

Trpi§ pocitem, Ze nékomu néco dluzi§ — rodiclm, skole, partnerovi, sobé.
Travis hodné Casu na mobilu, hranim her nebo s alkoholem ¢i jinymi latkami.
Zijes u rodicq, a tak ne svoji vinou nékdy stFidas role dit&te a dospélého.

Neni nic §patného na tom, Ze se hledas. Dulezité je, abys pri tom
neztratil /a sebe.

Co pro sebe miizes udélat

Vsimej si, co ti dava nebo bere radost a energii
Ptej se sam/sama sebe: ,Pomaha mi to odpocinout si, nebo pred nécim
utikdam?” ,Citim se po tom lip jesté za par hodin/dni?”
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Zkus si pojmenovat, pred ¢im muZzes utikat
Zahanis nudu, nechces resit budoucnost — protoze ji nevidis, trpis
dlouhodobym stresem ve Skole nebo v praci, resi§ vztahové problémy,

nebo té tizi konflikty s rodiCi? Kdyz si uvédomis, co je pri€ina, najdes lepsi
zpUsoby, jak to vyresit.

Nastav si jednoducha pravidla jako zkuSeny stoik

Napriklad:

« Z&dné scrollovani hodinu pfed spanim. Co ti to da kromé zhorseného
spanku?

« Vyhrazeny €as na socialni sité, videa a hry.

« Aspon jeden ,offline blok” denné (30—60 minut bez mobilu) na ¢etbu,
sport...

Buduyj si zivot ,,tam venku“

| kdyz mas obdobi, kdy se ti nechce, zkus udrzovat aspon par realnych
kontaktd, aktivit a zajmu offline. Skute¢né zazitky jsou pro télo, mozek

a psychiku mnohem prospésnéjsi. Sleduj, jak se potom budes citit,

a porovnej to s propadem energie a nalady, kdyz se ¢lovék vynori z virtualni
reality.

Mluv o tom, co prozivas
S kamaradem, partnerkou/partnerem, s rodi¢em... — s nékym, komu muzes
verit. Neni slabost fict ,necitim se dobre” nebo ,bojim se, ze to nezvladnu®.

Neboj se pozadat o pomoc

Vyhledat odbornou pomoc psychologa nebo terapeuta neznamené selhéani,
ale aktivni pfistup k prani néco zmeénit a zlepsit nebo dat do poradku.
Nezaujaty Clovék té nebude soudit, pomuze ti najit pficinu problému

a poradi ti techniky, které se ti mUzou hodit i do budoucnosti. Prijde krize
stfedniho véku? Mozn§ uz bude$§ védét, z Ceho prameni a jak na ni.
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< Souziti generaci >

Vite, ze otevrena dohoda
o pravidlech doma
posiluje vztah mezi rodiCi
a dospélymi detmi vic nez
snaha mit vzdy ,pravdu”?
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Pro rodice dospelych deti (19-25 let)

Vase rodi¢ovska role doznala zmén. Vychova byla zavrSena, i kdyz to je
stale ,vase dité". Jste stale oporou a nejbliz§im ¢lovékem, na kterého se
Ize obratit. Zaroven jste stale tim, kdo ma hlavni rozhodovaci préavo. Ted uz
pravdépodobné fesite jiné véci, ale v zakladu zlstava, ¢im jste se zabyvali
v predchozich letech:

« Spolubydleni dvou generaci
« Vyjasnéni vzajemnych oCekéavani

« Respekt k autonomii dospélého ditéte

Co pro dospélé dité muiZete udélat

« Mluvte s nim jako s dospélym

Misto ,musis§” zkuste ,potrebuju, navrhuiji, jak to vidis ty?” Vyhnéte se
shazovani: ,chovas se jako dité, v tvém véku uz jsem davno..”

- Zajimejte se, ale nevyslychejte
Ptejte se ,Jak se ti dafi?” — ,Co té nejvic trapi?” — ,S ¢im bys
potfeboval/a pomoct?” Bez okamzitého hodnoceni nebo udélovani
nevyzadanych rad.

- Sdilejte své obavy oteviené a klidné MuZete rict:
.Mam o tebe strach, kdyz..” — ,Vidim, Ze travi§ hodné ¢asu zavieny/a
v pokoji a vypadas unavené. Jsem tu, kdyz o tom bude$ chtit mluvit.”

