Stres z digitalnich
medii mezi
ceskymi rodici

Byt rodicem je nelehka uloha. S rozvojem digitdlnich technologii To pro rodi¢e predstavuje novy
Zaijistit détem péci, zazemi a médii, jako jsou napr. mobilni hry a naroény ukol a mlze pfispivat
a vychovat je tak, aby obstdaly ve  nebo socidlni sité, navic vznikla cela k tomu, ze se citi vyéerpani, coz
svété, vyzaduje mnozstvi penéz, novad oblast svéta a kultury, do které v krajnim pripadé muze vést
¢asu, energie a dovednosti. déti vyrustaji a ve které potrebuji vést. az k vyhoreni v rodicovské roli.
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Jsou digitalni
meédia problém?

Pro vétsinu deti a dospivajicich jsou digitalni
media (YouTube, videohry, Instagram aj.)
bé&Znou odpocinkovou aktivitou, kterd je
doplhkem dalsich ¢innosti (sportu, tvoreni,
setkdvdni s prateli). Nékteré déti ale kvuli
digitalnim mediim za¢nou vyraznée
zanedbdvat jiné cinnosti a zajmy, a pouzivaji
je jako jediny zpUsob uklidnéni a rozptyleni
do té miry, ze bez nich nezvlddaji fungovat,

tedy stanou se na nich tzv. zavislymi.

Kolik déti je na digitalnich médiich zavislych?

Podle poslednich dat z ledna 2025 je v CR
celkové 6 % déti s priznaky problémoveého
problémove pouzivani u dospivajicich ve veku
11-14 let, kde je vyskyt 10 %. V této vékove
kategorii tak je kazdé 10. dité zavislé

na digitalnich médiich.

Vyhoreni
v rodicovstvi

Pokud jsou vnimané ndroky rodicovstvi vyssi
nez jsou zdroje, ktere ma rodi¢ k dispozici,
dochazi k unave a vycerpadni, coz mize vyustit
az do klinického stavu — syndromu vyhoreni.

Jak se vyhoreni projevuje?

e Chronickou Unavou a podrdzdénosti

e Pocitem odcizeni od ditéte, ztratou radosti
z kontaktu

e Pochybnostmi o vlastni rodicovske
kompetenci

Kolik éeskych rodi¢u je vyhorelych?

Podle posledniho priizkumu z ledna 2025

je v CR 120 tisic rodic (3 %) s klinickymi
pfiznaky vyhoreni a dalSich 360 tisic rodici
(9 %) ohrozenych vyhorenim. Pro lepsi
predstavu mizeme fict, Zze téch vyhorelych
je vice nez je pocet obyvatel mésta Liberec.
A pocet ohrozenych vyhorenim se priblizuje

k poc¢tu obyvatelim mésta Brna.
Jake jsou rizikové faktory pro vyhoreni?

e Problémovy profil ditéte (napf. impulzivita,
emocéni potize, problemy s vrstevniky).

e Problémove pouzivani digitalnich
médii u ditéte.
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Co zazivaji rodice ve stresu

Tolik % ¢eskych rodict
zaziva tyto pocity

.Bojim se, abych nebyl/a pro dité
Spatnym vzorem pouzivani obrazovek."

.Vadi mi, ze si moje dité nevybirad prilis
dukladné obsah a bezcilné ho konzumuje."

.Trapi me, ze moje dité skrze obrazovky
konzumuje hloupé a nehodnotné obsahy.”

.Bojim se, ze moje dité neznd nebo podcenuje
ndastrahy a rizika obrazovek a online svéta.”

.Trapi me, ze s ditétem nedokdazeme o uzivdni
obrazovek komunikovat bez nepfijemnych hadek.”

.Zneklidriuje me, ze je moje dité pred, po nebo béhem
uzivani obrazovek agresivni, vycerpang, rozrusené."

Tolik % ¢eskych rodict
zaziva tyto pocity
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Kdy je stres z digitalniho
rodicovstvi
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Nejvyssi stres z digitalniho rodiCovstvi zazivaji rodice

déti na prahu dospivani, tj. 11-14letych.

Matky a otcové uvadéji podobnou miru stresu z digitalniho rodicovstuvi.

