REPLUG 74—

Digitalni vychova

Zavéreénazprava pro ZS Zarosice

Pfed o¢ima nédm vyrdstG osaméla a depresivni generace déti, které lépe
rozumi technologiim neZ sobé samym. Nestadi je proto naudit, jak
technologie oviddat — potrebuji ziskat dovednost Zit v nastupujici virtuaini
dobé naplnénym Zivotem.

Digitalni vychova déti na tuto dobu komplexné pripravuje. Dotykd se
kofenovych pficin problém0 digitainiho prostredi uci Zaky, jak se s nimi
vyporadat, a vede je k sebereflexi.

Absolvovanim  Digitalni  vychovy, kterd predstavuje vzdélavani

budoucnosti, jste se pridali ke Skoldm, jeZ jsou o krok napred a pomdahaji

svym 7akdm neztratit se (nejen) v digitainim svété.

Na co jsme se v Digitalni vychové zaméfili

K digitainim technologiim pfistupujeme s realistickym pohledem — nesnazime se
Zaky jen odradit negativnimi dopady, uzndv@me i pozitivni stranky online svéta.
Jednotlivd témata priblizujeme zkuSenosti dospivaijicich, kdy sami mohou prinést
vlastni zazitky. Informace jsou pak pro né Iépe uchopitelné a vice se jich osobné
dotykaji. Teoretické vysvétleni digitdinich fenoménd propojujeme se sebereflexi
vlastniho uzivani. Navazujeme pak praktickymi tipy, jak v digitalnim svéte fungovat,

abychom se v ném citili dobre.

Jakym tématdm jsme se vénovali:
e Navykovost digitainiho svéta
o Proc je tézké se ,odpojit” od technologii
o Na jakych principech a jaké designové prvky se pouzivaji k udrzeni

uzivatele

www.replug.me
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e Digitdini zavislosti
o Jakje pozndme
o Jakjim mUzeme predchazet

e Vliv digitainich technologii na psychiku, komunikaci a vztahy
o Jak se dokdzeme soustredit a ucit
o Jak dokdzeme pracovat se svymi emocemi
o Jak dokdzeme komunikovat

Skola také Zziskala sesit s pfipravenymi aktivitami pro ucitele pro obdobi mezi

jednotlivymi workshopy ve tridach.

Nejvétsi dopad ma Digitaini viychova na téch skolach, kde ucitelé téma digitdinich
technologii a jejich vlivu otevirali i mezi setkanimi (at uz prostfednictvim
pfipravenych aktivit, doptavénim se na pribéh jednotlivych workshopl nebo

spole¢nou diskus).

Co ukéazala data z dotazniku

Pfed prvnim a po poslednim setkdni zaci vyplhovali dotazniky. V bodech vam proto
priblizime vysledky vstupniho i vystupniho dotazniku, zda se u z&kd néco zménilo a
jak hodnotili workshopy s nasimi lektory. Nastinime i celkové vysledky jarniho béhu
Digitalni vychovy. Na zavér pak popiseme doporuceni pro vasi skolu (i pro rodice),
jak témata Digitaini vychovy ddle rozvijet. Pfi doporuceni vychdzime nejen z dat, ale
také ze zkugenosti lektord s vasimi zaky. (Vyjadrené hodnoty jsou zaokrouhlené na

celd ¢&isla.)

- S ¢im Zaci do Digitalni vychovy vstupovali

Jaké socidlni sité jsou popularni:

e Messenger pouziva 95 % zakU

e Instagram - 91%
o Tik Tok—80%
e Snapchat -78 %
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Pro¢ pouzivaiji socidlni sité:

Nejvice rozsifenym ddvodem k pouzivani socidlnich siti, a to pro drtivou
vétsinu 7kl (97 %), byla komunikace s prateli.
75 % zakU priznalo, Ze chtéji sledovat, co jejich pratelé délaji, aby byli v obraze.

Témér polovina (48 %) uvedlo, ze na socidlnich sitich jen scrolluje tedy ze jen

,Sjizdi" jejich obsah.

