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Digitálne technológie priniesli do našich životov mnoho pozitív, stále viac sa
však pozornosť nielen odbornej verejnosti obracia k mnohým nástrahám ba
dokonca škodám, ktoré sa s nimi spájajú. My ako rodičia čelíme
viacnásobnému tlaku - jednak sami sa potrebujeme naučiť navigovať svoje
správanie v digitálnom priestore, zároveň potrebujeme týmto priestorom
sprevádzať svoje deti. Tie sú navyše online svetom silno priťahované a naše
pokusy o obmedzenia a pravidlá sú často spojené so silnými emóciami a
nepohodou. Nie je ľahké nájsť odpovede na to, ako sa postaviť k rodičovstvu v
ére sociálnych sietí a neustálej online prítomnosti. Často balansujeme medzi
výčitkami, vlastnými kapacitami byť k dispozícii ako rodičia, snahou
dôverovať svojim deťom a … doplňte podľa vlastných skúseností.

Tento sprievodca vznikol z potreby rodičov, ktorí chcú s deťmi hovoriť o online
svete inak – nie cez zákazy a výčitky, ale cez otvorené rozhovory. Obsahuje 15
tém (každá na jeden týždeň) a 3 praktické kapitoly pre rozpoznanie a riešenie
náročných situácií. Každá téma pomáha dospelým aj deťom lepšie pochopiť,
ako technológie ovplyvňujú naše emócie, vzťahy a rozhodnutia. Sprievodcu
môžete prechádzať zaradom a raz za týždeň si vybrať jednu kapitolu, alebo
podľa toho, čo vo vašej rodine práve potrebujete. Najdôležitejšie je, že ho
používate spolu ako pozvanie k dôvere, otvorenosti a spolupatričnosti.

Každá téma obsahuje:

Naladenie - úvodné zamyslenie k téme
Môj pohľad - individuálna reflexia, ktorú vyplní za seba rodič (alebo obaja
rodičia) a tínedžer
Spoločný rozhovor - otázky, ktoré vedú k zdieľaniu bez súdenia a vedú k
vzájomnému porozumeniu
Mikro-výzva - malý krok do každodenného života

Riešime rébus, ktorý pred nami nikto neriešil a hľadanie odpovedí nie je vždy
jednoduché. Na nasledujúcich stranách vás preto chceme pozvať do
láskavého a súcitného skúmania vlastného prežívania i prežívania detí, aby
ste spoločne našli spôsoby online fungovania, ktoré vám do života prinesú
viac pohody a pokoja.

ÚVOD
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Partnerský prístup
Rodič nie je policajt, ktorý trestá za porušenie pravidiel, ale sprievodca,
ktorý pozýva dieťa k spoločnému premýšľaniu. Partnerský prístup
znamená: počúvam, vysvetľujem, dohadujem sa, nie rozkazujem. Takýto
prístup buduje dôveru a zároveň učí dieťa preberať zodpovednosť.
Znamená to však aj, že môžeme trvať na nastavení či dodržiavaní
pravidiel, ktoré sme spoločne vytvorili.

Zvedavosť namiesto strachu
Keď dieťa robí niečo, čoho sa bojíme (napr. sleduje toxický obsah),
prirodzene chceme rýchlo zakročiť. Namiesto zákazu však pomáha
zvedavá otázka: „Čo ťa na tom zaujalo?“, ktorá vedie k porozumeniu a
vytvára priestor na spoločné hľadanie riešení.

Bezpečný priestor
Nie všetky deti rozprávajú veľa. Niektoré mlčia, najmä, keď nie sú si isté,
či budú vypočuté bez súdu. Ukázať trpezlivosť a zostať nablízku, aj keď
dieťa nechce hovoriť, je často ten najväčší dar. Ticho neznamená odpor,
niekedy je to dôvera v procese.

Zdieľanie svojej skúsenosti
Tínedžeri sú citliví na moralizovanie. Lepšie ako prednáška funguje veta
typu: „Aj ja som včera scrollovala 40 minút a potom som bola
podráždená.“ Keď zdieľame svoje skúsenosti namiesto posudzovania ich
činov, ukazujeme deťom model otvorenosti a autenticity.

Náš záujem má hodnotu
Každý náš pokus o rozhovor a kontakt má cenu, a to aj keď dieťa práve
neodpovedá. Rešpektujúce pozvania (napr. „Chceš vidieť, čo som si dnes
prečítal?“) registruje a vníma náš záujem. Mnohé deti sa vracajú k
načatým témam neskôr, keď sa cítia pripravené.

