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UvOD

Digitalne technoldgie priniesli do nasich Zzivotov mnoho pozitiv, stale viac sa
vSak pozornost nielen odbornej verejnosti obracia k mnohym nastraham ba
dokonca Skodam, ktoré sa s nimi spajaju. My ako rodiCia celime
viacnasobnému tlaku - jednak sami sa potrebujeme naucit navigovat svoje
spravanie v digitalnom priestore, zaroven potrebujeme tymto priestorom
sprevadzat svoje deti. Tie sU navysSe online svetom silno pritahované a nase
pokusy o obmedzenia a pravidla su Casto spojené so silnymi emdciami a
nepohodou. Nie je lahké najst odpovede na to, ako sa postavit k rodiCovstvu v
ére socialnych sieti a neustéalej online pritomnosti. Casto balansujeme medzi
vyCitkami, vlastnymi kapacitami byt k dispozicii ako rodiCia, snahou
dbéverovat svojim detom a .. doplnte podla vlastnych skdsenosti.

Tento sprievodca vznikol z potreby rodicov, ktori chcud s detmi hovorit o online
svete inak — nie cez zakazy a vycCitky, ale cez otvorené rozhovory. Obsahuje 15
tém (kazda na jeden tyzden) a 3 praktické kapitoly pre rozpoznanie a rieSenie
narocnych situacii. Kazda téma pomaha dospelym aj detom lepSie pochopit,
ako technolégie ovplyvinuju nase emdcie, vztahy a rozhodnutia. Sprievodcu
moézZete prechadzat zaradom a raz za tyzden si vybrat jednu kapitolu, alebo
podla toho, o vo vaSej rodine prave potrebujete. NajdblezZitejSie je, Zze ho
pouZivate spolu ako pozvanie k dévere, otvorenosti a spolupatri¢nosti.

Kazda téma obsahuje:

« Naladenie - ivodné zamyslenie k téme

« MGQj pohlad - individualna reflexia, ktoru vyplni za seba rodiC (alebo obaja
rodic¢ia) a tinedzer

« SpoloCny rozhovor - otazky, ktoré vedu k zdielaniu bez sudenia a vedu k
vzajomnému porozumeniu

« Mikro-vyzva - maly krok do kazdodenného Zivota

RieSime rébus, ktory pred nami nikto nerieSil a hladanie odpovedi nie je vzdy
jednoduché. Na nasledujucich stranach vas preto chceme pozvat do
laskavého a sucitného skimania vlastného prezivania i prezivania deti, aby
ste spoloCne nasli spésoby online fungovania, ktoré vam do Zivota prinesu
viac pohody a pokoja.



Principy

Tento sprievodca nie je navodom na dokonalu “online” vychovu, ale oporou
pre rozhovory, ktoré vytvaraju doéveru. Vychadza z postojov, ktoré pomahaju
detom aj rodiCom citit sa bezpecne, reSpektovane a prijato:

ﬁ Partnersky pristup

RodiC nie je policajt, ktory tresta za porusSenie pravidiel, ale sprievodca,
ktory pozyva dieta k spolo€nému premysSlaniu. Partnersky pristup
znamena: poCuvam, vysvetlujem, dohadujem sa, nie rozkazujem. Takyto
pristup buduje dbéveru a zaroven uci dieta preberat zodpovednost.
Znamena to vsak aj, ze mbézeme trvat na nastaveni Ci dodrziavani
pravidiel, ktoré sme spoloCne vytvorili.

_. Zvedavost namiesto strachu
Ked dieta robi nieCo, Coho sa bojime (napr. sleduje toxicky obsah),
prirodzene chceme rychlo zakroCit. Namiesto zakazu vSak pomaha

zvedava otazka: ,Co ta na tom zaujalo?“, ktora vedie k porozumeniu a
vytvara priestor na spoloCné hladanie rieSeni.

_. Bezped&ny priestor

Nie vSetky deti rozpravaju vela. Niektoré miCia, najma, ked nie su si isté,
¢i budu vypocuté bez sudu. Ukazat trpezlivost a zostat nablizku, aj ked

dieta nechce hovorit, je Casto ten najvacsi dar. Ticho neznamena odpor,
niekedy je to dbvera v procese.