- Ujasnéte si spolecna domaci pravidla
Predmétem debaty se muize stat podil na najmu, prispévek na domacnost,
pomoc s Uklidem, no¢ni prichody, nadmeérny hluk, pouzivani spole€nych
prostor. Vysledkem by nemélo byt ,nafizeni shora”, ale dohoda dospélych
lidi, kteri spolu ziji.

« Oddélujte ¢lovéka a chovani
Kritizovat mUzete konkrétni chovani — ,vadi mi, Zze neplni§, na ¢em jsme se

-----

« Podporujte hledani vlastni cesty
MUZete mit jinou predstavu, ale zkuste naslouchat, co chce vase uz dospélé
dité. Ptejte se: ,Co bys zkusil/a, kdyby ses nebal/a?” — ,Jak ti mizeme
pomoct s dalSim krokem?*

« Navrhnéte odbornou pomoc pri reSeni zavislosti
Pokud vidite, ze to dité potrebuje, nabidnéte pomoc s vyhledanim odborné
pomoci. Mlzete fict: ,Myslim, Ze by ti mohlo prospét popovidat si s nékym,
kdo je nezaujaty. MUZu té doprovodit nebo byt u toho, kdyz budes chtit.”
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Spolecné dohody pod jednou strechou

Obdobi mezi devatenactym a pétadvacatym rokem je prelomovy. Mlady
¢lovék je pravné dospély, mlize rozhodovat o svém zivoté, volit, pracovat,
cestovat a ménit zivotni smér. Zaroven ale velmi Casto stale zije s rodic¢i pod
jednou stfechou — sdili spole€énou domacnost, finance, prostor a kazdodenni
rytmus. Ma své sny a idealy. Chce si zit po svém a dokonce si mysli, Ze zméni
cely svét. A taky ze ano!

Témata, o kterych ma smysl mluvit nahlas:

- Finance
Jaky podil na nakladech je realisticky? Co muze platit mlady dospély?
(Najem, ¢ast nakupt potravin a ostatnich potfeb, internet...) Co plati
rodice? Jak se to bude ménit, az syn nebo dcera zaCne vydélavat vic?

« Domaci povinnosti
Kdo co déla a s &im pomaha? (Uklid, vafeni, nakupy, prani..) Ne proto, Ze
musi, ale protoze se dospély musi umét postarat sdm o sebe a nenecha
v§echno na rodicich. A pFiznejme si, Ze to je moment, kdy se ukazuji plody
nasi vychovy nebo toho, jakymi jsme byli vzory.

+ Prostor a soukromi
Co je ,spole¢né” a co je ,soukromé”? (Prostory, véci, koupelna, jidlo
v lednici, hosté, hlasitd hudba...) Jak se domluvit ohledné& navstév nebo
bydleni s partnerkou/partnerem?

+ RezZim a klid v domacnosti
Kdy je tfeba udrzovat klid (brzy rano, na spani, béhem prace doma), co je
obcas snesitelné a co uz rusi ostatni?

- Digitalni a latkové zavislosti
Dospély tézko prijme ultimatum. Jedinym moznym feSenim je dohoda na
zakladé otevieného rozhovoru. Prani rodic¢d muaze byt z pohledu dospélého
ditéte zpatecnické, ale napriklad pozadavek na zachovani no¢niho klidu
nebo na navrat domu ve stfizlivém stavu bude zcela opravnény. Zadny
rodi¢ nechce vidét, jak si jeho dité nici zdravi a Casto i zivot drogovou
zavislosti.
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Signaly zavislosti v dospélosti

Pro mladé dospélé i jejich rodice mUze byt tézké rozlisit, kdy je to jen ,obdobi
vzdoru” a kdy uz problém, ktery vyzaduje pozornost.

Signaly, Ze uz nejde jen o ,rekreacni uZivani drog*“:

« Zavislost pohlti vétSinu volného Casu, at je to sledovani digitalniho obsahu,
hrani her nebo konzumace alkoholu, marihuany a dalSich navykovych latek,
od které se odviji volna zabava.

« Povinnosti ve Skole, praci a domacnosti se dlouhodobé zanedbavaji.

« Nalada se ¢asto méni a po odeznéni uspokojeni prechazi v podrazdénost
az vybuchy vzteku, depresi a apatii.

