Mozek online —
Jak technologie formuji mysl nasich déeti

Uvod

Dobry den, damy a panové,

dékuji, Ze jste si dnes nasli ¢as na téma, které se dotyka kazdého z nas — at uz jsme rodice, ucitelé,
nebo prosté lidé, kterym zdlezi na budoucnosti mladé generace.

Zijeme v dobé, kdy déti od nejutlejsiho véku vyristaji v prostiedi technologii. Zatimco my jsme se s
nimi ucili zachazet v dospélosti, dne$ni mladez se s mobilem v ruce prakticky narodila. Rikd se jim
»digitalni domorodci”. Ale opravdu jejich mozek dokaze technologiemi proplouvat bez nasledki?

Dnes se podivdme na to, co s ndmi technologie délaji — a hlavné, co délaji s mladym mozkem, ktery se
teprve vyviji. Budeme mluvit o pozornosti, paméti, neurovédé, ale i o psychice a duSevnim zdravi.
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1. Kognitivni funkce v digitalnim véku
Co jsou kognitivni funkce?

Kognitivni funkce jsou mentalni nastroje, které pouzivdme kazdy den:

e pozornost (na co se soustfedim),

e pamét (co si zapamatuji),

e uceni a porozuméni (jak zpracovavam informace),
e rozhodovani a planovani (jak zvladam dkoly).

U déti a dospivajicich se tyto funkce teprve vyvijeji — a pravé technologie na né mohou vyrazné
pUsobit.

Veékové rozliseni vlivu technologii:

Vék Typicky vliv technologii Dopady
Pasivni sledovani YouTube, hrani | Oslabeni slovni zasoby
—6 let (predskolaci , ’ . L L ,
3-6 let (predskolaci) jednoduchych her impulzivita, problém s trpélivosti
T Stfidani aplikaci, multitasking, Snizena t, potiz
6-12 let (mladsi skolaci) i ?nl apli .aC| muv itasking mzen? pcizc?rnc?s E)o ’|zes
prvni komunikace pres chaty dokoncovanim udkold, Unava

Ztrata schopnosti hlubokého
soustredéni, odklad povinnosti,
emocni vykyvy

Socialni sité, streamy, hry,

13-17 let (t fi L.
3 et (teenagefi) multitasking, rychlé informace

Jak funguje digitalni multitasking
Casto slychame: , Dnesni déti umi délat deset véci najednou. “
Ve skutecnosti to tak neni.

Mozek neumi rediné multitaskovat, jen rychle prepind mezi tkoly. Kazdé prepnuti ale vyZzaduje ¢as a
energii.

Konkrétni scénar ze skoly:

Adam (12 let) pise domdci ukol na pocitaci. Mezitim odpovidd na zprdvy na Discordu, poslouchd
hudbu a md zapnuty stream. Ukol, ktery by mu normdiné trval 30 minut, déld hodinu a pdl. PFi
zkouseni si nepamatuje ani polovinu toho, co psal.

Tzv. kognitivni zahlceni (cognitive overload) zplisobuje:

e pomalejsi zpracovani informaci,
e horsi porozuméni,
e mensi motivaci pokracovat.

Dopaminova past: proc je tézké ,vydrzet u niceho”
Kazda notifikace, kazdé , ping” aktivuje systém odmén v mozku - vyplavuje dopamin. Stejny princip,
jaky vyuZivaji herni automaty. Dité i dospivajici si zvykaji, Ze:

e ,néco se déje kazdych par vtefin“,
e ,Cekani je neprijemné”,
e potiebuji dalsi podnét”.

,,DigitdIni prostredi je navrZeno tak, aby udrZelo pozornost — ale ne soustredéni.”
— Clifford Nass, Stanford




Digitalni demence v praxi: jak vypada ve tridé
Pojem ,,digitdlni demence” zavedl Manfred Spitzer a odkazuje na pokles kognitivni vykonnosti v
disledku nadmérného pouzivani digitalnich zafizeni.