Tento sprievodca nie je návodom na dokonalú “online” výchovu, ale oporou
pre rozhovory, ktoré vytvárajú dôveru. Vychádza z postojov, ktoré pomáhajú
deťom aj rodičom cítiť sa bezpečne, rešpektovane a prijato:
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Upokojenie svojho nervového systému 
Rozhovor nebude prebiehať dobre, keď sme obaja rozrušení. Prvým
krokom ešte predtým, než niečo povieme, je uvedomiť si, aké je práve
naše naladenie: sme nahnevaní? vystrašení? Ak sa upokojíme my,
dávame dieťaťu príležitosť naladiť sa na náš pokoj. Zároveň aj vďaka
svojmu pokoju dokážeme citlivejšie vnímať, kedy je otvorené rozhovoru
aj dieťa. 

Nie sme dokonalí (a to je v poriadku)
Každý rodič niekedy zlyhá. Ak však vieme povedať „Prepáč, povedal/a
som to v hneve,“ učíme dieťa, že zranenie nie je koniec vzťahu. Dôvera
rastie práve tam, kde je aj priestor na chybu a jej opravu. 
​​Upozornenie: Tento materiál nie je psychologickou alebo terapeutickou
príručkou a nenahrádza odbornú pomoc v krízových situáciách. Každé
dieťa prežíva realitu inak a ani tie najcitlivejšie rozhovory nemusia
zabrániť tomu, čo sa už deje v jeho vnútri, alebo v online svete. Cieľom
tohto sprievodcu je otvárať dialóg, nie poskytovať univerzálne riešenia.
Ak máte obavu o duševné zdravie svojho dieťaťa, obráťte sa na
odborníka alebo odborníčku. 
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Predtým, než sa pustíme do aktivít s deťmi, skúsme sa na chvíľu zastaviť a
spraviť si krátku reflexiu vlastných skúseností a zážitkov zo svojich
tínedžerských čias. Takéto zastavenie nám môže jednak pomôcť sa lepšie
napojiť na prežívanie svojich detí, a zároveň nám môže priniesť väčšie
porozumenie pre vlastné reakcie a obavy.

Skúste sa na chvíľu spojiť s tým, čo technológie priniesli v tíndžerskom veku
vám:

Pozerali ste často a dlho televíziu? Mali ste seriály, alebo televízne kanály,
ktorým ste venovali veľa času?
Trávili ste čas na počítači? Hrali ste hry, alebo pozerali videá?
Mali ste iné technológie alebo zariadenia, ktoré zapĺňali váš voľný čas?

Skúste si teraz spomenúť, ako tieto zábavy ovplyvňovali váš vzťah s rodičmi a
ako ste ich v tom čase vnímali vy?

Mali ste niekedy pocit, že s rôznymi zariadeniami či technológiami trávite
viac času, ako by ste chceli?
Vyčítali ste si niekedy, ako s nimi trávite čas?
Ako s vami komunikovali rodičia o týchto témach? Mali ste nejaké
pravidlá?
S akými emóciami s vami rodičia o týchto témach komunikovali? Vyčítali
vám niečo, hnevali sa na vás, mali pre vás porozumenie?
Ako sa váš vzťah k týmto technológiám v čase menil?

Keď ste si prešli tieto otázky, napadá vám nejaké spojenie so súčasnosťou?
Možno ste si všimli, že máte teraz podobné obavy, ako mali vaše rodičia o vás.
Možno idete do rozhovorov o online svete s rovnakou naliehavosťou, akú ste
zažívali v mladosti. Alebo ste možno zistili, že sa veľmi snažíte vyhnúť tomu,
aby ste reagovali podobne ako vaši rodičia. Nech je to akokoľvek, je dobré si
uvedomiť, ako nás ovplyvňujú naše skúsenosti a zážitky. Môžeme sa nimi
inšpirovať, ale zároveň sa rozhodnúť, ako adekvátne sú pre súčasnú situáciu
a ako ich chceme využiť. 

Takáto retrospektíva môže byť užitočná aj pre komunikáciu s našimi deťmi.
Môžeme začať rozhovor s nimi napríklad tým, že im porozprávame, že aj my
sme v ich veku museli riešiť podobné problémy s dlhými hodinami pred
televízorom, alebo pri hraní hier. Spojenie s naším vlastným tínedžerským ja
môže byť zaujímavé pre nás i pre našich potomkov. 
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Malé zastavenie na úvod
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Témy
rozhovorov



Môj pohľad (vyplňte samostatne):

1.Napíš 3 online aktivity, ktoré robíš najčastejšie. Ako sa pri nich
zvyčajne cítiš?

