
MOZEK ONLINE – RYCHLÝ HANDOUT PRO RODIČE 

3 praktické kroky + signály rizika + jednoduchá rodinná dohoda 

1) Tři věci, které fungují hned 

• Tiché bloky (15 minut) – 1–2× denně učení/čtení bez notifikací. Začni krátce a pravidelně. 
• Digitální smlouva – dohodněte si kdy/kde jsou mobily mimo provoz (stůl, večer, škola). Platí pro 

všechny. 
• Spánek – posledních 30 minut před usnutím bez obrazovek. Budík mimo telefon. 

2) Jednoduchá „digitální smlouva“ v rodině 

• Čas: např. 20:30–7:00 bez mobilu, včetně ložnice. 
• Místa: společný stůl, koupelna, škola = bez mobilu. 
• Situace: jídlo, příprava do školy, rozhovor = bez mobilu. 
• Výjimky: jen po dohodě (tábor, cesty). 
• Dospělí jdou příkladem – pravidla platí i pro nás. 

3) Zaměřeno na soustředění a učení 

• Vypnout notifikace během učení; aplikace a okna zavřít. 
• Učení nahlas, vlastními slovy; myšlenkové mapy; zápisky rukou. 
• Nejde jen o množství času, ale o obsah: tvořivá práce > pasivní video. 

4) Kdy zpozornět (signály rizika) 

• Problémy se spánkem, častá únava; výrazná potřeba být stále online. 
• Dráždivost nebo úzkost bez připojení; ústup od koníčků a přátel. 
• Změny v hygieně či jídle; zhoršené školní výsledky. 
• Trvá-li to déle než 2 týdny, řešte to: školní psycholog / poradna / linky důvěry. 

5) Mediální gramotnost – otázky detektiva 

• Kdo to platí? Proč to vzniklo? Co z toho mají? 
• Je to ověřitelné ze dvou nezávislých zdrojů? 
• Filtry ≠ realita; lajky nejsou hodnota člověka. 
• Sdílení může být navždy – přemýšlejme před zveřejněním. 

Užitečné zdroje a tipy 

• Cal Newport: Deep Work (jak pracovat soustředěně). 
• Jean Twenge: iGen (proměny dospívání v éře mobilů). 
• Manfred Spitzer: Digitální demence (kritický pohled na dopady obrazovek). 
• Místní možnosti podpory: školní psycholog, PPP, linky důvěry. 

Mini‑výzva na týden: zavedeme tiché bloky 15 min každý den a večeři bez mobilů. Na konci týdne si 
doma řekneme, jak to šlo a co upravíme. 