ﬁ Zdielanie svojej skisenosti

TinedZeri su citlivi na moralizovanie. LepSie ako prednaska funguje veta
typu: ,Aj ja som vcCera scrollovala 40 minat a potom som bola
podrazdena.” Ked zdielame svoje skusenosti namiesto posudzovania ich
Cinov, ukazujeme detom model otvorenosti a autenticity.

ﬁ N&s zaujem ma hodnotu

Kazdy nas pokus o rozhovor a kontakt ma cenu, a to aj ked dieta prave
neodpoveda. ReSpektujuce pozvania (napr. ,Chces vidiet, Co som si dnes
precital?”) registruje a vnima nas zaujem. Mnohé deti sa vracaju k
naCatym témam neskor, ked' sa citia pripravené.



ﬁ Upokojenie svojho nervového systému

Rozhovor nebude prebiehat dobre, ked sme obaja rozruSeni. Prvym
krokom eSte predtym, neZz nieCo povieme, je uvedomit’ si, aké je prave
nase naladenie: sme nahnevani? vystraSeni? Ak sa upokojime my,
davame dietatu prilezitost naladit sa na nas pokoj. Zaroven aj vdaka
svojmu pokoju dokazeme citlivejSie vnimat, kedy je otvorené rozhovoru
aj dieta.

ﬁ Nie sme dokonali (a to je v poriadku)

Kazdy rodi€ niekedy zlyha. Ak vSak vieme povedat ,Prepac, povedal/a
som to v hneve,” u€ime dieta, Ze zranenie nie je koniec vztahu. Dévera
rastie prave tam, kde je aj priestor na chybu a jej opravu.

Upozornenie: Tento material nie je psychologickou alebo terapeutickou
priruCkou a nenahradza odbornd pomoc v krizovych situaciach. Kazdé
dieta preziva realitu inak a ani tie najcitlivejSie rozhovory nemusia
zabranit tomu, €o sa uz deje v jeho vnutri, alebo v online svete. Cielom
tohto sprievodcu je otvarat dialdg, nie poskytovat univerzalne rieSenia.
Ak mate obavu o duSevné zdravie svojho dietata, obratte sa na
odbornika alebo odbornicku.

@
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dialég, nie poskytovat univerzalne rieSenia. Ak mate obavu o dusevné zdravie
svojho dietata, obratte sa na odbornika alebo odbornicku.



Malé zastavenie na uvod

Predtym, neZz sa pustime do aktivit s detmi, skisme sa na chvilu zastavit a
spravit si kratku reflexiu vlastnych skldsenosti a zazZitkov zo svojich
tinedzerskych Cias. Takéto zastavenie nam moézZe jednak pomoct sa lepSie

sr o wn

porozumenie pre vlastné reakcie a obavy.

« Pozerali ste Casto a dlho televiziu? Mali ste serialy, alebo televizne kanaly,
ktorym ste venovali vela Casu?

« Travili ste €as na pocitaci? Hrali ste hry, alebo pozerali videa?

. Mali ste iné technolégie alebo zariadenia, ktoré zapifnali vas volny &as?

« Mali ste niekedy pocit, Zze s rébznymi zariadeniami Ci technolégiami travite
viac C€asu, ako by ste chceli?

- Vycitali ste si niekedy, ako s nimi travite ¢as?

« Ako s vami komunikovali rodiCia o tychto témach? Mali ste nejaké
pravidla?

« S akymi emodciami s vami rodiCia o tychto témach komunikovali? Vycitali
vam nieC€o, hnevali sa na vas, mali pre vas porozumenie?

« Ako sa vas vztah k tymto technolégiam v ¢ase menil?

Ked ste si presli tieto otazky, napada vam nejaké spojenie so suCasnostou?
MozZno ste si vSimli, Ze mate teraz podobné obavy, ako mali vaSe rodiCia o vas.
Mozno idete do rozhovorov o online svete s rovnakou naliehavostou, aka ste
zazivali v mladosti. Alebo ste mozno zistili, Ze sa velmi snazite vyhnat tomu,
aby ste reagovali podobne ako vasi rodiCia. Nech je to akokolvek, je dobré si
uvedomit, ako nas ovplyviuju naSe skusenosti a zazitky. M6Zzeme sa nimi
inSpirovat, ale zaroven sa rozhodnut, ako adekvatne su pre sucCasnu situaciu
a ako ich chceme vyurzit.