2.Napíš 3 offline aktivity, ktoré robíš najčastejšie. Ako sa pri nich
zvyčajne cítiš?

3.Je nejaká aktivita, ktorá ti berie energiu alebo robí zlú náladu?
4.Je niečo, čo ti takmer vždy zlepší deň?

Spoločný rozhovor:

Porovnajte svoje odpovede. V čom sa podobajú? V čom sa líšia?
Prekvapilo vás niečo z toho, čo napísal/a ten druhý?
Všimli ste si niečo spoločné pre aktivity, ktoré vám robia dobre? A
pre tie, ktoré vás vyčerpávajú?
Ako by ste mohli spoločne upraviť niektoré zvyky, aby ste sa obaja
viac dobíjali a menej vyčerpávali?
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Týždeň 1: Ako sa cítim 
online a offline?

Mikro-výzva pre vás oboch: 
Počas najbližších troch dní si skús každý deň večer položiť otázku:

 Ak chcete, zdieľajte to spolu večer pri čaji alebo po večeri.

Čo mi dnes urobilo dobre a čo mi
skôr ubralo energiu?

Naladenie: 
Spomeň si na posledný deň, keď si trávil/a čas doma. Ktorá časť dňa ti robila
radosť? Bola to hra, chatovanie, video, alebo niečo celkom iné? Ako si sa vtedy
cítil/a? Každý z nás má iné aktivity, ktoré nám dobíjajú baterky a iné, ktoré nás
vyčerpávajú. V tejto téme to skúsime spoznať.



Môj pohľad (vyplňte samostatne):

1.Vyber 5 pesničiek, ktoré ťa najviac vystihujú.
2.Pri každej si napíš, čo ti tá pesnička pripomína? Ako sa pri nej cítiš?
3.Ktorú z nich by si pustil/a niekomu, komu chceš ukázať „aký/á si“?

Spoločný rozhovor:

Pusti si s rodičom 1–2 pesničky a povedz, prečo si ich vybral/a.
Rodič môže zdieľať 1–2 piesne zo svojej mladosti a čo pre neho
znamenali.
Porozprávajte sa: Je niečo, čo ste našli na pesničkách rovnaké? 
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Týždeň 2: 
Playlist, ktorý ma definuje

Mikro-výzva pre vás oboch: 
Založte si spoločný „rodinný playlist“, kde si budete pridávať pesničky,
ktoré vás vystihujú, rozosmejú alebo upokoja. Raz za čas si ho spolu
pustite (napríklad v aute, v kuchyni alebo pred spaním).

Naladenie: 
Hudba dokáže pomenovať pocity, ktoré niekedy nevieme vysloviť. Vie nás
rozveseliť, dojať, alebo upokojiť. V tejto aktivite si navzájom predstavíte hudbu,
ktorá vás vystihuje a možno sa dozviete niečo nové jeden o druhom.



Môj pohľad (vyplňte samostatne):
1.Aké online aktivity robíš najčastejšie vo voľných chvíľach?
2.Odhadni, koľko času im venuješ denne. Zapíš si svoj odhad. Potom

skontroluj, koľko času si pri nich strávil skutočne (mobily aj počítače
uchovávajú dáta o čas strávenom s nimi.). Aký je rozdiel medzi odhadom a
skutočnosťou? Prekvapil ťa?

3.Aké offline veci robíš najčastejšie? Koľko času im venuješ?
4.Cítiš sa po niektorých aktivitách lepšie, oddýchnuto alebo naopak

unavene?

Spoločný rozhovor:
Boli vaše odhady o čase podobné? Boli ste prekvapení?
Pri ktorých aktivitách sa cítite najlepšie? Ktoré sú "časovými žrútmi"?
Máte nápad, ako si spoločne trochu upraviť týždeň tak, aby ste mali viac
času na to, čo vás napĺňa?
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Týždeň 3: 
Kam mizne náš voľný čas?

Môžete si na to vyhradiť spoločný
moment (napr. cestou zo školy, pri
večeri alebo pred spaním).

Naladenie: 
Vieš, že niektorí ľudia strávia aj 6 hodín denne na mobile, hoci si to ani nevšimnú?
Možno aj ty poznáš ten pocit, keď si len na chvíľu pozrieš video a zrazu ubehne pol
hodina. Nie je to zlyhanie, ale signál, že online svet je navrhnutý tak, aby našu
pozornosť priťahoval. V tejto téme sa spolu pozrieme na to, ako a čo vlastne robíme
so svojím časom.