Skolni piiklady:

Neschopnost se soustfedit déle neZz par minut — déti se ¢asto vrti, preskakuji myslenky,
zapominaji zadani

Potize s planovanim a organizaci — Zaci nevi, co méli udélat, i kdyz to maji zapsané

Slaba kratkodoba pamét — i po precteni odstavce si dité nepamatuje, o ¢em byl

Ztrata motivace — uceni se ,,nevyplaci“, protoze nenabizi okamzZitou odménu jako hra nebo
video

Co s tim? Prakticka opatreni

1. Oddéleni uceni a zabavy

Uceni by mélo probihat v prostfedi bez notifikaci a otevienych chat(.
| 15 minut pIného soustfedéni je pro zacatek uspéch.

2. Nacvik pozornosti

Détem mUZe pomoci Cteni nahlas, kresleni podle instrukci, prace s papirem.
UzZitecné jsou i, tiché bloky” (10—15 minut bez ruseni).

3. Redlna pravidla — ne zakaz

Spolecné nastavené pravidlo: , Kdyz se u¢im, mam mobil mimo dosah.”
IdedIné plati pro vSechny v domacnosti.

Doporucené zdroje

Spitzer, M. (2012). Digitdlni demence. Host.

Nass, C., et al. (2009). Cognitive control in media multitaskers. PNAS.

Carr, N. (2010). The Shallows. W. W. Norton.

Loh, K. K. & Kanai, R. (2016). How has the Internet reshaped human cognition?. The
Neuroscientist.

Newport, C. (2016). Deep Work. Grand Central.



2. Pamét a uceni v digitdlnim prostredi

Jak funguje pamét?
Pamét neni Suplik, ale proces.
Aby si dité néco zapamatovalo, musi mozek:

1. Zachytit informaci (pozornost),

2. Zpracovat a ulozit (kddovani),

3. Upevnit béhem spanku (konsolidace),
4. Vybavit zpét pfi potiebé (vyvolani).

Tento proces je narusitelny — zejména pokud je mozek pretizen, unaveny, nebo zvykly na rychlé

,klikaci“ podnéty.

Digitalni outsourcing paméti: , Vsechno si najdu...”

,,Proc¢ bych si to mél pamatovat, kdyZ si to mizu najit na Google?“

Tento fenomén se nazyvd Google efekt — ¢im vice spoléhdme na externi zdroje, tim méné se snazime

si informace aktivné zapamatovat (Sparrow et al., 2011).

Skolnf pfiklad:

Tereza (15 let) md referdt. Informace si najde, ale jen zkopiruje a pfecte. KdyzZ se ji ucitel zeptd, co
znamend pojem ,,oxidace”, neumi odpovédét — i kdyZ to méla na slidu.

Vysvétleni: Tereza informace nepros$la hlavou, jen je zprostfedkovala. Pamét nebyla aktivovana —

zGstala jen ,,technicka funkce”.

Rozdil mezi pasivnhim a aktivnim obsahem

Typ Cinnosti Mozek pracuje...

Vysledek

Sledovani YouTube (pasivni) V pfijmovém rezimu

Uvolnéni, ale nizka
zapamatovatelnost

Hrani her (interaktivni, ale Rychlé reakce, minimum

Zabava, ale slabé dlouhodobé

kratké smycky) hlubokého zpracovani uceni
Programovani / tvorba videa Tvorba, planovani, feseni Vysoka aktivace mozku, rist
(aktivni) probléma dovednosti

Offline uceni s papirem l;/;ﬁt;enzorlcky + prostorova Lepsi uchovani + porozuméni

Zaveér: Nezalezi jen na Casu u obrazovky, ale co u ni dité déla.

Spanek a jeho role v uceni
Spéanek je ,zaloha mozku“ — béhem noci:

e se tfidi informace,
e posiluje pamét,
e napravuji se neuralni sité.

Modré svétlo z obrazovek (mobily, tablety) blokuje melatonin, hormon spanku.
Nocéni ,scrollovani“ zpozduje usnuti, zkracuje hluboky spanek - horsi koncentrace, pamét, nalada.




Priklad:

David (14 let) jde spdt o pllnoci po veceru s TikTokem. Rdno vypadd , jako zombie”, nedokdZe si
vzpomenout, co mél véera v matematice.

Digitalni demence a pamét v praxi:
e ,Zna misto, kde to najit“, ale nevi, co to znamena.
e Slabé opakovani a vtazeni do latky - déti si latku neosvoji, neumi ji pfevypravét.
e Preskakujici pozornost vede k ,déravé” paméti: dité vi néco z prvniho odstavce, néco z
konce, ale nechape celek.