« Omezuje se kontakt s lidmi a roste — zpravidla domaci — izolace.
« Objevuji se vymluvy a Izi, které maiji zastirat skutecny stav.

« PFi pokusu o omezeni dochazi k silnému neklidu az agresivité.

V takové chvili je dialezité:

« Nechtit kficet nebo trestat
 Nezlehcovat situaci
« Probrat to v klidu a spolecné vymyslet feSeni

Dejte ditéti najevo, Ze divodem neni, Ze vam to ,vadi”, ale Ze vdm na ném
zéleZi. Vécné a bez citovych vyleva. Pokud na néj budete tlacit, bude se
podvédomé branit.
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Spolecné ke zmené

At uz Ctes tento text jako mlady dospély nebo jako rodi¢, jedno pro obé strany
plati:

Nikdo neni dokonaly.
Kazdy ma své limity, strachy a stiny.

Nejde o to, kdo ma pravdu, ale jak se dokaZete domluvit. Misto velkych
slibl zkuste délat malé konkrétni kroky, které vam budou postupné
zlepSovat zivot pod jednou stfechou:

Jednou tydné vecere bez mobill
Jednou mési¢né uprimna rozprava o tom, jak se nadm dafri.

Jedna véc, kterou kazdy z vas zméni u sebe.
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Dospélost 25+ let

« Kazdy teenager sni o tom, Zze az bude dospély, bude si moct délat, co
chce. Dité ovdem nedomysli, Ze jde svoboda ruku v ruce se zodpovédnosti,
povinnostmi a rostoucimi naroky na samostatnost. Jako dospéli uz si
zkratka rozmyslime, jestli se probéhneme v kaluzi, kdyz si boty kupujeme
ze svého. Ale to neznamena, ze bychom se méli ditéte v nas Gplné vzdat.
Naopak! Divejme se na svét oCima ditéte, jako by to bylo poprvé, budme
zvidavi, ptejme se na cokoli i sami sebe, radujme se z kazdé malickosti,
nikdy si neprestavejme hrat, jdéme za svymi sny a vzdycky méjme néco, na
co se mlzeme té&sit. Zijme dobry Zivot a ostatni se pridaji.

« ,Kdyz mi bylo pét let, matka mi neustale fikala, Ze je Stésti klicem k Zivotu.
Kdyz jsem Sel do Skoly, zeptali se mé, €im chci byt, az vyrostu. Napsal
jsem ,§tastny’. Rekli mi, Ze jsem nepochopil zadani, a ja jim na to Fekl, Ze oni
nechéapou zivot.”

« Autorem citatu je idajné John Lennon a faktem je, ze nas ve Skole na
prakticky Zivot moc nepfipravili. St&sti by spi§ neZ nedostiznym cilem
meélo byt mentélni nastaveni, védomé rozhodnuti a pfirozeny stav byti
v pritomném okamziku. Jak ho dosadhnout? Zajimavé odpovédi prekvapive
najdeme, kdyz se zamérime na zavislosti, Cili na to, co ndm ve Stésti brani.

Vite, ze se déti nejvic uci
napodobovanim,

ale nabadani k opaku toho,
co vidi u vas, na né neplati?
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Pozadi zavislosti v dospélosti

Zavislosti nam ukrajuji ze svobody, po které jsme jako déti tak touZili. Na chuvili
nam pomohou zahnat nudu, prehlusit samotu, potlacit Gzkost nebo uniknout
pred povinnostmi. A tak odbihame k chvilkovému potéseni a Stésti se vzdaluje.
Americky IékaF Robert Lustig jde do detailu a vysvétluje rozdily mezi potésenim
a Stéstim:

Potéseni

Kratkodobé

Vznika branim

ProZivano o samoté

Dosazitelné pomoci latek a urCitého chovani
ZpUsobuje vznik zavislosti

Uvolriuje dopamin

Stésti

Dlouhodobé

Vznika davanim

Prozivano ve skupinég, skrze vztahy, vlastni pfinos a schopnost adaptace
Nedosazitelné pomoci latek, s vyjimkou konzumace skute€ného jidla
Zavislost na Stésti nevznika

Uvolnuje serotonin

Co je mozna nejzajimavéjsi a klicové? PotéSeni uvolnuje dopamin, zatimco
Stésti serotonin. Hladinu serotoninu snizuje, hadejte co? Dopamin. Zabavni
pramysl a socialni sité nabizeji dopamin a vydavaji ho za ,hormon §tésti”.
Problém je, Ze se nemUZeme zbavit zavislosti, pokud nevime, co je jeji pficinou.
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Pro rodice a dospelé (25+ let)

Mozna...