Tip: 
Online svet je navrhnutý tak, aby nás priťahoval, pomôcť si však môžeme
jednoduchými trikmi:

Použi aplikáciu Freedom alebo Forest, ktoré na určitý čas blokujú rušivé aplikácie.
Dokážeš si nastaviť aj viacero blokov, v ktorých vieš blokovať rôzne aplikácie na
rôzne dlhý čas (napríklad blok pre učenie sa, čas s kamošmi, spánok…). 
Prepni si mobil do čiernobieleho režimu. Farby zvyšujú lákavosť a pútajú pozornosť,
čiernobiely režim znižuje nutkanie len tak scrollovať.
Vypni nepotrebné notifikácie, mobil ťa tak zbytočne nebude upozorňovať na
nepotrebné informácie.
Nastav si časovač na sociálne siete, napríklad 30 minút denne.
Pozri si štatistiky používania (“screen time”) a raz za pár dní skontroluj, či čas, ktorý
tráviš online, zodpovedá tvojim cieľom a pohode.

Čo som dnes robil/a najdlhšie
online? Bolo to to, čo som chcel/a?
Ako som sa potom cítil/a?

Mikro-výzva pre vás oboch: 
Skúste si v najbližších troch dňoch
raz denne večer položiť otázku:



Môj pohľad (vyplňte samostatne):
1.Ktorých influencerov, profily alebo známe osobnosti sleduješ

najčastejšie?
2.Ako sa cítiš, keď ich sleduješ? (Pohodovo? Inšpirovane? Nepokojne?

Zneistene?)
3.Je nejaký profil, pri ktorom sa necítiš dobre, ale aj tak ho sleduješ?

Prečo?
4.Je niekto online, kto ťa vie povzbudiť alebo ti zlepší náladu?

Spoločný rozhovor:
V čom sa podobajú profily, pri ktorých sa cítime dobre? V čom sa
líšia od tých, ktoré nám spôsobujú nepohodu?
Prečo si myslíte, že niektoré účty sledujeme, aj keď sa pri nich
necítime dobre?
Máte odvahu niekedy niekoho prestať sledovať? Čo vám v tom
pomáha alebo bráni?
Ako si môžeme vedome vytvoriť online priestor, ktorý nám viac
prospieva než škodí?
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Týždeň 4: 
Tvorím si svoj online priestor
Naladenie: 
Online svet je plný rôznych ľudí, názorov, štýlov a tém. Niektoré profily nás
bavia, iné inšpirujú, ale niektoré nás môžu aj zahltiť alebo zneistiť. Niekedy si
ani nevšimneme, ako veľmi na nás vplývajú. V tejto téme sa pozrieme na to,
koho sledujeme a ako sa pri tom cítime.

Tip: 
Zaveďte si upratovanie svojho virtuálneho priestoru ako pravidelný rodinný
rituál (napríklad raz za dva týždne či raz mesačne). Položte si vtedy otázku, aké
profily, aké stránky alebo dokonca aké správanie online vám prináša pohodu
a aké naopak nepríjemné pocity. Upravte svoje online správanie podľa toho a
porozprávajte sa o tom. Ak sa k nejakému profilu či správaniu na sieťach
vrátite, skúste porozmýšľať nad tým, čo vás k nim ťahá a ako s tým pracovať. 

Mikro-výzva pre vás oboch: 
Skúste si v priebehu najbližších dní všímať, ako sa cítite po sledovaní
rôznych profilov. Ak nájdete niektorý, ktorý vám opakovane berie
energiu alebo vás zneisťuje, zrušte sledovanie (unfollow). A zároveň si
uložte alebo zdieľajte profil, ktorý vám pomáha, alebo vás inšpiruje.



Môj pohľad (vyplňte samostatne):

1.Kedy som naposledy siahol/a po mobile len tak? Čo som vlastne
išiel/šla robiť?

2.Potreboval/a som ho naozaj, alebo to bolo len zo zvyku?
3.Čo iné som mohol/a v tej chvíli urobiť, čo by mi prinieslo viac pohody

alebo radosti?