Kolik éasu travi online:

Rozlozeni u za&ky, ktefi trdvi na socidlnich sitich do dvou hodin dennég, a téch,
ktefi tam travi 2-4 hodiny, bylo velmi podobné — 35 % a 38 %. | v ostatnich
Skolach zapojenych do Digitaini viychovy nejvetsi Cast zakd travi na socidlnich
sitich 2-4 hodiny denné. Ctvrtina zakd (26 %) je na sitich 4 a vice hodin denné.
U hrani digitalnich her travi nejvétsi cast (34 %) do 2 hodin denné. Ovéem 6 %
Zaku hraje 5 a vice hodin denné.

Vice nez ctvrtina zakd (28 %) vibec nehraje hry. Tudiz u vétsiny 720k se ¢as

strveny na sitich a u her scitd.

Podle éeho si vybiraji nové aplikace nebo hry:

58 % zaku vybird podle svych pratel.
37 % podle recenzi
28 % podle svého oblibeného Youtubera/influencera.

Co je pro zaky dulezité, nez zvefejni pfispévek na socidlnich sitich:

Pfi sdileni pfispévku je vice nez poloviny zakd (63 %) hlavnim kritériem, jestli

vypadd dost dobfe. AZ poté pfemysli, co na n&j feknou jejich pratelé (58 %).
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Jak se vyrovnavaiji s emocemi:
e Kdyz jsou smutni nebo nastvani, feSi nepfijemné emoce interakci
s telefonem/sledovanim videi anebo jdou si zasportovat &i délat oblibeny
konicek. V tésném zavésu za prvnimi dvema strategiemi je spdnek, povidani
si s prateli nebo hra s domacim mazlickem.

e Kdyz se nudi, vice nez polovina (60 %) se vzdy nebo vétsinou obrati na

telefon.

Jak odpoéivaji: (mohli zaskrtnout vice moznosti)

e VétSina odpocCiva sledovanim seridlu nebo filmu, sledovanim videi na
YouTube nebo scrollovanim na socidlnich sitich.
e Témér polovina (45 %) ovéem také odpociva s kamardady.

Jak se rodi¢e zajimaiji o online svét:

e Ctvrtina rodicd si s détmi nikdy nepovidd o online svété. Polovina zakd (49 %)
uvedla, ze rodiCe se s nimi o online svété bavi jen nékdy.

e Dvé& tretiny rodict (66 %) si nikdy s détmi nezahraje n&jakou hru nebo se

nepodivq, co sleduji na socidlnich sitich.

Dalsi fakta ze vstupnich dat:

e Vice nez poloving 7aku (55 %) se casto az vzdy stava, ze vezmou do ruky mobil
a zacnou bezmyslenkovité scrollovat.

e Témér polovina 7aka (42 %) vzdy pouziva telefon vecer v posteli. Jen u Sestiny
ZAaky se to deje vyjimecne.

e Tretina zaku (34 %) se citi osamocené. | prestoze pouzivaji socidlni sité ke
spojeni s kamarddy, nejsou tyto interakce dostatecné.

e Neceld pétina zaka (18 %) doséhla na vysoké skory ve $kale naduzivani

telefonu. To znameng, Ze jejich uzivani telefonu uz ve vétsi mifre omezuje bézny

zivot a fungovani.
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- S ¢im Zaci z Digitalni vychovy odchdazeli

Cilem projektu je otevrit diskuzi o vlivu digitalnich technologii a navést zaky k jejich
uvedomeélejSimu uzivani. K tomu nyni opravdu maiji Uspésné vykroceno. Jednak
ziskali vice znalosti o fungovani digitalnich platforem a jejich komplexnim vlivu.
Zaroven dostali praktické tipy, jak zdravéji uzivat technologie a omezit jejich negativni
dopad. Navic maji pozitivni zkuSenost, ze mohou o online svété oteviené mluvit i
s dospélymi, a to se zdjmem, uzndnim jeho hodnoty, bez prehnané negace. Kdyz totiz
déti a dospivajici citi, ze oni i jejich svét jsou respektovani, jsou oteviengjsi naslouchat

o0 moznych rizicich a ochotnégjsi reflektovat svoji online zkusenost.

