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Vitam vas u e-booku "Déti a mobil: Prakticky
pruvodce pro rodice".

Tento e-book je volné dostupny vsem, kdo maji zajem
o dulezité téma technologii a vlivu na déti. Budu mit
velkou radost, pokud budete e-book sdilet dal. At uz
se jedna o rodice, ucitele, vychovatele nebo jakékoliv
jiné osoby, kterym zalezi na zdravém vyvoji déti.

E-book je uréen pouze pro osobni, nekomercni
vyuziti. Je vam dovoleno sdilet tento e-book s
ostatnimi, ale prosim, nedélejte tak pro komercni
ucely ani jej nenabizejte ke stazeni na komercnich
platformach bez predchoziho pisemného souhlasu
autora.

Dékuji vam za pochopeni a za vas respekt k mé praci.
Doufam, ze vam tento e-book pfinese hodnotné
informace a podnéty pro Vas a vase deéti.

Vsechny informace v e-booku vychazeji z mé
prednaskové cinnosti, ovSem pfi praci na textu jsem
vyuzil pomoci od umélé inteligence na platfome

CHATOPENAI




V dnesni digitalni dobé se mobilni telefony staly
nedilnou soucasti naseho zivota. Déti jsou vystaveny
technologiim jiz od utlého véku a mobilni telefony se
pro né stavaji nejen zdrojem zabavy, ale take
nastrojem pro vzdélani a komunikaci.

Nicméné s timto prinosem prichazi i rada
potencialnich rizik a vyzev, véetné moznosti vzniku
zavislosti na mobilu.

Tato prirucka je uréena rodi¢tim a pedagogim, ktefri
hledaji praktické rady a strategie, jak efektivné
spolupracovat s detmi s ohledem na zdravé pouzivani
mobill. Cilem je poskytnout jasné a srozumitelné
informace o doporuc¢eném véku pro prvni mobil,
doporuceném case straveném na mobilu, rizicich
spojenych s naduzivanim a strategiich pro nastaveni
pravidel pro pouzivani mobilu.

Mobilni telefony jsou nedilnou soucasti kazdodenniho
zivota a regulace casu traveném na mobilu je
obrovskou vyzvou pro fadu rodi¢ti a pedagogu.

Rozhodné nezastavame nazor, ze jedinou cestou je
mobilni telefony zakazat. Cestou je dle nas vzdélavani
a oteviena, respektujici komunikace s détmi. Zakladni
principy téchto principd naleznete na nasledujicich
radcich.



Zavislost na mobilu je rostouci problém, ktery
postihuje lidi vSech vékovych skupin, véetneé deti.
Tento problém se projevuje jako nutkani travit
nadmérné mnozstvi ¢asu na mobilu na ukor jinych
aktivit, jako je fyzicka aktivita, studium nebo socialni
interakce.

Dlouhodobé naduzivani mobilu muze vést k radé
negativnich dasledka, véetné fyzickych probléma,
jako je poskozeni zraku nebo Spatné drzeni téla, a
psychickych problémt, jako je tuzkost, depresivni
stavy nebo socialni izolace.

V ptiru¢ce poskytneme prakticke rady a strategie, jak
témto problémim predchazet a jak je fesit. Prirucka je
zalozena na nejnoveéjsich vyzkumech a doporucenich
odbornikt v oblasti pedagogiky, psychologie a
technologie.

Otazka, kdy dat diteti mobil, je komplexni a zavisi na
radé faktor(, véetné individualnich potreb ditéte, jeho
zralosti a dal$ich okolnosti (naptiklad, zda je dité
diagnostikované s ADHD).

Veédecky konsenzus na toto téma neexistuje, ale nekteré
studie naznacuji, ze predcasné zavedeni mobilnich
telefonti mize mit negativni dopad na déti, zejména
pokud jde o riziko vzniku zavislosti.




Pouzivani mobilu a obecné ¢as straveny pred

obrazovkou by mél byt regulovan v zavislosti na veku
a vyvoji ditéte. Nasledujici doporuceni jsou zalozena
na vyzkumu a studiich v oblasti:

Déti do 2 let: Doporucuje se, aby déti v tomto veku
nebyly vystaveny obrazovkam, s vyjimkou
videohovoru.

