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Utery 10. inora 2026 patii Dni bezpe¢néjSiho internetu, ktery kazdorocné pripomind, jak
dulezité je chranit nejen nase osobni udaje, ale i nasi psychickou pohodu v digitalnim
prostredi. Letosni rocnik je zaméren predevsim na dusevni zdravi déti v kyberprostoru, kde
mohou zazivat jak pozitivni, tak velmi narocné situace.

Digitélni prostredi je dnes béznou soucasti zivota déti a dospivajicich. Je mistem pro vzdélavani,
zabavu i komunikaci, ale zaroven prinasi radu rizik - tlak socialnich siti, nutkavé porovnavani se s
ostatnimi, manipulaci, online agresi ¢i kybersikanu. To vée muze byt pro psychické zdravi ditéte
velmi zatézujici, zejména pokud nema dostatek podpory nebo se stydi o problémech mluvit.

Pro rodice je proto dilezitd otevi'ena a laskava komunikace, diky které dité vi, Zze v pripadé potizi
mize pozadat o pomoc. Rodi¢ by mél byt pruvodcem v online svété, zajimat se o platformy, které dité
pouziva, a spoleCné s nim nastavovat pravidla pro bezpecné a zdravé pouzivani technologii.
Soucasné je vhodné podporovat rovnovahu mezi casem stravenym online a aktivitami v realném
svété, které maji zasadni vliv na sebevédomi a celkovou dusevni pohodu ditéte.

Neméné dulezita je prevence v oblasti sdileni osobnich informaci. Jak jsme upozornovali jiz v
minulém roce u tématu digitalnich stop, jakékoli informace zverejnéné na internetu mohou byt dale
Sireny a zneuzity. Déti je treba vést k tomu, aby premyslely, co sdileji, komu to sdileji a zda je obsah
vhodny i do budoucna. Upozornéni na mozné nasledky je jednim z nejicinnéjsich preventivnich
kroku, ktery miZe zabranit vaznym neprijemnostem ¢i psychické zatézi.

Vyznamnou hrozbou pro psychiku déti zistava kybersikana, ktera muze mit stejné zavazné dopady
jako Sikana v redlném svété. Projevuje se uzkosti, uzavirdnim se, zhorSenim spanku, poklesem
sebevédomi nebo strachem z pouzivani zarizeni. Déti by mély védét, ze za online utoky nenesou vinu,
Ze si zaslouzi pomoc a Ze existuji odborné instituce, které mohou nabidnout podporu. Rodice by méli
brat problém vazné a nevahat situaci konzultovat s odborniky nebo ji nahlasit.

Vv s

technicka opatfeni. Je to kombinace otevrené komunikace, spravnych digitalnich navyku, prevence,
psychické odolnosti a podpory ze strany rodiny, Skoly i spole¢nosti. Kazdy krok, ktery podnikneme
smérem k informovanosti a prevenci, ma vyznam - a predevsim pomdahda détem citit se v
kyberprostoru bezpecné a sebejisté.

Kde hledat pomoc a informace v pripadé online potizi

Rodice, déti i pedagogové se mohou obracet na nasledujici linky a organizace:

Policie CR

Narodni urad pro kybernetickou a informaé¢ni bezpe¢nost (NUKIB)

Linka bezpeci - 116 111

Rodicovska linka - 606 021 021

E-Bezpeci



Bezpecné online

Linka prvni psychické pomoci - 116 123
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