Takato retrospektiva mdze byt uZitoCna aj pre komunikaciu s nasimi detmi.
MbZeme zacat rozhovor s nimi napriklad tym, Zze im porozpravame, Ze aj my
sme v ich veku museli rieSit podobné problémy s dlhymi hodinami pred
televizorom, alebo pri hrani hier. Spojenie s nasSim vlastnym tinedzerskym ja
moze byt zaujimavé pre nas i pre nasich potomkov. 4




Téemy

rozhovorov



®
Tyzden 1: Ako sa citim ( ))
online a offline?

Naladenie:

Spomen si nha posledny den, ked si travil/a ¢as doma. Ktora Cast dna ti robila
radost? Bola to hra, chatovanie, video, alebo nie€o celkom iné? Ako si sa vtedy
citil/a? Kazdy z nas ma iné aktivity, ktoré nam dobijaju baterky a iné, ktoré nas
vyCerpavaju. V tejto téme to skusime spoznat.

f MGj pohlad (vyplnte samostatne):

1.Napi$ 3 online aktivity, ktoré robiS najCastejSie. Ako sa pri nich
zvyCajne citis?

2.Napis 3 offline aktivity, ktoré robiS najCastejSie. Ako sa pri nich
zvyCajne citis?

3.Je nejaka aktivita, ktora ti berie energiu alebo robi zIu naladu?

4.Je nieco, Co ti takmer vzdy zlepSi den?

@ Spolo&ny rozhovor:

« Porovnajte svoje odpovede. V ¢om sa podobaju? V ¢om sa lisia?

« Prekvapilo vas niec€o z toho, €o napisal/a ten druhy?

« VSimli ste si nieCo spolo€¢né pre aktivity, ktoré vam robia dobre? A
pre tie, ktoré vas vyCerpavaju?

« Ako by ste mohli spolo€ne upravit niektoré zvyky, aby ste sa obaja
viac dobijali a menej vyCerpavali?

Mikro-vyzva pre vas oboch:
PocCas najblizSich troch dni si skds kazdy den vecCer polozZit otazku:

Co mi dnes urobilo dobre a o mi
skor ubralo energiu?

Ak chcete, zdielajte to spolu vecer pri Caji alebo po veceri.



Naladenie:

Hudba dokaze pomenovat pocity, ktoré niekedy nevieme vyslovit. Vie nas
rozveselit, dojat, alebo upokojit. V tejto aktivite si navzajom predstavite hudbu,
ktora vas vystihuje a mozno sa dozviete nieCo nové jeden o druhom.

. MGj pohlad (vyplnte samostatne):

1.Vyber 5 pesniciek, ktoré ta najviac vystihuju.
2.Pri kazdej si napis§, €o ti ta pesniCka pripomina? Ako sa pri nej citis?
3.Ktoru z nich by si pustil/a niekomu, komu chces$ ukazat ,,aky/a si“?

‘ Spolo¢ny rozhovor:

« Pusti si s rodiCom 1-2 pesniCky a povedz, prec€o si ich vybral/a.

« Rodi€ mbéze zdielat 1-2 piesne zo svojej mladosti a Co pre neho
znamenali.

« Porozpravajte sa: Je nieCo, €o ste nasli na pesnickach rovnaké?

Mikro-vyzva pre vas oboch:

@ ZaloZte si spolocCny ,rodinny playlist®, kde si budete pridavat pesnicky,
ktoré vas vystihuju, rozosmeju alebo upokoja. Raz za €as si ho spolu
pustite (napriklad v aute, v kuchyni alebo pred spanim).
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Naladenie:

Vie§, Ze niektori ludia stravia aj 6 hodin denne na mobile, hoci si to ani nevSimnu?
MozZno aj ty poznas ten pocit, ked si len na chvilu pozrie$ video a zrazu ubehne pol
hodina. Nie je to zlyhanie, ale signal, Ze online svet je navrhnuty tak, aby nasu
pozornost pritahoval. V tejto téme sa spolu pozrieme na to, ako a €o vlastne robime
SO svojim Casom.

M@j pohlad (vyplfite samostatne):
1.Aké online aktivity robi$ najCastejSie vo volnych chvilach?