Déti ve véku 2-5 let: Doporucuje se omezit ¢as
straveny pred obrazovkou na méné nez 60 minut
denne.

Déti ve véku 6-8 let: Doporucuje se omezit ¢as
straveny pfed obrazovkou na 60 minut denné.

Déti starsi 8 let: Pro starsi déti by mély byt stanoveny
konzistentni limity na dobu stravenou pred
obrazovkou, typy médii a ujisténi se, ze média
nebudou narusovat spanek, fyzickou aktivitu a dalsi
chovani nezbytné pro zdravi.



Stanoveni limit: Nastavte konkrétni limity pro dobu
stravenou na mobilu a dodriujte je. Maze byt uziteéné
mit konzistentni rutinu, kdy je mobil povolen a kdy ne.
Vyuzit mizete naptiklad aplikace Family link (pro
android) pro kontrolu ¢asu traveného na mobilu.

Stanovte si limity také sami pro sebe, at jste détem
vhodnym vzorem.

Vyuziti aplikaci: Vétsina mobilnich telefont a tablett
ma nastroje pro sledovani a omezeni ¢asu straveného
na obrazovce. Tyto nastroje mohou pomoci rodi¢tim
sledovat, jak dlouho a jak casto jejich déti pouzivaji
mobil.

Vytvoreni "bezobrazovkovych" zén: Urcete mista v
domacnosti, kde je pouzivani mobilu omezeno nebo
zakazano, naptiklad jidelni stil nebo loznice. U jidla
ziskate prostor pro komunikaci, sdileni. Omezenim
mobilu v loznici podpotite kvalitnejsi spanek, ktery je
kli¢ovy pro spravny rozvoj ditéte (a také dospélého).

Podpora jinych aktivit: Podporujte déti, aby travily ¢as
jinymi aktivitami, jako je ¢teni, hrani venku nebo
tvorivé hry. To miie pomoci sniZit zavislost na mobilu
a tendenci neustale brat mobil do rukou.



Nastaveni pravidel pro pouzivani mobilu by mélo byt
jasné a konzistentni. Pokud budeme pravidla prilis
¢asto meénit, pfipadné nebudeme dusledni, snizi se
jejich efektivita. Pravidla pfedem promyslete, zda jsou
realna a také dlouhodobé udrzitelna (otazkou muze
byt, zda ma smysl ditéti ,navidy” zakazat vyuzivani
mobilu, kdyz vime, Ze to s nejvétsi pravdépodobni
nedodriime). Zde jsou nékteré tipy a triky, které
mohou pomoci:

Bud'te jasni a konzistentni: Pravidla by méla byt jasné
vysvétlena a konzistentne dodrzovana.

Diskutujte o pravidlech: Diskutujte o pravidlech s
détmi a vysvétlete jim, pro¢ jsou dllezité. To mlze
pomoci détem lépe porozumét a dodrzovat pravidla.

Bud'te dobrym prikladem: Déti c¢asto napodobuiji
chovani dospelych. Bud'te dobrym prikladem tim, ze
budete dodrzovat stejna pravidla, ktera nastavujete
pro deéti.

Bud'te konkrétni: Misto fikani "Nesmis travit prilis
mnoho ¢asu na mobilu" muzete fici "Muzes pouzivat
mobil jednu hodinu po skole a pul hodiny po veceri".
Timto zplsobem je pravidlo konkrétni a dité presné vi,
co se od néej ocekava.



Zduaraznéte pozitiva: Misto rikani "Nesmi$ pouzivat

mobil pri jidle" muzete fici "Jidelni stiil je misto, kde
se mizeme vsichni soustredit na jidlo a povidani si".
Timto zpisobem zdulraznujete pozitivni aspekty
pravidla.

Vysvétlete diivody: Kdyz détem vysvétlite divody
pravidel, mohou je lépe pochopit a prijmout.
Naptiklad muzete fici: "Omezujeme cas straveny na
mobilu, abychom méli vice ¢asu na hrani venku, ¢teni
a tvoreni".