Co si zaci béhem Digitalni vychovy uvédomili:
e 44 % - 7e se kvuli telefonu hdfe soustfedi na skolu

.

e 38 % - Ze kvuli telefonu nemaiji prostor pro nudu

e 36 % - Ze nejsou zAvisli
-Ze kvuli telefonu méné spi
e 30 % - Ze kvuli telefonu jsou vyCerpani a uz se jim nechce nic délat
e 27 % - ze maiji dobry vztah k technologiim
o 24 % - Ze kvuli telefonu se méné bavi s prateli

e 21% - Ze kvuli telefonu nemaiji ¢as premyslet o tom, jak se opravdu maiji

Co si diky Digitalni vychové vyzkouseli nebo zkouseji:

e 47 % zkouselo/zkousi odlozit mobil do batohuy, kdyz si kamardd*ka chce
povidat.

e 36 % zkouselo/zkousi odpodivat bez obrazovky

e 35 % zkouselo/zkousi omezovat &as na socidlnich sitich

e 30 % zkouselo/zkousi probrat Ucty, které sleduji na socidlnich sitich

e 30 % zkouselo/zkousi cestovat bez sluchatek/telefonu v ruce

e 30 % se zamyslelo/zamysli, pro¢ jde na socidlni sité nebo hry

e 29 % zkouselo/zkousi omezovat &as hrani

e 29 % zkouselo/zkousi odkladat telefon do vedlej§i mistnosti, kdyz se ugi

e 26 % zkouselo/zkousi se pravideln& zamyslet, jak se doopravdy maji/citi

www.replug.me
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e 21 % zkouselo/zkousi filtr na modré svétlo
e 20 % zkouseli/zkousi 1,5h pfed spanim nepouzivat obrazovky

e 21 % zAakU si nevyzkouselo zadny z nasich tipd, coz je vyrazné nejvice ze vSech
zapojenych kol (vétsinou to bylo do 10 %)

Co se u zakd zmeénilo:

e Z4ci si uvédomili, Ze online aplikace a stranky sdili obsah se zdmérem udrzet
uzivatele co nejdéle online. A to kvdli hlavnimu cili digitalnich platforem: sbéru
informaci o nés, uzivatelich — oproti pdvodnim 25 % to nyni reflektuje 29 % zaku.
Uz béhem workshopU pro né bylo toto zjisténi velmi prekvapivé a zdsadni a
casto ho uvadéli jako néco, co si z projektu odndsi. Vice zakd si také
uvédomuje, ze aplikace a stranky chtéji nase penize.

e Zménilo se i porozuméni zavislosti a jejim kritériim. Ve vystupnich dotaznicich
z4aci méné casto uvadéli jako urcujici faktor zavislosti ¢as a vyrazné vyse
hodnotili, ze takovy Clovék méni své ndavyky a o svych online aktivitdch
neustale miuvi.

e | kdyz uz i pred Digitalni vychovou online feSeni neprijemnych emoci bylo
témér vyrovnané s nékterymi offline strategiemi, zvysila procenta u jinych
zpUsobl feSeni nepfijemnych emoci nez obrdceni se na telefon.
Pravdépodobné se zde odrdzi to, ze jsme se zaky na workshopech resili, jok se
vyrovnavat s emocemi, tudiz ziskali vétsi prehled a nevidi obrazovku jako
jediné resent.