Ani dalsi charakteristiky jako je vzdélani rodiée, ekonomicka situace
rodiny, pocet déti aj. nemaiji vliv na pocitovanou miru stresu

z digitalniho rodicovstvi.
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Jak z toho ven? 3 zlate principy
digitalniho rodi¢ovstvi (PNP)

Podporujte dité v ziskavani znalosti a dovednosti
dulezitych pro digitalni svét
M ychp g

Mohlo by se zddt, Zze nejjednodussi bude détem digitalni media zakdzat. Potiz ale je, ze chceme-li déti
dobre pripravit na svét jaky je, znamend to pfipravit je i na svet digitdlni. Schopnosti jako rychle
vyhledat a kriticky posoudit informace, bezpecné komunikovat online, ale taky umét odlozit digitalni
zarizeni nebo je nastavit tak, aby mi nebyl nabizen manipulativni obsah, jsou dnes zdsadni. A coby

rodic jste v nejlepsi pozici je s ditétem rozvijet.

= Nebojte se digitalnich médii a zajimejte se

? Vase dité vds — svého rodice — potfebuje jako pravodce nejen fyzickym, ale i digitalnim svétem.

Casto slychame o tom, ze digitdini média jsou $patnd a détem Skodi. Ve skutednosti velmi zalezi ‘
na tom, jakd media dité pouziva a jakym zplsobem. A tady mdazete udélat obrovsky rozdil. Zkuste
se zorientovat v digitdlni krajiné a nabizet svéemu ditéti kvalitni obsah, a tak rozvijet jeho dobry vkus.
Digitalni média lze vyuzit pro podporu tvorivosti, komunikace, mysleni, znalosti a hravosti vaseho
ditéte. Je to na vas.

or

Pomozte ditéti nastavit kolem digitalnich médi
zdravé hranice

Digitalni obsahy jsou mnohdy délané tak, aby nds co nejvic zaujaly a udrzely zaujaté. Obzvldsté pro
déti mUze byt tézké propracovanému designu odolat a pak nékdy mohou v digitdlnim svété prodlévat
na ukor rozvijeni svych talentl a zajmd. Pomozte jim hledat rovnovahu mezi pouzivénim digitdlnich
medii a jinymi Cinnostmi. Dobry zacatek je tfeba nastaveni jasnych pravidel, kdy, kde a na jak dlouho

mobily, tablety a konzole odlozime, abychom délali neco jiného.

Vice informaci najdete
od listopadu 2025 na webu

www.DigiRozhledna.cz



https://digirozhledna.cz

Prezentovana data pochazeji z vyzkumného Setreni realizovaného v lednu 2025 na reprézentativnim
souboru 2 402 ¢eskych dospélych, ktefi pecuji alespon o jedno dité ve véku 0-18 let. Vyzkum byl
realizovan s podporou Grantové Agentury CR (Projekt &. 24-12662S Screen media and parental stress,
Hlavni fesitelka: Doc. Mgr. Katerina Lukavska, Ph.D., Katedra psychologie, PEDF UK)

Charakteristiky vybérového souboru
Zaklad: Obecna populace ve véku 18 a vice let,
rodice alespon jednoho ditéte ve véku 0-18 let (véetné). Pocet Procento
Celkem 2 402 100,0 %
Pohlavi Muz 1056 43,9 %
Zena 1346 56,0 %
Jiné 1 00 %
Nechci odpovidat 2 01%
Vékova kategorie 18-29 let 264 11,0 %
30-39 let 844 351 %
40-49 let 962 40,0 %
50 a vice let 335 13,9 %
Vzdélani (rekod) 75/SS bez maturity 800 33,3 %
SS s maturitou 893 371%
VS/VOS 712 29.6 %
Kraj Praha 247 10,3 %
StfedocCesky kraj 351 14,6 %
Jihocesky kraj 156 6,5 %
Plzerisky kraj 134 56 %
Karlovarsky kraj 54 22 %
Ustecky kraj 190 79 %
Liberecky kraj 98 41 %
Kralovehradecky kraj 109 4,5 %
Pardubicky kraj 121 50 %
Kraj Vysocina 128 53 %
Jihomoravsky kraj 282 1.7 %
Olomoucky kraj 149 62 %
Zlinsky kraj 121 50 %
Moravskoslezsky kraj 265 1.0 %
Velikost mista bydlisté Do 999 obyvatel 436 181 %
1000-4 999 obyvatel 561 23,3 %
5 000-19 999 obyvatel 461 19.2 %
20 000-99 999 obyvatel 473 19.7 %
100 000 a vice obyvatel 474 197 %
Vék vybraného ditéte 0-5 let 875 364 %
6-10 let 575 239 %
11-14 let 454 LA
15-18 let 501 20,8 %
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Klinika adiktologie

FAKULTA

Univerzita Karlova

1. LEKARSKA I VSEOBECNA FAKULTNI

NEMOCNICE V PRAZE

Utad vlady
Ceské republiky

Podporeno z dotace v ramci ukazatele statniho rozpoctu ,Program protidrogoveé politiky"

z rozpoé&tové kapitoly Uradu vlady CR na rok 2025; Druhd vyzva.