Co mUzeme délat v praxi

1. Podporovat aktivni uceni
e Tvoreni zapiskl (rukou!), vlastnimi slovy
e Uceni nahlas, vysvétlovani druhym (,,ucitel-zak")
e Myslenkové mapy, asociace, obrazky

2. Zpomalit a opakovat
e Slow learning — méné obsahu, vice pochopeni
e Opakovani ve spirale (v rdznych kontextech)

3. Spanek jako domaci ukol
e Vecer Cist nebo si povidat, ne scrollovat
e  Minimalné 30 minut bez obrazovek pred spanim

Odkazy a zdroje
e Sparrow, B., et al. (2011). Google Effects on Memory. Science.
e Walker, M. (2017). Why We Sleep. Scribner.
e Carr, N. (2010). The Shallows. Norton.
e Spitzer, M. (2012). Digitdlni demence. Host.
e Greenfield, P. M. (2009). Informal Learning in the Age of Screens. Science.



3. Vyvoj mozku adolescentl v digitdlnim prostredi

Dospivajici mozek: stavba stale probiha
Mozek se nedovyviji v détstvi. DllleZité Casti, predevsim prefrontalni kiira — oblast ¢ela odpovédna
za:

e planovani,

e rozhodovani,

e potlacovani impulz(,

e vnimani dlouhodobych disledkd,

dozrava az kolem 25. roku véku.

To znamena, Ze dospivajici sice vypadaji dospéle, ale v oblasti sebetizeni a emocni regulace stéle
pracuji s ,nedodélanym hardwarem®”.

Systém odmén: proc je technologie tak pritazliva
Mozek dospivajicich je mimoradné citlivy na odmény a socidlni uznani.

e Kazdy ,like”, novd zprava nebo vyhra ve hie = uvolnéni dopaminu
e Dopamin =, hormon motivace”, fika mozku: , Tohle je super, dej si jesté!”

V digitalnim svété prichazi tyto odmény rychle, ¢asto a bez namahy, coz:

e posiluje navykové vzorce chovani,
e snizuje trpélivost pro bézné, pomalejsi ¢innosti (uceni, konverzace, sport),
e zvysuje citlivost na preruseni — mozek ocekava neustadlou zménu.

“«

»Mozek dospivajiciho je jako motor Porsche — silny a vykonny — ale s brzdami z kolobézky.
— Laurence Steinberg, Temple University

Neuroplasticita: mozek se formuje podle prostredi
Mozek je v dospivani extrémné plasticky — prizpUsobuje se tomu, co délame nejcastéji.

Co kdyZ mozek denné zaziva:

e stovky kratkych videi,
e neustalé prepinani mezi aplikacemi,
e kontakt skrze emoji misto mluveného slova?

Vysledkem muzZe byt:

e rychld reakce, ale slabé vytrvani,

e nizsi tolerance na frustraci,

e emocni precitlivélost nebo otupélost,
e problémy s hlubokym premyslenim.

Pribéh ze Zivota: ,Kdyz neni Wi-Fi, nic nema smysl“
Natdlie (13 let) prichdzi domda, kde je docasné vypadek internetu. Vztekd se, propadd uzkosti, je

apatickd. Kdyz ji rodice navrhnou stolni hru nebo spole¢né vareni, odsekne, Ze je to ,trapny”. Nakonec
si pusti offline video a je stdle podrdzdénd.



Co se stalo? Mozek je nauceny na rychlou stimulaci, jaka v offline svété prosté neni.
Bez ni pfichazi ,dopaminovy pad” - nuda, podrazdénost, uzkost.

Jak technologie zasahuji do vyvoje mozku?

Vyvojova oblast | Digitalni riziko

Emocni zralost Vyhybani se nepfijemnym emocim pfes , uték do mobilu“
Rozhodovani Impulzivita, ztrata schopnosti vyhodnotit disledky
Seberegulace Neschopnost prestat, i kdyZ vim, Ze bych mél

Rozvoj identity | Zavislost na validaci pres lajky, filtry, algoritmy

Co pomaha rozvoji zdravého mozku

1. Stfidmost a rytmus
e Technologie ano, ale v predvidatelnych ¢asech a s pravidelnymi offline aktivitami

2. Zamérné budovani trpélivosti
e Hrani deskovych her, dokoncovani ukold, kreativni tvorba

3. Uceni zvladani emoci jinak nez mobilem
e Nuda a frustrace nejsou nepfitel — jsou tréninkem nervového systému

Odkazy a zdroje

e Steinberg, L. (2014). Age of Opportunity. Houghton Mifflin.

e Crone, E. A. & Dahl, R. E. (2012). Social-affective engagement in adolescence. Nature Reviews
Neuroscience.

e Montag, C. et al. (2019). Smartphone Use and the Adolescent Brain. Journal of Behavioral
Addictions.

e Yuan, K. et al. (2011). Brain differences in internet addiction disorder. PLoS One.

e Spitzer, M. (2012). Digitdlni demence. Host.