Co Zaci odpovidali na otazku, co si z projektu odnasi:

e Obvykle vSe, co se zopakovalo vicekrat. Vétsinu zdlezitosti, které byly receny,
mam zapsané v ‘deniku’, coz je obrovské plus. Soustfedénost udrzet jiz byl
vcelku problém (pfi vécech, o kterych jsme doposud neméli ponéti).

e nuda je dobrd pro mozek

e nékteré soc. sité ziskavaji informace

e nebyt dlouho na mobilu
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nebyla jsem na jedné prezentaci takze mé to mrzi protoze bych se tfeba néco
nového naucila ale jinak se snazim od té doby na mobilu byt co nejméné a

byt radsi venku nebo sportovat

metaverse, clickclickclick.click

Asi i to ze bych se nékdy toho telefonu méla vzdat

Kvuli telefonu ignorujeme, jak se doopravdy citime.

je spousta jinych véci co délat, nez koukat do mobilu

je ,normalni" se necitit vzdy v pohodé-rizné typy jak se s tim vyporadat
jak vlastné funguiji ty aplikace

Jak funguje algoritmus na sitich

Asi to, ze lidé se schovavaji za obrazovku telefonu, kdyz nékomu naddavaiji pres

zpravy

pomodoro technika

7e to bylo moc fajn :-)

Ze 0 nds soc. sité vi skoro vse

Ze nemusime na mobilu travit tolik Casu

Ze nejsem zavisli

Ze na socidlnich sitich se snazi prodat nase osobni Udaje
Ze jsou socidlni sité propojené

ze jsi madm planovat ¢as na socialnich sitich a ptat se jaok se mam bez

obrazovky

Ze internet je nebezpecnéjsi nez se zdd

vée, dopamin (prvni véc co mé napadne)

to jak postupovat kdyz jsme smutni, mdme Uzkosti atd.

.

technologie jsou supr véc dokud nds neovliviuji az prilis

technologie hodné dokazou ovlivnit nas kazdodenni zivot
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e RUzNné zajimavosti, co o nds vi tfeba nase aplikace v nasem telefonu..
e a abychom se netvdrili, ze byly jen pozitivni ohlasy

o Ze umim ignorovat.

o Nvm

o nevim bylo tam toho hodné

o Neéjaké zajimavosti o pouzivani elektroniky.

o ldk

o asinic

o bylo to dlouhé a nudné
A jak zaci hodnotili workshopy:

e 56 % je hodnotilo plInym poctem bodU (5 bod) nebo druhym nejvyssim. 23 %
hodnotilo 3 body z 5.

e 69 % hodnotilo lektorku plnym nebo druhym nejvyssim poctem bodu.

e Co nékterym zakdm chybélo: klid, obcerstveni, vice zajimavych her jako na
zacatku

- Co jsme Zzjistili z dat Digitalni vychovy obecné

e Jako velmi zdsadni vnimdme vztah mezi Skodlivym uzivinim technologii a
autonomii (tedy schopnosti nezavisle fungovat, rozhodovat sém za sebe, odolat
natlaku ostatnich, abych zménil/a sebe a své chovani). Cim méné jsou zdaci
schopni autonomné fungovat, tim spise maiji vyssi skory ve skalach skodlivého
uzivani. Pokud tedy nejsme dostatecné schopni porozumet sami sobé a fidit se

vlastnim rozhodnutim, jsme vice ovlivnitelni online svétem, a tim roste i jeho

negativni vliv.
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e Prokdzal se také vztah mezi autonomii a osamélosti. Cim vice byli Zaci schopni
nezdvisle fungovat, tim méne byli osameéli. Je samoziejmé, Ze kdyz jsem
dostatecné schopny autonomné se rozhodovat a fungovat, dokdzu se Iépe
pfizpUsobit a jednat ve vztazich tak, aby mi bylo dobfe. K tomu je ale potieba
dostateCné poznat sdm sebe a aktivnhé interagovat s prostfedim. Coz je dnes

kvuli technologiim ¢asto omezeno.

e Mira osameélosti také souvisi s mirou Skodlivého uzivéni. Nemudzeme fict, co je
pfi¢ina a co dusledek — jestli osaméli lidé jsou ndchylngjsi ke Skodlivému uzivani
nebo naopak skodlivé uzivani zpUsobuje pocit osamélosti. Zarover ovéem vime,
Ze stazeni se z pratelskych, rodinnych vztahd je jednim z pfiznakl skute¢né
zavislosti. Osamélost také souvisela s Castéjsim uzivanim telefonu z nudy nebo
automaticky — bezmyslenkovité. Opét nemuizeme urcit, jestli Clovek castéji sahd
po telefonu, protoze nemd dostatek vztahl nebo naopak dlouhy Eas u obrazovky
zvySuje pocit osamélosti. Na druhou stranu niz8§i mira osamélosti souvisela
s aktivnim pristupem k socidlnim sitim — sleduju pfibéhy ostatnich, pisu si s nimi,

pfipadné se seznamuju online.

