
RADAR: jednoduchý rámec pro zdravý digitální život 
RADAR je pětikrokový kompas, který pomáhá zvládat technologie tak, aby sloužily učení, soustředění a 
duševní pohodě — ne naopak. Zkratka znamená: 

R – Rozptylovače: zkroť notifikace a vizuální šum. 
A – Aktivní učení: pracuj s obsahem, ne pouze ho konzumuj. 
D – Digitální smlouva: dohodnutá pravidla a hranice, kterým všichni rozumí. 
A – Anonymita & bezpečí: sdílej chytře, chraň identitu. 
R – Rituály: malé návyky, které udrží rovnováhu. 
Níže najdeš, jak každý krok zavést doma, ve třídě i pro sebe. 

R jako Rozptylovače: vytvářej podmínky pro hlubokou práci 
Zásadní princip: Soustředění není jen vůle; je to hlavně prostředí. 

Co dělat hned 
• Vypni „všechny“ neesenciální notifikace (ponech jen volání od nejbližších a kalendář). 
• Režimy soustředění (iOS/Android/Windows/macOS): vytvoř profil „Učení/Práce“ s povolenými 3–5 

lidmi a 2–3 aplikacemi. 
• Jedna věc na obrazovce: zákaz split-screenu a plovoucích bublin během studia. 
• Fyzický detox vizuálního šumu: čistý stůl, telefon mimo dosah očí (do batohu nebo jiné místnosti). 
• „Tichý blok“ 25–50 minut (např. Pomodoro), pak 5–10 minut bezobrazovkové pauzy. 

Ve třídě 
• „Telefónový parking“: společný stojan/krabička; telefony ven jen pro cílenou aktivitu. 
• Jasný vizuální signál „hluboká práce“ (kartička na lavici / světelný symbol). 
• Wi-Fi jen pro studijní účely v určených časech (pokud jde nastavit). 

Doma 
• „No-notifikace zóna“: kuchyně, jídelní stůl, dětský pokoj po 20:30. 
• Společné nabíjecí místo mimo ložnice. 

Metrika: Kolikrát za studijní hodinu sáhneš po telefonu? Cíli: ≤1×. 

A jako Aktivní učení: mozek si pamatuje, co dělá 
Zásadní princip: Pasivní čtení ≠ učení. Potřebujeme vyvolávání z paměti, převysvětlení a tvorbu. 

Konkrétní postupy 
• Feynmanova metoda (3 kroky): vysvětli látku jednoduše → najdi mezery → oprav a zopakuj. 
• Cornellovy poznámky: sloupec klíčových pojmů, shrnutí 3–5 větami, otázky na sebe sama. 
• Retrieval practice: 5–10 otázek po studiu bez koukání do textu; druhý den zopakuj. 
• „Učím druhé“ za 2 minuty: miniprezentace spolužákovi/rodiči. 
• Papír & tužka pro klíčové schéma; obrazová kotva ušetří desítky minut později. 

S AI jako parťákem (ne zkratkou) 
• Nech si zkontrolovat vlastní shrnutí, ne generovat celé. 
• Požádej AI: „Vytvoř mi 6 testových otázek od základů po chytáky“ a odpověz nejdřív sám. 
• Požádej o tři metafory/příklady, které si zapamatuješ. 

Metrika: Po 24 hodinách bez koukání do materiálů zopakuješ 3 hlavní myšlenky? Ano/Ne. 
  



D jako Digitální smlouva: jasná pravidla s podpisem všech 
Zásadní princip: Dohoda > zákaz. Čím konkrétnější, tím méně konfliktů. 

Co má smlouva obsahovat (rodina/třída) 
1. Časy a zóny: kdy a kde se zařízení nepoužívají (jídlo, večer, ložnice). 
2. Účely: učení vs. zábava; režimy soustředění; „jedna věc na obrazovce“. 
3. Komunikace: jak rychle kdo odpovídá; žádné tlakové zprávy po 21:00. 
4. Bezpečí: co se nikdy nesdílí (adresa, škola, intimní obsah), postup při průšvihu. 
5. Konflikty & následky: co se stane, když se pravidla poruší (konkrétně, krátce, předem). 
6. Revize: datum dalšího společného přenastavení (např. za 6 týdnů). 

Jak ji zavést 
• Napište návrh společně; každý přidá jeden bod, na kterém mu záleží. 
• Podepište a vyvěste. Zkraťte na jednu stránku. 
• Začněte jedním bodem týdně (např. „telefony z kuchyně po 20:30“). 

Metrika: Po měsíci je dohoda stále vyvěšená a aspoň 80 % bodů dodržovaných? Pokud ne, zjednodušit. 

A jako Anonymita & bezpečí: sdílej chytře, mysli na budoucí já 
Zásadní princip: Internet má dlouhou paměť a publikum mimo kontrolu. 

Základní pravidla 
• Sdílej až po „pravidle jedné noci“: nech příspěvek odležet do druhého dne. 
• Nikdy nesdílej polohu v reálném čase, školu, rozvrhy, sériová čísla dokladů. 
• Fotky: pozor na odrazy v oknech/zrcadlech, název ulice, SPZ. 
• Hesla & 2FA: správce hesel + dvoufaktor všude, kde to jde. 
• Podezřelé kontakty: nový „kamarád“ žádá intimní fotku/peníze? Ulož důkazy, neodpovídej, řekni 

dospělému. 
• Deepfake hygiena: cokoli extrémně šokující → ověř ve 2–3 důvěryhodných zdrojích, hledej původní 

záběr. 