4. Psychika a dusSevni zdravi mladeze v digitalnim svété

ProC o tom mluvit?
V poslednich 10-15 letech vyrazné stoupa pocet:

e détis uzkostmi,

e depresivnich stav(,

e poruch spanku,

e poruch pfijmu potravy,

e ataké pocitu osamélosti, i kdyZ jsou ,,neustdle ve spojeni”.

Zménila se skola, svét... ale predevsim zplsob prozivani.
A technologie do tohoto prozivani zasahuji intenzivnéji, nez si pfripoustime.

Jak technologie méni vztahy a socializaci
Dospivani je obdobi, kdy:

e hledam identitu,
e navazuji hluboka pratelstvi,
e ucim se Cist emoce druhych.

Pokud probiha vétsina kontaktu ptes displej, prichazi:

e naruseni empatie (méné neverbdalni zpétné vazby),
e zjednodusena komunikace (emoji misto emoci),

o rychlé stfidani vztah,

e tlak na prezentaci (jak ,vypadam®, co ,postuju”).

Priklad:

Kldra (14 let) se denné bavi s kamarddkami pfes chat. KdyZ ale spolu jdou ven, nedokdZe udrZet ocni
kontakt, je nervdzni, nevi, co Fict. Offline interakce ji stresuje.

To neni lenost. To je disledek nahraditelnych digitalnich vztaht, které neuci zvladat rozpacitost,
mlceni, konflikty.

Kybersikana: kdyz nebezpedi neodchazi
Kybersikana (kyberbullying) je:

e opakované ubliZovani prostfednictvim technologii (zesmésnéni, vyhrizky, falesné profily,
sdileni intimnich material),
e je neviditelna pro rodice i uéitele, ale nezmizi s posledni hodinou — obét ji ma i doma, v
kapse, v posteli.
Scénar:
Ondrej (12 let) se sméje spoluZdkovi ve tfidnim chatu. Dalsi den nékdo vytvori falesny ucet jeho
jménem a zacne psdt spoluZzackam vulgdrni zprdvy. Ondrej je obéti, ale ostatni ho povaZzuji za vinika.
On prestdvd mluvit, neji, nechce do Skoly.

Pomoc muZe pfijit jen tehdy, kdyz:
e dité vi, Ze se smi svéfit,

e neni souzeno, ale vyslechnuto,
e Skola a rodice spolupracuji, ne obvinuji.



Kdy se ze ,zaliby” stava problém

Znaky rizikového chovani Co to mlZe znamenat

Ztrata zajmu o konicky Digitalni nadmérné uzivani vytlacilo pfirozené aktivity
Podrazdénost bez pfipojeni | Naruseny dopaminovy systém (navyk)

Problémy se spankem Dopad vecerniho scrollovani a stresu

Stazeni se z pratelstvi Mozny pocit ménécennosti / Sikana

Zmény v jidle, hygiené MozZny vyvoj deprese nebo poruchy pfijmu potravy

Pokud tyto znaky pretrvavaji vice nez 2 tydny, je na misté konzultace s psychologem.

Vyznam nudy a nekomfortu
V digitalnim svété se nuda = chyba. Ale ve vyvoji mozku plati:

nuda = prostor pro fantazii, tvofivost, sebereflexi
bez nudy nevznika vnitini motivace

Podporujme déti v tom, aby ,jen tak byly“, bloumaly, snily, nudily se — pravé tehdy zac¢ina v hlavé
néco rast.

Pozitivni aspekty technologii — ale védomé!
Technologie mohou byt i:

nastrojem kreativity (hudba, grafika, animace, stfih),

prostiedkem kontaktu s komunitami (napf. neurodivergentni mladez),
nahradnim mostem, kdy? offline kontakt selhava,

platformou pro seberozvoj (Duolingo, Skillshare, Calm app apod.).

