
Vážení rodiče, 

obracíme se na Vás s prosbou o spolupráci v oblasti, která se aktuálně výrazně promítá 
do psychické i fyzické kondice dětí. 

Týká se především: 
• času stráveného na mobilních telefonech a v online prostředí, 
• bezpečnosti dětí na internetu, 
• a návyků souvisejících se stravou, pitným režimem, pohybem a odpočinkem. 

 

       1) Mobil a online svět 

Online prostředí dnes není jen „zábava“. Skrývá i řadu rizik, se kterými se děti mohou 
setkat: 

• nevhodný obsah (násilí, pornografie, extrémní výzvy), 
• manipulace a vydírání (např. vymáhání fotografií), 
• kyberšikana a ponižování, 
• kontakt s cizími lidmi vydávajícími se za vrstevníky. 

Důležité je vědět, že rizikové situace často nezačínají nápadně. Naopak – buduje se 
důvěra, komunikace se přesouvá do soukromí a dítě nemusí rozpoznat nebezpečí. 

     Doporučení 

• mluvte s dětmi otevřeně o tom, co na internetu zažívají, 
• nastavte časové limity (zejména večer), 
• nenechávejte telefon v ložnici na noc, 
• zajímejte se o aplikace a online kontakty dítěte, 
• zvažte rodičovské nastavení zařízení, 
• domluvte se na pravidle: dítě se může svěřit bez obavy z trestu. 

Z praxe vidíme, že: 
• děti přicházejí unavené a nevyspané, 
• hůře se soustředí a jsou podrážděné, 
• konflikty z online prostředí se přenášejí do školy. 

 

   2) Strava 

Další oblastí je stravování. U některých dětí pozorujeme častou konzumaci sladkostí, 
chipsů a energetických nápojů. 

To se ve škole projevuje: 
• rychlým poklesem energie a únavou, 



• horší koncentrací, 
• podrážděností nebo nesoustředěností. 

Zvlášť upozorňujeme na energetické nápoje – pro děti jsou nevhodné. Mohou zhoršovat 
spánek, zvyšovat neklid a negativně ovlivňovat chování. 

     Doporučení 

• připomeňte dětem smysl peněz na svačinu, 
• nastavte jednoduchá pravidla (sladkosti spíše výjimečně), 
• preferujte svačinu z domova a vodu nebo neslazený čaj. 

 

                   3) Pohyb a odpočinek 

Při nadměrném používání mobilu ubývá přirozený pohyb a pobyt venku. Přitom právě 
tyto aktivity pomáhají: 

• zvládat stres a napětí, 
• zlepšovat spánek, 
• podporovat psychickou pohodu, 
• zvyšovat schopnost soustředění. 

     Doporučení 

• podpořte pravidelný pohyb (procházky, sport, kroužky), 
• zařazujte čas bez telefonu, 
• dopřejte dětem prostor pro skutečný odpočinek. 

 

              Závěrem 

Naším cílem není přenášet odpovědnost na rodiče. Ve škole děti vedeme, nastavujeme 
pravidla a řešíme konflikty. Bez podpory domácího prostředí však nelze dlouhodobě 
udržet zdravé návyky. 

Prosíme Vás o spolupráci zejména v těchto bodech: 

1. rozumné limity a dohled u mobilu (hlavně večer), 

2. zdravější přístup ke stravování a pitnému režimu, 

3. podpora pohybu a času venku bez telefonu. 

Děkujeme Vám za spolupráci a za to, že v tom jdete s námi.        

S úctou 
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