e Ddle je se skodlivym uzivinim spojena schopnost vytvorit si pro sebe prijemné
prostredi. Niz§i schopnost zakd zvolit, pfipadné si vytvorit kolem sebe takové
prostredi, které jim osobné vyhovuje, souviselo s vy§si mirou skodlivého uzivani.
Pokud se tedy ve svém prostfedi necitim dobfe a neumim ho pfizpUsobit svym
potfebdm a osobnosti, spiSe utikdm do online svéta a muzu sklouznout az do

zAvislosti.

e ZAci, ktefi z nudy jdou nejcastéji na telefon, ho také castéji pouzivaji automaticky,
bezmyslenkovité. Obé tyto proménné pak souvisi i se Skodlivym uzivanim. | jiné
vyzkumy potvrzuji, ze pasivni a bezmyslenkovité uzivani digitainich technologii

vede k vysSSimu skodlivému uzivani az zavislosti.

www.replug.me



REPLUG 74— 10

e Pokud rodice se svymi détmi o online sveété miuvi, roste pravdépodobnost, Ze si
s détmi také zahraji hru nebo se spolecné podivaji na socidlni site. Déti téchto
rodicd pak trévi méné ¢asu na socidlnich sitich a u her. Stejnd skupina zaka také
vykazuje niz&i hodnoty skodlivého uZivéni. Bohuzel z dat vyplyvd, Ze vétsina rodicu
si sdétmi o online svété casto nepovidd. Pritom rodiCovské zapojeni do
digitalniho svéta nesouvisi jen s nizSim ¢asem u obrazovky a niz§im skodlivym
uzivanim. Pri rodiCovském zapojeni je také nizsi frekvence uzivani telefonu z nudy,
déti se citi méné osamélé a lépe si dokdzou pfizplsobit své okoli, aby se v ném

citily dobre.

e Ajeste jeden poznatek, tentokrdt vyplyvajici z praxe primo ve tfidach: Pro zaky je
velmi t&zké mluvit o svych pocitech. Casto své emoce ani nedok&zou popsat
vice nez ,Citim se dobfe/spatn&”, i kdyz by uZ vyvojové to mohli vétsinové
zvladdnout. Jednou z pficin mUZe byt, Ze se neciti ve tfidé bezpecnég, aby mohli
sdilet svoje emoce. Druhd je nedostate¢ny dlraz na préci s emocemi — ¢asto je
nikdo nevede k uvédomeéni si vlastnich emoci a jak se s nimi dd pracovat. Pfitom
pozndnivlastnich pocitl je prvni ddlezity krok pfi rozvoji empatie. Pokud nedokd&zu
pojmenovat svoje pocity, nedokdzu si pak predstavit, jok se citi druhy Clovék.
V dusledku toho je pak kolektiv ndchylnéjsi k ostrakizovani spoluzékd nebo pfimo

k Sikané/kybersikané.

Doporucéeni, na co se zaméfit

Z nasich dat vyplyvd, Ze je potfeba rozvijet schopnosti Zaky, jako je sebereflexe a
autonomie, schopnost aktivné interagovat s prostfedim i sebou samym. Pravé
osvojeni téchto schopnosti jim pomuze v boji s digitalni zavislosti, ale také s pocitem
osameni a zlepSenim dusevniho nastaveni. Jednim ze zpusoby, jak toho ve vyuce

dosdhnout je zapojeni formativniho hodnoceni.