Klicova neni technologie — ale styl a smysl jejiho pouZziti.

Co pomaha psychické pohodé déti a dospivajicich

Otevreny a bezpecny vztah

Dité vi, Ze mulze prijit s ¢imkoli, i s chybou

Uznani i mimo vykony

Byt hoden lasky ne proto, Ze vyhral, ale Ze existuje

Spolec¢né ,offline ritualy”

Pravidelné prochazky, vareni, povidani —i kdyZ ,nejsou efektivni“

Podpora medidlni gramotnosti

Spolecné rozebirani fake news, neredlnych ideall ze siti

Odkazy a zdroje

Twenge, J. (2017). iGen. Atria Books.
Primack, B. A,, et al. (2017). Social Media Use and Perceived Social Isolation. AJPM.

Orben, A. & Przybylski, A. (2019). Adolescent well-being and digital technology use. Nature
Human Behaviour.

Livingstone, S. & Smith, P. (2014). Annual Research Review: Harms experienced by child users

of online and mobile technologies. Journal of Child Psychology and Psychiatry.
Spitzer, M. (2012). Digitdlni demence. Host.



5. Co mUzeme délat?

Nejde o zdkaz, ale o vychovu

Technologie nejsou ,zlo“ — jsou nastrojem. A kazdy ndstroj Ize pouzivat s rozmyslem... nebo se
nechat vlacet.

Ukolem dospélych neni kontrolovat ¢as u obrazovky, ale uéit déti premyslet, jak, pro¢ a co tam
délaji.

1. Digitalni smlouva v rodiné
Nejlepsi pravidla nejsou ta, ktera déti musi, ale ta, ktera spolu vytvafite.

Priklad ,,digitalni smlouvy“:
e Spolecné stanovena pravidla (Cas, prostor, situace bez mobilu)
e Napft. ,Zadné mobily u jidla“ /1 hodina vecer offline”
e Plati pro déti i dospélé — jinak ztraci smysl
e Podepsana a vyvésena — jako dikaz spoluprace, ne zdkaz

Déti potrebuji hranice. Ale potfebuiji je s vami, ne proti vam.

2. Vychova k nudé = vychova ke kreativité
Dité, které se nikdy nenudi, se nikdy nenauci vymyslet.

e Neplanujte jim cely den.
e QOdolejte , prvnimu zachrafiovacimu tabletu”, kdyz dité fekne ,jd se nudim®.
o Nabidnéte prostor: pastelky, lego, papir, zahrada — ne navod.

Pravé z nudy vznikaji vlastni hry, pfibéhy a ndpady. To je kofen vnitini motivace.

3. Rozvijejte medialni gramotnost
Dité potfebuje védét:
o 7Ze filtry a retuse nejsou realita,
e Ze lajky neznamenaji hodnotu ¢lovéka,
e jak rozpoznat faleSnou zpravu nebo reklamni trik,
e cosmisdilet a co je nevratné.

Pomaha:
e spolecné rozebirani prispévkd,
e hrani na ,detektiva” (Co je fake? Kdo to plati?),
o ukazky redlnych dasledkl kyberchyb (napf. sdileni fotek).

4. Kdy vyhledat pomoc

Sledovat, kdy uz nejde jen o zlozvyk, ale o signal dusevni nepohody:

Varovné znaky Délka trvani

Uzavieni se do sebe vice nez 2 tydny
Odmitani offline aktivit opakované, s vybuchy
Nespavost, zmény pfijmu potravy pretrvavajici

Agrese nebo hluboky smutek po odebrani mobilu | neimérné reakce
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Reagujte klidné, ne obvinovanim.
Nebojte se oslovit skolniho psychologa, linku dlvéry, nebo vyuZit anonymni chaty (napf. Nenech to
byt, Modra linka).

5. Posilujte pozitivni vztah k technologiim
Neni tfeba détem technologie brat — ale pomoci jim v nich najit néco opravdového.

Ptiklady zdravého vyuZiti:
e Kreativni nastroje: Canva, GarageBand, animace, video stfih
e Vzdélavaci platformy: Duolingo, Vcelka, Khan Academy, Flowfree
e Outdoor aktivity s mobilem: Geocaching, pfirodovédné aplikace
e Spolecna tvorba: nataceni viogu o spole¢ném projektu

Technologie miZe byt most, ne propast.