Spoločný rozhovor:

V ktorých chvíľach siahate po mobile najčastejšie? Čo vás k tomu
vedie?
Pomáha vám to vtedy, alebo vám to skôr berie energiu či
pozornosť?
Ako si môžete doma navzájom pomáhať, keď si všimnete, že ste
zvyknutí siahať po mobile „len tak“?
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Týždeň 5: Zastav sa 
a spýtaj sa sám seba

Naladenie: 
Určite sa ti už stalo, že si vzal/a mobil do ruky len tak. Bolo to zo zvyku, z nudy,
alebo len preto, že si ho mal/a po ruke? Zrazu prejde desať minút a ty ani
nevieš, čo si vlastne chcel/a urobiť. Táto aktivita ti pomôže uvedomiť si, kedy a
prečo siahaš po telefóne a čo iné by si možno v tej chvíli mohol/a urobiť.

Mikro-výzva pre vás oboch: 
Skúste si v priebehu najbližších dní
zakaždým, keď vezmete mobil do
ruky, položiť jednoduchú otázku:

Ak je odpoveď nie, skúste spraviť niečo iné (napríklad sa napiť vody,
ponaťahovať sa, vybehnúť na čerstvý vzduch, alebo sa niekoho
opýtať, ako sa má). Táto jednoduchá všímavosť vám môže pomôcť
cítiť sa viac prítomne a využiť čas zmysluplnejšie.

Naozaj ho teraz potrebujem?



Môj pohľad (vyplňte samostatne):

1.Aké veci ti v posledných týždňoch pomohli cítiť sa dobre?
2.Kedy si sa naposledy cítil/a pokojne, zvedavo, oddýchnuto? Čo

tomu predchádzalo?
3.Ktoré z týchto vecí sú súčasťou tvojich dní pravidelne a ktoré by si

chcel/a zažívať častejšie?

Spoločný rozhovor:

V čom sú vaše „zdroje pohody“ podobné a v čom sa líšia?
Máte niektoré spoločné?
Ktorý z vašich zdrojov by ste si vedeli navzájom odporučiť?
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Týždeň 6: 
Moje zdroje pohody

Naladenie: 
Každý máme vo svojom živote veci, ľudí a činnosti, ktoré nás dokážu upokojiť,
rozveseliť alebo nám dodajú silu, keď ju potrebujeme. Niektoré z týchto zdrojov
nájdeme offline (v prírode, v rozhovoroch, v hudbe…). Iné môžeme nájsť aj
online, ak vieme, kde hľadať. V tejto kapitole sa pozrieme na to, čo všetko nám
prináša pohodu a ako si môžeme tieto zdroje vedome prinášať do života
častejšie.

Mikro-výzva pre vás oboch: 
Vyberte si jeden zdroj pohody (napr. aktivita, miesto, človek, zvuk...),
ktorému chcete venovať viac pozornosti. Skúste ho každý deň vedome
zaradiť do svojho dňa a večer sa o tom s niekým porozprávajte.

Tip: 
Zdieľaná radosť je dvojnásobná radosť. Ak narazíte v digitálnom
priestore na moment, ktorý vás pobavil, alebo inak urobil radosť,
podeľte sa vzájomne o neho. Spoločný smiech pri sledovaní videí alebo
čítanie povzbudivých komentárov môžu priniesť vítané uvoľnenie. Takto
sa stanete aspoň čiastočne súčasťou svojich digitálnych životov. 



Môj pohľad (vyplňte samostatne):

1.Keby som bol/a rodič, čo by som chcel/a vedieť o svojom dieťati v
digitálnom priestore? Aké pravidlá by som chcel/a, aby moje dieťa
dodržiavalo?

2.Keby som bol/a dieťa, čo by som potreboval/a od svojho rodiča pre
svoju pohodu v online prostredí? 

3.Aké 3 otázky by som položil/a ohľadom digitálneho priestoru pri
takto vymenených rolách?

Spoločný rozhovor:

Navzájom si prečítajte svoje „rodičovské“ a „detské“ otázky.
Skúste si na ne odpovedať tak, ako by odpovedal ten druhý.
Potom si povedzte: Čo bolo prekvapivé? Čo ste si o sebe uvedomili?
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Týždeň 7: 
Digitálna výmena rolí

Naladenie: 
Vieš si predstaviť, ako by to vyzeralo, keby si bol/a na chvíľu rodičom a rodič
tebou? Táto výmena rolí môže byť zábavná aj zaujímavá. Niekedy pomáha,
keď si „vyskúšame“ miesto toho druhého, aby sme vedeli lepšie pochopiť, čo
prežíva.

Mikro-výzva pre vás oboch: 
Každý napíšte jednu vec, ktorú by ste chceli, aby „ten druhý“ o vás
vedel. Môžete si to vymeniť na papieri alebo povedať večer pred
spaním.
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