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02 VEK, VYZKUM A DOPORUCENT PATRO 1 - CO VIME

// €O RIKA VYZKUM

Obrazov
podle veku

DIGITALNI START

Cim mensi dité, tim vic potfebuje
lidi, ne obrazovky.

MIMINKA A NEJMENST BATOLATA BATOLATA 0D 18 MESIcO
Do 18 mésicu Do 3 let
Bez obrazovek. Vyjimka: Co nejméné, idealné nic.
videohovor s blizkymi. Pokud ano, kratce, kvalitné a
spolu.
_. Mozek se uéi z tvafi a hlasd, ne z
videa. . Batole se z obrazovky uci hiif
_. Spanek 12 a2 16 h, pohyb nez od vas (video deficit).
nékolikrat denné. — Aspon 3 h pohybu dennég,

_, Telefon pfi kojeni a uspavani radéji spanek 11az 14 h.

PREDSKOLACI

3 az 6 let

Nejvys hodina denné, radéji
méné. Vybrany obsah, s
dospélym.

—. Pomalé porady, kde postavy na
dité mluvi.

— Nikdy ujidla, pfed spanim ani na
uklidnéni.

odlozte. —, Ani televize ,jen v pozadi”. —. Spanek 10 az 13 h, hodina
pohybu ,do zapoceni®.
WHO - 2019 Do 2 let Zadny sedavy ¢as u obrazovky, ve 2 az 4 letech nejvySe 1 hodina denné, méné je
Iépe.
AAP - 2016 Do 18 aZ 24 mésicl obrazovkam predchazet (kromé videohovord), ve 2 az 5 letech

hodina kvalitniho obsahu, sledovat spolecné.

FRANCIE - 2024 Do 3 let Zadné obrazovky ani v pozadi, 3 az 6 let jen pfilezitostné, vzdélavaci obsah a s
dospélym. Od 2025 plati zakaz obrazovek do 3 let v jeslich a u chdv.

_ // METAFORA PRO RODICE
CTTmmmmmm i|— oBRAZOVKA: CO ZBYDE ° ° O .
prssmsmsanil o A Ry 2 0 Den jako sklenice s 24 hodinami

|—e VOLNA HRA 3 H

—e SPANEK 12 H

hadky.

24 HODIN - DITE 3 ROKY

_ —e CAS S LIDMI 3 H Nejdfiv do ni dejte velké kameny: spanek, pohyb, volnou
hru, ¢as s lidmi, jidlo a bézné ritualy. Teprve to, co zbyde,
je prostor pro obrazovku, a to bez vycitek.

| o POHYB 3 H U tfiletého ditéte doma to vychazi zhruba na hodinu. Neni
to narok, ktery se musi vyCerpat, ale strop, ktery nebere
¢as dUlezitéjsim vécem.

KdyZ to délame obracené a zacneme obrazovkou, velké
kameny se do sklenice nevejdou. Pravé tehdy zacinaji

Digitdlni start - rodide déti do 6 let Slow Tech Institute 02



03 OBSAH, KONTEXT A DITE PATRO 2 - JAK PREMYSLET DIGITALNI START

// NEJEN KOLIK, ALE CO, JAK A KOMU

Pravidlo 5C
raVI o Pét otdzek misto stopek.

e kazda minuta u obrazovky je stejna. Videohovor s babickou, pomala pohadka, kterou sledujete
spolu, a hodina nahodnych videi jsou UpIné jiné zazitky. Americka pediatricka akademie proto
misto pocitani minut nabizi pét otazek, které si mlzete polozit kdykoli.

Dité curLo

c 1 Vy znate své dité nejlépe. Nékteré déti jsou na obrazovky Jak je po obrazovce naladéné?
citlivéjsi, hGf se od nich odpoutavaji nebo jsou po nich Zvlddd konec?
rozladéné.

Obsah content . .
cz Malé déti i napodobou. Hiedei 6 borad Chovaji se postavy tak, jak bych
alé etl.se uci nap9 obou. Hledejte pomalé pora. ys chiéla, aby se chovalo moje dité?
laskavymi postavami, které na dité mluvi a vyzyvaji ho.

Klid cacy ) N
. Y . i e . Jak jinak mdzu ditéti pomoct se
Obrazovka jako ,utiSovac” funguje rychle, ale bere ditéti Sanci

. i .. i zklidnit?
naucit se zvladat nudu, vztek a smutek s vasi pomoci.

Co vytlaGi crowntne out
c4 Hlidejte velké kameny ve sklenici dne: spanek, pohyb, volnou
hru, ¢as s lidmi a jidlo bez obrazovky.