2.0dhadni, kolko €asu im venuje$S denne. Zapi$ si svoj odhad. Potom
skontroluj, kolko €asu si pri nich stravil skuto€ne (mobily aj pocitaCe
uchovavaju data o €as stravenom s nimi.). Aky je rozdiel medzi odhadom a
skutoCnost'ou? Prekvapil ta?

3.Aké offline veci robi$ najcastejSie? Kolko ¢asu im venujes?

4.CitiS sa po niektorych aktivitach lepSie, oddychnuto alebo naopak
unavene?

Spolo¢ny rozhovor:
. Boli vase odhady o Case podobné? Boli ste prekvapeni?

« Pri ktorych aktivitach sa citite najlepsie? Ktoré su "Casovymi zratmi"?
. Mate napad, ako si spolo€ne trochu upravit tyzden tak, aby ste mali viac
Casu na to, ¢o vas naplna?

Tip:
Online svet je navrhnuty tak, aby nas pritahoval, pombéct si vSak mbzeme
jednoduchymi trikmi:

- Pouzi aplikaciu Freedom alebo Forest, ktoré na urcity ¢as blokuju rusivé aplikacie.
Doké&zes si nastavit' aj viacero blokov, v ktorych vie$§ blokovat ré6zne aplikacie na
r6zne dlhy Cas (napriklad blok pre ucenie sa, ¢as s kamosmi, spanok..).

« Prepni si mobil do €iernobieleho rezimu. Farby zvySuju lakavost a putaju pozornost,
Ciernobiely rezim zniZzuje nutkanie len tak scrollovat’.

- Vypni nepotrebné notifikacie, mobil ta tak zbytoCne nebude upozorfiovat na
nepotrebné informacie.

- Nastav si Casovac na socialne siete, napriklad 30 minat denne.

- Pozri si Statistiky pouzivania (“screen time”) a raz za par dni skontroluj, €i €as, ktory
travis online, zodpoveda tvojim cielom a pohode.

Skuste si v najblizSich troch dnoch
raz denne vecer polozit otazku:

@ Mikro-vyzva pre vas oboch:

Co som dnes robil/a najdlhsie
online? Bolo to to, €o som chcel/a?

Mbzete si na to vyhradit spolo&ny Ako som sa potom citil/a?
moment (napr. cestou zo Skoly, pri

veceri alebo pred spanim).



Naladenie:

Online svet je plny réznych ludi, nazorov, Stylov a tém. Niektoré profily nas
bavia, iné inSpirujd, ale niektoré nas moézu aj zahltit' alebo zneistit. Niekedy si
ani nevSimneme, ako velmi na nas vplyvaju. V tejto téme sa pozrieme na to,
koho sledujeme a ako sa pri tom citime.

‘ Moj pohlad (vyplrnite samostatne):
L.Ktorych influencerov, profily alebo zname osobnosti sledujes

najCastejsie?

2.Ako sa citi§, ked ich sleduje$? (Pohodovo? InSpirovane? Nepokojne?
Zneistene?)

3.Je nejaky profil, pri ktorom sa necitiS dobre, ale aj tak ho sledujes?
Preco?

4.Je niekto online, kto ta vie povzbudit alebo ti zlepSi naladu?

. Spolo¢ny rozhovor:
« V €om sa podobaju profily, pri ktorych sa citime dobre? V ¢om sa
liSia od tych, ktoré nam sp6&sobuju nepohodu?
« PreCo si myslite, Ze niektoré ucCty sledujeme, aj ked sa pri nich
necitime dobre?
« Mate odvahu niekedy niekoho prestat sledovat? Co vam v tom
pomaha alebo brani?
« Ako si mbzeme vedome vytvorit online priestor, ktory nam viac
prospieva nez skodi?

Tip:

. Zavedte si upratovanie svojho virtualneho priestoru ako pravidelny rodinny
ritual (napriklad raz za dva tyZzdne Ci raz mesacne). PoloZte si vtedy otazku, aké
profily, aké stranky alebo dokonca aké spravanie online vam prinadSa pohodu
a aké naopak neprijemné pocity. Upravte svoje online spravanie podla toho a
porozpravajte sa o tom. Ak sa k nejakému profilu &i spravaniu na sietach
vratite, skdste porozmyslat nad tym, €o vas k nim tahéa a ako s tym pracovat.