Téma digitalnich technologii je dobré s détmi ddle otevirat a nebdt se jich zeptat
(vyuZit praktické tipy z naseho skoleni pro ugitele). Vétsina zakd byla nadsend, ze se

o jejich online svét a zkuSenosti nékdo zajimd, aniz by je shazoval.

www.replug.me
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Navic z nasich dat i zjinych vyzkumud vyplyvé, Ze uvédomélé a aktivni uzivani
(namisto bezmyslenkovitého a pasivnino) digitéinich technologii snizuje riziko
Skodlivého uzivéni a pocitu osamélosti. A pravé otevieny zdjem a diskuse

s dospélymi pomuze détem svoje uzivani lépe reflektovat.

Je velmi dulezité, aby fungovaly pravidelné tfidnické hodiny, kdy se pracuje na
vztazich ve tfidé, rozvoji empatie, prdaci s viastnimi emocemi apod. Kvalitni vztahy
vyrazné snizuji riziko zavislosti a rozvijeni dalSich oblasti mUze toto riziko jesté vice
omezit (viz vysledky dat). Mit dany pravidelny ¢as na préci se tfidou a vénovat se

.

tomu systematicky je dulezité jiz od prvniho stupné. Spoluzdci se I1épe poznaji a tfeba
zjisti, ze maji spolecnych vice véci, nez simysleli. Napfiklad v jedné vasi trideé byl hezky
moment, kdy vice lidi zjistilo, Ze jim pomdahd si kreslit a o téch ostatnich vibec
neslySeli. Pokud citim, ze mdam sostatnimi néco spolecného, snizi se
pravdépodobnost, Ze jen prihlizim, kdyz ve tfidé nékomu ublizuji. Navic vzdy je pfi
lektorské praci poznat, kterd trida je takto zvykld pracovat — je motivovangjsi, Iépe se
zapojuje, zaci se pred sebou nestydi mluvit atd.

Velké ¢ast zakd si vybird nové aplikace a hry podle recenzi. Toho se dd& vyuZit
napriklad v ceském jozyce, kde si mohou zkusit napsat viastni recenzi a
ugitel/ucitelka pak s nimi mohou probirat, co by kvalitni recenze méla obsahovat

apod. Priblizite se tak jejich tématu a zaroven rozvijite, MiMmo jing, kritické mysleni.

Vasi zaci také velmi premysleli, jestli na sdileném prispévku vypadaji dobrfe. Na
z&kladeé jinych vyzkumu vime, Ze si tak déti a dospivajici vytvari obrovsky tlak sami na
sebe, na vykon a na ,dokonaly obraz” podle ostatnich. Dobré by tedy bylo zamérit se
i na prdaci se sebeobrazem, sebeprezentaci, selhdnim Ci prijetim jinakosti u jinych
(kdyz ja dokazu pfijmout ,chyby” druhych, dokdzu si predstavit, ze i ostatni mé

pfijmou s nedokonalostmi).

B&hem projektu jsme Zzdakdm otevreli dalsi moznosti, jak se vyrovndavat
s nepfijemnymi emocemi. Toto téma i podle vysledkd dotaznikl mezi Zdaky
rezonovalo, predevSim prdce s Uzkosti a vztekem. DoporuCujeme se na emoce
zamerit, protoze napriklad u feSeni vzteku Casto zaznivalo ,Prastim do zdi.” ,Nekomu
flaknu.” ,Néco rozmlatim.” Vztek je nGpomocnd emoce, i kdyz Casto je povazovana
za negativni. Nezadouci jsou ovéem nékteré projevy vzteku (pravé agresivni chovani

vUgi sobé/ostatnim) a je potfeba otevirat téma, jakym jinym zplsobem muzu ke

www.replug.me
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vzteku pristupovat. Pracovat s emocemi je mozné prostrednictvim tfidnickych hodin
nebo rannich kruhl. Zaroven tak u zakd rozvinete schopnost empatie, sniZite riziko
Sikany ve tridach a zdroven zvysite psychickou pohodu. Ta podle poslednich
vyzkumud zvySuje pravdépodobnost lepsiho Skolniho Uspéchu, vyssi ctendrské

gramotnosti, snizuje pocet pripadud zaskolactvi atd.