Zapojte deti do tvorby pravidel: Pokud je to mozné,
zapojte déti do procesu nastavovani pravidel. Mohou
napriklad pomoci urcit, kdy je nejlepsi ¢as na hrani
her na mobilu. Timto zplisobem se mohou citit vice
zapojeni a zavazani dodrzovat pravidla.

Bud'te flexibilni a pripraveni na revizi pravidel: Jak déti
rostou a méni se jejich potfeby a schopnosti, mohou
se také meénit pravidla. Bud'te pripraveni pravidla
prehodnotit a upravit podle potieb vaseho ditéte.



Zapojeni ditéte do procesu nastavovani pravidel pro
pouzivani mobilu mize byt G¢innym zpuisobem, jak
podporit jeho dodrzovani. Zde jsou nektere strategie,
jak toho dosahnout:

Spolecné nastaveni pravidel

Pozvéte dité, aby se podilelo na nastaveni pravidel.
Napfriklad, mazete ho pozadat, aby navrhl, kolik ¢asu
by mél stravit na mobilu kazdy den, nebo kdy by mél
byt mobil vypnuty. Timto zpisobem se dité citi
zapojeno do procesu a mtize byt vice motivovano
dodrzovat pravidla.

Pravidelna kontrola a prehodnoceni

Pravidla by méla byt pravidelné kontrolovana a
prehodnocovana. To umozinuje ditéti vyjadrit sve
nazory a pocity o pravidlech a poskytuje prilezitost k
jejich uprave, pokud je to potreba. To take ukazuje
ditéti, Ze jeho nazory jsou dulezité a ze je soucasti
rozhodovaciho procesu.

Ocenéni a odmény

Ocenéni a odmény mohou byt ti¢innym zplsobem, jak
podpofit dodrzovani pravidel. Napriklad, pokud dité
dodrzuje pravidla pro pouzivani mobilu po cely tyden,
muze dostat malou odménu, jako je extra ¢as na hrani
nebo vylet na oblibené misto. To mize dité motivovat
k dodrzovani pravidel a ukazat mu, ze jeho usili je
ocenovano.



Pfed nami lezi svét, ktery je stale vice digitalni a
propojeny, kde mobilni telefony a technologie
predstavuji integralni soucast naseho kazdodenniho
zivota. Jak jako rodice navigujeme v této nove realite,
muze mit hluboky dopad na budoucnost nasich déti.

V tomto e-booku jsme se snazili poskytnout vam
prakticke rady a tipy, jak vést vase déti k zdravému a
bezpe¢nému vztahu s mobilnimi telefony. Doufame,
Ze vam tato kniha pomohla pochopit rizné aspekty
tohoto komplexniho tématu a ze vam poskytla
nastroje, které potrebujete pro vychovu digitalné
zdatnych a zodpovédnych déti.

Téma déti a mobilnich telefonl se neustale vyviji a my
jako rodice se musime neustale ucit a prizpisobovat.
Proto vas povzbuzujeme, abyste se dale vzdélavali,
sdileli své zkusenosti a pokracovali v dialogu s
ostatnimi rodici, uciteli a odborniky.

Tento e-book byl vytvoren s cilem podporit rodice ve
vychové digitalné zdatnych déti, a my véfime, ze jeho
sdilenim mUzeme dosahnout jesté vétsiho pozitivniho
dopadu.

Dékujeme vam za vase usili a za to, Ze jste se rozhodli
byt informovanymi a zodpoveédnymi rodici v digitalnim
véku. Spole¢né miuzeme vytvorit bezpecnéjsi a
zdravéjsi digitalni sveét pro nase déti.



Komplexni informace o zavislosti na mobilu ziskate na
webinarich pro rodice, které pravidelné poradam na
platformé eduall.cz

Pokud Vam nevyhovuji terminy "Zivych" webinaru,
pripojte se k online komunité na www.eduallklub.cz

V tomto klubu naleznete zaznamy vsech webinari na
téma naduzivani technologii, ale také spoustu dalSich
uziteénych témat pro rodiée a pedagogy (napftiklad

vychové, ADHD, nesikovném ditéti a mnoho dals$iho)

Budu se tésit na dalsi setkani, at' uz online, éi na
prednaskach.

S pozdravem

Michal z eduall