Na co dnes nezbyl ¢as, protoZe
svitila obrazovka?

Komunikace covmvunzcatzon L ) )
. L . . . i O ¢em jsme si dnes u pohadky
Sledujte spolu a povidejte si o tom, co vidite. Mluvte i o vlastnim

. B . povidali?
telefonu: dité se uéi z toho, co délate.

// NEZ ZMACKNETE PLAY

+Kdyby se ted moje dité nedivalo, jak bychom ten ¢as stravili?"” Nékdy zjistite, ze by se pravé
ted mohlo naucit pomahat nebo zvladnout nudu. A nékdy, ze chvilka pohadky opravdu nevadi,
tfeba kdyz je nemocné. Oboji je v poradku, pokud je to vase rozhodnuti, ne reflex.

// MYTUS // OTAZKA RODICU

,Pohadka pred spanim ho zklidni." »PFi vypnuti fve a kope. Je zavislé?“

Télo sedi v klidu, ale vzruseni z pfibéhu i svétlo Spis ne. Centra pro zvladani emoci se teprve vyvijeji.
obrazovky usinani spi$ oddaluji. Hodinu prfed spanim Pomaha predem domluveny konec (,dva dily") a
vypnéte a sahnéte po knizce. pripravena navazujici ¢innost. Na to jsou digikupony.

Digitdlni start - rodide déti do 6 let Slow Tech Institute 03



04

PRAKTICKE KROKY

// DO PRAXE

Rodicovske
devatero

01

02

03

04

05

Hranice misto zakazu

Domluvte, kdy, kde, co a s kym. Malé déti
nemaji pojem o ¢ase, a tak misto ,pUl hodiny*
feknéte ,dva dily".

Zony bez obrazovek

Détsky pokoj, jidelni stll, postel. Pro nas tieba i
auto, kde si spolu povidame a hrajeme slovni
hry.

Do tri let skutecny svét

Misto videi a her spole¢na ¢innost s dospélym
nebo jinymi détmi. Videohovor s babickou je v
poradku.

Ne odména, ne uklidnovadlo

Obrazovka jako odména nebo trest ji dodava na
cené. Jako ,utiSovac” bere ditéti Sanci naucit se
zvladat nudu a emoce.

Vybirejte aktivné
Nepoustéjte ,co zrovna bézi". Hledejte pomalé
porady, kde postava mluvi na dité a vyzyva ho,
a klidné je opakuijte.

// VY JSTE PILOTI

V mnoha rodinach sedi v kokpitu digitalniho letadla

deti. A to neni fér ani k nim.

Nejde o dokonalost. Jde o plan, ktery détem vysvétlite a ktery dodrzujete
ivy.

Digitdlni start -

rodice déti do 6 let

PATRO 3 -

DO PRAXE

06

07

08

09

DIGITALNI START

Vyberte si jeden nebo dva body a
zacnéte jimi.

Obrazovka jako navod ke hre
Vidéli jste pohadku o hasi¢ich? Postavte stanici

z krabic. Hralo pexeso v aplikaci? Zahrajte si ho
nazivo.

Divejte se a hrajte spolu

Ptejte se: ,Co mysli§, ze udéla?”, ,Jak se ted
citi?" Spole¢né sledovani pomaha porozuméni i
reci.

Kdyz se nikdo nediva, vypnéte
Televize v pozadi bere pozornost ditéti i vam.
Ticho a vlastni hra jsou pro malé déti dar.

Bud'te vzorem a mluvte nahlas

Déti napodobuiji, co délame, ne co fikame. Kdyz
berete telefon, feknéte proc¢: ,PiSu babicce, kdy
pfijedeme."” Dité se tak uci, ze telefon je nastroj,
ne jen zabava. Pfi spolecném Case ho dejte
stranou.

Slow Tech Institute 04



05 K VYSTRIZENT

// DIGIKUPONY - PREDNI STRANA

Digikupony

KUPON

D>

Cas u obrazovky

DNES TO BUDE:

1dil pohadky - 2 kola hry - 2 pisni¢ky

KUPON

D>

Cas u obrazovky

DNES TO BUDE:

1dil pohadky - 2 kola hry - 2 pisni¢ky

KUPON

D>

Cas u obrazovky

DNES TO BUDE:

1dil pohadky - 2 kola hry - 2 pisni¢ky

Digitdlni start - rodide déti do 6 let

PRO DETI OD 3 LET

01

03

05

DIGITALNI START

Kupon plati na jednu domluvenou véc: dil, kola, pisnicky.

Vytisknéte oboustranné (otocit po dlouhé strané), nebo strany

slepte k sobé. Na rubu je napad, co délat potom.