Postup při průšvihu (zkratka „STOPA“) 
S – Smazat (kde to jde) a Screenshotovat důkazy. 
T – Ticho: neeskalovat rozhádáním v komentářích. 
O – Oznámit: rodiči/učiteli, případně platformě, šk. psychologovi, policii. 
P – Podpora: nezůstat v tom sám, domluvit plán. 
A – Audit účtů: hesla, 2FA, přehled přihlášení. 

Metrika: Mám 2FA na klíčových účtech? Vím, komu volám při průšvihu? Ano/Ne. 

R jako Rituály: mikro návyky místo velkých detoxů 
Zásadní princip: Malé, ale pravidelné kroky vyhrají nad nárazovými kampaněmi. 

Tři denní rituály 
1. Ranní 10 minut bez obrazovky (voda, světlo, dýchání 4–6, plán dne). 
2. Dva „tiché bloky“ soustředění denně (25–50 min), předem rozhodnuté téma. 
3. Večerní „světelná hygiena“: po 20:30 teplejší světlo, žádné scrolly v posteli, telefon mimo ložnici. 

Týdenní „ostrůvky offline“ 
• 1× 60 minut nuda-time: bez obrazovek, jen procházka/hraní/hraní na nástroj. 
• 1× rodinný/ třídní rituál: společná hra, vaření, deskovka, četba nahlas. 

Metrika: Kolikrát týdně se rituály podaří (0–14)? Cíl: ≥10. 



Jak zavést RADAR za 30 dní (mini plán) 
Týden 1 – Rozptylovače 

• Den 1: Vypni notifikace, nastav režim soustředění. 
• Den 3: Zaveď „jedna věc na obrazovce“. 
• Den 5: Najdi „telefonové parkoviště“. 
• Den 7: Otestuj první „tichý blok“. 

Týden 2 – Aktivní učení 
• Den 8: Cornell šablona na poznámky. 
• Den 10: Feynman 3× denně po 3 minutách. 
• Den 12: Vytvoř si 10 vlastních otázek; druhý den si je dej naslepo. 
• Den 14: „Učím druhé“ – 2 minuty spolužákovi/rodiči. 

Týden 3 – Smlouva & Bezpečí 
• Den 15: Návrh jednoduché digitální smlouvy (1 str.). 
• Den 17: Podepsat a vyvěsit. 
• Den 19: 2FA na klíčových účtech. 
• Den 21: Natrénuj „STOPA“ scénář. 

Týden 4 – Rituály & ladění 
• Den 22: Ranních 10 min bez obrazovky. 
• Den 24: Dva tiché bloky denně. 
• Den 26: Večerní světelná hygiena. 
• Den 28: Hodina „nudy“. 
• Den 30: Revize: co fungovalo, co zjednodušit. 

Časté námitky & stručné odpovědi 
• „Potřebuju být stále online, co kdyby něco?“ 

Režim soustředění může propouštět volání od vybraných lidí. „Stále připraven“ ≠ „stále rušen“. 
• „Bez mobilu nemůžu usnout/ráno vstát.“ 

Vyměň mobil za budík. Usínání zlepšíš kombinací teplého světla, krátkého čtení a dechové techniky 
4–6. 

• „Děti nedodrží pravidla.“ 
Zkrať smlouvu na 5 bodů, začněte jedním týdně, držte se stejných pravidel pro všechny (i dospělé). 

• „AI přece zkazí učení.“ 
Zkazí ho pasivní použití. Aktivní použití (kontrola shrnutí, testové otázky, generování příkladů) učení 
naopak zrychlí. 

Závěr 
RADAR není o dokonalosti, ale o pár chytrých nastaveních, která zmenší zbytečný hluk, posílí aktivní učení 
a ochrání tvou pozornost i soukromí. Začni tím, co půjde nejsnáze (např. vypnutí notifikací a jeden „tichý 
blok“ denně) — a každých 7 dní přidej další krok. Malé změny, velký rozdíl. 
 
  



Jednostránkový checklist RADAR (k okopírování) 

R – Rozptylovače 
☐ Vypnuté neesenciální notifikace 
☐ Režim soustředění (povolení jen pro 3–5 kontaktů/aplikací) 
☐ Jedna věc na obrazovce při učení 
☐ Telefon mimo dosah očí během práce/studia 

A – Aktivní učení 
☐ Po každém studiu 5–10 vlastních otázek 
☐ Feynman: 3 věty, jako bys učil mladšího sourozence 
☐ Jedno schéma na papír/den 
☐ 2 minuty „učím druhé“ 

D – Digitální smlouva 
☐ 1 stránka, podepsaná, vyvěšená 
☐ Jasné zóny/časy bez mobilu 
☐ Postup při porušení a datum revize 

A – Anonymita & bezpečí 
☐ 2FA na klíčových účtech 
☐ Pravidlo „jedné noci“ před zveřejněním 
☐ Znáš kroky STOPA a kontakty pomoci 

R – Rituály 
☐ Ráno 10 min bez obrazovky 
☐ 2 „tiché bloky“ denně 
☐ Večer teplé světlo, telefon mimo ložnici 
☐ 1× týdně „nuda hodina“ offline 
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