« Planujete rodinu, nebo uz méte dité a role se obratily.

« Premyslite, co je dobré pro vas a pro vase dité.

« Zacinate vnimat, jaky vliv na Zivot maji vase navyky.

+ Objevujete hodnotu Casu a vice premyslite o tom, jak s nim nakladat.

« Misto Skoly a zdbavy jsou pro vas priority rodina, vztahy, prace
a seberozvoj.

« Digitalni zavislosti vas mohou silné rozptylovat a brzdit.

Digitalni technologie se staly souéasti nasich Zivotl. Dilezité je, aby slouzily
ony nam a ne my jim.

Co pro sebe muzeme udé€lat

Vsimejme si, co nam dava nebo bere radost a energii

Ptejme se sami sebe:

~yuzivam digitélni technologie tak, Zze mi usnadnuji praci a osobni Zivot a Setfi
mi Cas?”

,.Umim volny €as smysluplné vyuzit a vénuju ho lidem a vécem, na kterych
z4leZi, nebo ho promarnim pasivnim sledovanim digitalniho obsahu?”

~Jsem nebo bych byl/a dobrym prikladem pro dité?”

Pojmenujme si své sny a Zivotni cile

Digitalni a jiné zavislosti nam na chvili daji zapomenout na problémy

i nenaplnéné tuzby. Tim se se ale ¢im dal vic vzdalujeme od jejich FeSeni

a naplnéni. Kdyz si vyjasnime, co v zivoté chceme, mizZzeme nahrazkové
¢innosti nahradit postupnymi kroky, které ndm budou pfinaset potéseni

z pokroku a téseni na vysledek. Neméla by to byt obét, ale védoma volba

a navyk. Ne Unik z reality, ale zivot v pfitomném okamziku. Ne ndhodou lidé
Casto rikaji, Ze je cesta k cili naplnovala vic nez jeho dosazeni. Soustredéni se

www.digitalnidudlik.cz <25 a vice Iet)



pouze na vysledek je vlastné taky odkladani. Cil je jako druhy pevny bod, za
ktery si mUzeme privazat pradelni $ndru. U¢elem vsak je, abychom si na ni
mohli povésit a nechat ususit pradlo. Sny by se mély plnit, aby udélaly misto

dalsim.

Udélejme inventuru traveni ¢asu s digitalnimi technologiemi

Jak ¢asto kontroluju zpravy a nové prispévky na socialnich sitich?

Délam to o pauze mezi jinymi ¢innostmi, nebo se zaseknu na desitky minut
a ve vysledku nékolik hodin denné?

| kdyz si to malokdy uvédomujeme, sociélni sité nahradily televizi a jejich
sledovani neni o nic uziteCnéjsi. Stavame se terCem reklamy a informacni
manipulace. Oblibenéa aplikace pro vyuku jazykl Duolingo fika: Co vam da
patnact minut na socialnich sitich?

Budujme si skutecny Zivot

Zivot je pohyb a neustald zména. Tak jako pohybem potfebujeme
kompenzovat sedavy zpusob Zivota a hrani her ndm v tom nepomdize, jediné
védomymi kazdodennimi volbami dosdhneme zmény k lepSimu. Budujme

si skute¢né vztahy, o které se mlzeme opfit. Virtualni pratelstvi vytvareji
iluzi bohatstvi socialnich vazeb, ale prakticky ndm nepomohou, coz nejlépe
pozname, kdyz to nejvic potfebujeme.

Jak snizit hladinu dopaminu, redukovat kortizol a zvysit serotonin?

« Vénujme se vztahim. Spolecné se v klidu najist s rodinou nebo se setkat
s prateli nam dava skutecény pocit stésti. Home office se muze jevit jako
benefit a moderni trend, ale v dusledku vede k odcizeni a socialni izolaci.

- Vice davejme druhym. Kdyz davame druhym, sami se citime Iépe. (Pokud
toho pro druhé délame dost, ale méme pocit, ze musime, tak néas to
vyCerpava. Davat neznamena obétovat sebe a délat vsechno za druhé.)