6. Vytvarejte digitalni kulturu doma i ve tride
Malé zmény s velkym dopadem:

e Ranni snidané bez mobilu

e Offline vecery (deskovky, ¢teni nahlas, ticha hodina)

e ,Tyden bez notifikaci“ — vyzva pro celou rodinu nebo ttidu
e Digitalni deniky — déti zapisuji, co délaly online a proc

Zdroje a doporuceni pro rodice a pedagogy

Nazev Autor / Organizace Co pfinasi

Digitdlni wellness GrowJOB / Replug.me | Pravidla digitalni hygieny

iGen Jean Twenge Vyzkumy a tipy pro rodice teenageru
DigitdIni demence Manfred Spitzer Kriticky pohled s neurovédou

Deep Work Cal Newport Tipy pro soustfedéni i pro dospélé
Nenech to byt www.nntb.cz Anonymni pomoc pro Skoly
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http://www.nntb.cz/

Otazky na zavér
e Co vam funguje doma pfi nastavovani hranic?
e Jaké digitalni zvyky chcete u svych déti zménit — a proc?
o Co byste chtéli, aby technologie détem pfinasely, nejen braly?
o Kdy jste naposledy ,jen tak byli“ — a bylo vam v tom dobie?

KyberMysl.eu

12



	Úvod
	1. Kognitivní funkce v digitálním věku
	Co jsou kognitivní funkce?
	Věkové rozlišení vlivu technologií:
	Jak funguje digitální multitasking
	Konkrétní scénář ze školy:

	Dopaminová past: proč je těžké „vydržet u ničeho“
	Digitální demence v praxi: jak vypadá ve třídě
	Školní příklady:

	Co s tím? Praktická opatření
	1. Oddělení učení a zábavy
	2. Nácvik pozornosti
	3. Reálná pravidla – ne zákaz

	Doporučené zdroje

	2. Paměť a učení v digitálním prostředí
	Jak funguje paměť?
	Digitální outsourcing paměti: „Všechno si najdu...“
	Školní příklad:

	Rozdíl mezi pasivním a aktivním obsahem
	Spánek a jeho role v učení
	Příklad:

	Digitální demence a paměť v praxi:
	Co můžeme dělat v praxi
	1. Podporovat aktivní učení
	2. Zpomalit a opakovat
	3. Spánek jako domácí úkol

	Odkazy a zdroje

	3. Vývoj mozku adolescentů v digitálním prostředí
	Dospívající mozek: stavba stále probíhá
	Systém odměn: proč je technologie tak přitažlivá
	Neuroplasticita: mozek se formuje podle prostředí
	Příběh ze života: „Když není Wi-Fi, nic nemá smysl“

	Jak technologie zasahují do vývoje mozku?
	Co pomáhá rozvoji zdravého mozku
	1. Střídmost a rytmus
	2. Záměrné budování trpělivosti
	3. Učení zvládání emocí jinak než mobilem

	Odkazy a zdroje

	4. Psychika a duševní zdraví mládeže v digitálním světě
	Proč o tom mluvit?
	Jak technologie mění vztahy a socializaci
	Příklad:

	Kyberšikana: když nebezpečí neodchází
	Scénář:

	Kdy se ze „záliby“ stává problém
	Význam nudy a nekomfortu
	Pozitivní aspekty technologií – ale vědomě!
	Co pomáhá psychické pohodě dětí a dospívajících
	Otevřený a bezpečný vztah
	Uznání i mimo výkony
	Společné „offline rituály“
	Podpora mediální gramotnosti

	Odkazy a zdroje

	5. Co můžeme dělat?
	Nejde o zákaz, ale o výchovu
	1. Digitální smlouva v rodině
	Příklad „digitální smlouvy“:

	2. Výchova k nudě = výchova ke kreativitě
	3. Rozvíjejte mediální gramotnost
	Dítě potřebuje vědět:
	Pomáhá:

	4. Kdy vyhledat pomoc
	5. Posilujte pozitivní vztah k technologiím
	Příklady zdravého využití:

	6. Vytvářejte digitální kulturu doma i ve třídě
	Zdroje a doporučení pro rodiče a pedagogy

	Otázky na závěr