KUPON 02

D>

Cas u obrazovky

DNES TO BUDE:

1dil pohadky - 2 kola hry - 2 pisni¢ky

KUPON 04

D>

Cas u obrazovky

DNES TO BUDE:

1dil pohadky - 2 kola hry - 2 pisni¢ky

KUPON 06

D>

Cas u obrazovky

DNES TO BUDE:

1 dil pohadky - 2 kola hry - 2 pisnicky

Slow Tech Institute 05
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// DIGIKUPONY -

K VYSTRIZENT

ZADNT STRANA

A ted offline

A TED OFFLINE

K

Nakresli to

Co se ti v pohadce nejvic libilo?
Nakresli to a vypravéj mi o tom.

A TED OFFLINE

A

Domaci bunkr

Postavime bunkr z dek a pol$tard a
uvnitf si ¢teme s baterkou.

A TED OFFLINE

©

Vyprava ven

Najdeme venku tfi zvifatka, stopy nebo
pirka. Kdo uvidi prvni?

RUB KUPONU

02

04

06

DIGITALNI START

Kdyz obrazovka skonci, otocte kupon a pustte se rovnou do
navazujici ¢innosti. Konec pak neni ztrata, ale zacatek néceho
dalsiho.

A TED OFFLINE 01

AR

Divadlo

Zahrajeme si pohadku s plySaky. Ty
vymyslis, jak by mohla pokracovat.

A TED OFFLINE 03

Posli obrazek

Vyrobime pro babic¢ku nebo dédu prani
a hodime ho spolu do schranky.

A TED OFFLINE 05

\/
T

Hrnkova kapela

Varecky, hrnce a poklicky. Zazpivame
si bez obrazovky.

01

Na zacatku tydne
Dité dostane par kupond, tfeba
pét. Mnozstvi urcuje rodic.

02
Dité vybira

planovat.

Digitdlni start - rodide déti do 6 let

Kdy a ktery kupon pouZzije,
rozhoduje s vami. UCi se

Konkrétni konec
LJeden dil" chape i tfileté dité.
,PUl hodiny” ne.

04

Nikdy za odmeénu

Kupony se nedavaji za
snédeny obéd ani neberou za
trest.

Slow Tech Institute 06



07 PRACOVNI LIST NA LEDNICI DIGITALNI START

Obrazovkyu nas miiZzeme pouil’vat... KDY A KOLIK (DILY, KOLA, KUPONY)

Bez obrazovek jsme...
Clu jidla [ 1 hodinu pied spanim [ ] v détskem pokoji [Jvaute [Jrano pfed Skolkou

[] na prochazce

Divame se a hrajeme... na3e osLiBENE PORADY A HRY

KdyZ obrazovka skon¢i, miizeme... navazusict cinnosTr

My dospéli slibujeme, ze...

Znovu se na pravidla podivame dne...

PODPIS RODICU PODPIS DETI

Digitalni start - rodice déti do 6 let Slow Tech Institute 07



08  KONTAKTY

// KDO zZA Tim sT03f

Digitalni
ravi deti

niciativu Digitalni zdravi déti zastfeSuje

neziskova organizace Slow Tech Institute, z. s.

Pracujeme s rodici, Skolkami, Skolami,
knihovnami i pediatry, aby technologie détem
pomahaly a doma nevyvolavaly haddky. Do Skolek
pfinasime interaktivni divadelni pfedstaveni o
digitalnich lakadlech, pro Skoly certifikované
preventivni programy.

// WEB

digitalnizdravideti.cz
Clanky, podcasty a programy pro
Skolky a Skoly.

// KOMUNITA

KAM DAL

WhatsApp pro rodice
Bez lajkd, s praktickymi tipy a
odpovédmi na otazky.

DIGITALNI START

Vyzkum prelozeny do bézného
rodinného dne.

Dr. Michaela Slussareff se na Filozofické fakulté
Univerzity Karlovy dlouhodobé vénuje vyzkumu
digitalnich technologii, u¢eni a détského vyvoje. Je
autorkou rodi¢ovského prlivodce Hry, sité, porno
(Jan Melvil Publishing). Rik& o sobg, Ze je ,skepticky
oteviena": véfi v potencial technologii a zaroven vi,
kde mohou Skodit.

// KNIHA

Hry, site, porno
Rodicovsky prlivodce dzungli
digitalniho détstvi a puberty.

SLOW TECH

INSTITUTEJ

// Outsmart Smart Tech & Live Better

michaela@slowtechinstitute.org

© 2026 Slow Tech Institute, z. s.
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Pro osobni a rodinné pouziti 08