+ ZKkrotme kortizol — stresovy hormon: Doprejme si kvalitni spanek —
scrollovanim na socialnich sitich pred spanim se o néj obirame. Vénujme se
pohybovym aktivitdm — nemusime chodit do fitka nebo obden ubéhnout
osm kilometr( — staci prosté domaci cvieni a pravidelné prochazky.
Budme pozorni a pIné se soustfedme na jednu véc, kterou prave délame —
stoupne nase spokojenost, energie i produktivita.

- Varme si doma a ziskejme potrebné Ziviny, které vysoce primyslové
zpracované potraviny neobsahuiji. Klicovy je tryptofan, coz je nejvzacnégjsi
aminokyselina a prekurzor serotoninu a nasledné melatoninu. Cenné Ziviny
jsou obsazeny v zékladnich potravinach. Pestrym jidelnickem a vhodnymi
kombinacemi dosdhneme jak pfijmu jejich dostate€ného mnozstvi, tak
maximalizace jejich vstfebani, vyuziti a 4€inku.

/25 a vice Iet\
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Pro rodice (25+ let)

Jako rodi¢ se nevyhneme srovnani, jak vychovéavali rodiCe nas a jak chceme
vychovavat svoje déti my. Zpravidla se snazime poucit a délat néco alespon

o trochu |épe a v souladu s dobou. Na druhé strané je vysoce pravdépodobné,
Ze budeme chybovat jinde. Jednou takovou chybou s fatalnimi nasledky by
bylo zanedbat riziko digitalnich a jinych zavislosti u déti. Co je dobré mit na
paméti?

- Dité potrebuje nas - nasi lasku, plnou pozornost, komunikaci, doteky
a hry.

« To nejhorsi, co miZeme udélat, je dité odkladat k televizi, nebo mu dat do
ruky na hrani mobil éi tablet. NejenZe bude citové a vyvojové stradat, ale
jesté si od raného véku vytvori prvni silnou zavislost.

Signaly zavislosti v dospélosti

Pro dospélé neni o moc snazsi rozlisit, kdy se zavislost stava problémem, ktery
vyZaduje pozornost.

Signaly, Ze ztracime kontrolu:

« Zavislost pohlti vétSinu volného Casu, at je to sledovani digitalniho obsahu,
hrani her nebo konzumace alkoholu a dalSich navykovych latek, které
navozuji uvolnéni a zabavu.

« ZaCindame zanedbavat pracovni a domaci povinnosti a na to se nabaluji
rizné problémy. Zacina byt zfejmy dopad na nase vztahy.

« Jsme naladovi a po odeznéni uspokojeni prichazi podrazdénost az vybuchy
vzteku, nebo naopak muze i pozdéji pfijit deprese a apatie.

« Omezujeme kontakt s lidmi a uzavirame se do sebe.

« Snizujeme se k vymluvam a IZim, které maji zastfit skutecny stav — pred
okolim i nédmi samotnymi.

« Pri pokusech o omezeni zavislosti pocitujeme silny odpor a neklid,
prechézejici az do agresivity.
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V takové chvili je dulezité:

« NezlehCovat situaci
« Oteviené o tom mluvit
« Postavit se problémim celem

« Vyhledat odbornou pomoc

To nejdulezitejsi v kostce

« Ve véku kolem 25 let se mlady ¢lovék osamostatiiuje a neziidka se stava
rodicem. Jesté tak pred triceti lety to zpravidla byvalo dfiv.

- Rodice se stavaji radci a vzdalenymi podporovateli. VétSinou se tési, ze
se stanou prarodici. Vzdjemna pomoc a spole¢né kvalitné straveny cas
posiluji rodinu a vytvareji cenné vzpominky, ke kterym se vracime ve
chvilich §tésti i v tézkych zivotnich obdobich.

- Zavislosti jsou unikem z reality a byvaji pokra¢ovanim navykud z doby
dospivani.

- Dulezité je spravné nasmérovat pozornost, abychom si vytvareli
budoucnost podle svych nejlepSich predstav.
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Potrebujeme
digitalni dudlik?

Vse, co jste chtéli vedét o digitalni
zavislosti, ale bali jste se zeptat.

www.digitalnidudlik.cz