Velkd cast zakl odpociva u obrazovky, coz ma vsak spiSe opacny efekt — mozek se
jesté vice vycerpavd. Spanek je navic téma, které mezi zaky rezonovalo. Cast zakud
povidalag, ze bézné spi 4-5 hodin denng, kdyz zdrava délka v jejich véku je 8-10 hodin.
Do budoucna se tedy mUzete zaméfit i na zdravy odpocinek a spdnek. K ¢emu je
dobry, jak mUze vypadat? Vhodné je také vytvorit néjaky relaxacni prostor v budové
Skoly apod. Zaroven zaky velmi zajimalo téma spdnku, co ho vSechno ovlivhuje apod.
Toto téma je i soucCdsti aktivit mezi workshopy, které jste ziskali a je mozné na

pfipraveném materidlu ddle stavét.

Tretin ZakU se citi osamoceng, co? patfi k vyssim ¢islim mezi zapojenymi skolami do
Digitaini vychovy. MUze to byt dalsi téma, na které se zamérite v tfidnickych
hodindch. V bé&znych hodinéch Ize podporovat komunikaci mezi zaky (samoziejmé
ne §eptani o zcela mimoskolnim tématu @)). Zaroven pfi tiidnickych hodindch nebo
spolecnych z&zitcich se mUzete zaméfit na zlepseni vztahl, coz ndsledné snizi pocit

osameélosti a mohlo by se tak i snizit riziko Skodlivého uzivani digitainich technologii.

DuleZitd je také aktivni role rodicy, byt chdpeme, Ze uz je to na okraji kompetenci
koly. Cdst rodicd vasich zaka véak online svét s détmi moc ¢asto nefesdi, coz muze
nasledné vést k vétsimu riziku zavislosti &i jinym negativnim dopaddm (jasné to
ukazuji celkové vysledky analyzy dat z jarniho bé&hu Digitdlni vychovy). Pfipojujeme

proto i pdr praktickych tipd pro rodice, které s nimi muzete sdilet:

e Nebojte se o online sveté mluvit. Budte zvedavi, doptdvejte se. Neshazujte
online svét jen proto, Ze mu nerozumite, nebo Zze vam pfijde hloupy. Bez
odsuzovani se vm déti spiSe oteviou.

e Nechte si pustit video z YouTube nebo TikToku. Zahrajte si s détmi néjakou hru
na pocitaci ¢i mobilu. Nevadi, Ze vém to nepujde. Pro déti bude Uzasny zdzitek
uZ jen to, ze projevite zdjem.

e Pokud mate nastavend pravidla pro digitaini svét, rozumi jim déti? Vysveétlete
jim, pro¢ chcete, aby néco dodrzovaly. Pracujte s dusledky, kdyz se pravidel

nedrzi, ale zaroven si vSimejte a nahlas ocenujte, kdyz se jim to dari.
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e Budte pro dité pIné pritomni. Pokud si s vmi chce povidat nebo spolu travite
cas jinak, odlozZte obrazovky a vénujte pozornost jeden druhému. Totéz chtéjte
i po svych détech.

e Jak vy sami pouzivate digitaini technologie? Déti presné kopiruji ¢as u
obrazovek po vzoru svych rodicd. Zaroven po détech obcas vyzadujeme néeco,
Cco sami nezvlddneme a nedodrzujeme (¢asto i nevédome). Zkuste si v&imat
vlastnich navykd.

Jesté jednou mnohokrat dékujeme, ze jste se zapojili do Digitaini vychovy. Pokud by
Vdm néco nebylo jasné, nebo nebudete védét, jok na téma spojené s Digitaini
vychovou, obratte se na svého ambasadora/ambasadorky, kterd s ndmi bude na
podzim v pravidelném kontaktu nebo pfimo na nds.

Udélali jste dulezity a velky krok k tomu, abyste byli Z&kdm vzorem a oporou. Spole¢né
jste se vydali na cestu ke zdravému uzivani digitalinich technologii a my Vam drzime
palce, at se Vam i nasleduijici kroky dari.
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