
Aby únik nebyl cílem: Jak se stát pro děti bezpečným průvodcem (nejen) online 

světem. 

Žijeme v době, kdy se u dětí hranice mezi reálným a digitálním světem stírá. Nadměrné užívání 

obrazovek u mladistvých ovlivňuje mnohem víc než jen jejich volný čas. Podepisuje se na 

kvalitě spánku, stravování, soustředění ve škole i na tom, jak dospívající vnímá sám sebe a svou 

hodnotu. 

Z rodiny se učíme mnoha věcem a jednou z nich je i vštípený pohled, jak používat digitální 

technologie. Pokud máte pocit, že vaše dítě tráví u obrazovek příliš mnoho času, je užitečné si 

položit otázku: Jaký postoj k technologiím máme u nás doma? Jaké místo v naší rodině mají a 

kolik času s nimi trávíme my dospělí? Využíváme je spíše každý izolovaně, nebo i pro společné 

aktivity? 

Kromě času je důležitý i obsah. Pro dnešní děti je virtuální svět prostorem, kde si budují pevné 

vztahy a vlastní identitu. Jako každý svět má i tento svá specifická úskalí. Zde nabízím dva 

užitečné zdroje, které vám mohou pomoci se v těchto rizicích vyznat a připravit se na diskuse 

s vašimi dětmi: 

- DigiRozhledna.cz: Tento web vás provede „digitálním rodičovstvím“. Najdete zde vše 

od prvních krůčků dětí s tabletem až po rizika sociálních sítí. Dozvíte se, jak prakticky 

nastavit rodičovskou kontrolu, jak vytvořit „zóny bez obrazovek“ a hlavně jak 

s dospívajícími o technologiích mluvit v klidu a bez hádek. Cílem je, aby mladiství 

technologie ovládal, nikoliv aby jimi byl ovládaný. 

- YouTube kanál AdiFakta: Naše zkušenosti ukazují, že pokud mají děti v digitálním světě 

naprosto volnou ruku, mohou být postupem času ohroženy vznikem závislosti. 

Mechanismus závislosti je totiž u her či sociálních sítí velmi podobný jako u návykových 

látek, mozek vyžaduje stále nové podněty a rychlé uspokojení. Pokud vás zajímá hlubší 

pohled na rizika závislostí, včetně těch látkových (alkohol, nikotinové sáčky, kratom či 

drogy), AdiFakta nabízí krátká a věcná videa. Odborníci zde boří mýty a srozumitelně 

vysvětlují, co se v dospívajícím mozku skutečně děje. 

Hlavní prevencí je především čas, který dětem věnujete, a otevřenost, se kterou si o 

společných výzvách povídáte. To, že se o nástrahách nemluví, neznamená, že neexistují. Právě 

naopak. Možná je potřeba se smířit s tím, že dospívající o spoustě věcí v online světě vědí víc 

než my dospělí, ale stále potřebují průvodce, který je tímto světem bezpečně provede, aby 

nemuseli hledat jiné únikové cesty. 

https://digirozhledna.cz/
https://www.youtube.com/@AdiFakta