Mikro-vyzva pre vas oboch:

Skuste si v priebehu najblizSich dni vSimat, ako sa citite po sledovani
rébznych profilov. Ak najdete niektory, ktory vam opakovane berie
energiu alebo vas zneistuje, zruste sledovanie (unfollow). A zaroven si
ulozte alebo zdielajte profil, ktory vam pomaha, alebo vas inSpiruje.
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Tyzden 5: Zastav sa

: ) ®
a spytaj sa sam seba :

Naladenie:

UrCite sa ti uz stalo, ze si vzal/a mobil do ruky len tak. Bolo to zo zvyku, z nudy,
alebo len preto, Ze si ho mal/a po ruke? Zrazu prejde desat minat a ty ani
nevies, €o si vlastne chcel/a urobit. Tato aktivita ti poméze uvedomit' si, kedy a
preco siahas po teleféne a €o iné by si mozno v tej chvili mohol/a urobit.

/ Moj pohlad (vyplnte samostatne):

1.Kedy som naposledy siahol/a po mobile len tak? Co som vlastne
iSiel/sla robit?

2.Potreboval/a som ho naozaj, alebo to bolo len zo zvyku?

3.Co iné som mohol/a v tej chvili urobit, €o by mi prinieslo viac pohody
alebo radosti?

@ Spoloé&ny rozhovor:

. V ktorych chvilach siahate po mobile najcastejsie? Co vas k tomu
vedie?

« Pomadha vam to vtedy, alebo vam to skbér berie energiu Ci
pozornost?

« Ako si mbZzete doma navzajom pomahat, ked si vSimnete, Ze ste
zvyknuti siahat po mobile ,len tak“?

Mikro-vyzva pre vas oboch:
Skuste si v priebehu najblizSich dni

zakazdym, ked vezmete mobil do _ _
ruky, polozit jednoduchu otazku: Naozaj ho teraz potrebujem?

Ak je odpoved nie, skuste spravit nieCo iné (napriklad sa napit vody,
ponatahovat sa, vybehnut na cCerstvy vzduch, alebo sa niekoho
opytat, ako sa ma). Tato jednoducha vSimavost vam méze pomaoct
Citit sa viac pritomne a vyuZzit ¢as zmysluplnejSie.

10



Naladenie:

Kazdy mame vo svojom Zivote veci, ludi a €innosti, ktoré nas dokazu upokojit,
rozveselit alebo nam dodaju silu, ked ju potrebujeme. Niektoré z tychto zdrojov
najdeme offline (v prirode, v rozhovoroch, v hudbe..). Iné mézeme najst aj
online, ak vieme, kde hladat. V tejto kapitole sa pozrieme na to, ¢o vietko nam
prindSa pohodu a ako si m&ézeme tieto zdroje vedome prinasat do Zivota
CastejSie.

@ MOj pohlad (vyplnte samostatne):

1.Aké veci ti v poslednych tyZdnoch pomohli citit sa dobre?

2.Kedy si sa naposledy citil/a pokojne, zvedavo, oddychnuto? Co
tomu predchadzalo?

3.Ktoré z tychto veci su sucastou tvojich dni pravidelne a ktoré by si
chcel/a zazivat CastejSie?

Spolo¢ny rozhovor:

« V ¢om su vaSe ,zdroje pohody* podobné a v ¢om sa lisia?
- Mate niektoré spolocné?
« Ktory z vasich zdrojov by ste si vedeli navzajom odporucit?

Tip:

Zdielan&a radost je dvojnasobna radost. Ak narazite v digitalnom
priestore na moment, ktory vas pobavil, alebo inak urobil radost,
podelte sa vzajomne o neho. Spolo€ny smiech pri sledovani videi alebo
Citanie povzbudivych komentarov méZzu priniest vitané uvolnenie. Takto
sa stanete aspon CiastoCne sucastou svojich digitalnych zZivotov.

Mikro-vyzva pre vas oboch:
Vyberte si jeden zdroj pohody (napr. aktivita, miesto, Clovek, zvuk...),

ktorému chcete venovat viac pozornosti. Skaste ho kazdy den vedome
zaradit do svojho dna a vecer sa o tom s niekym porozpravaijte.

<I 11



Naladenie:

Vies si predstavit, ako by to vyzeralo, keby si bol/a na chvilu rodiCom a rodic
tebou? Tato vymena roli méze byt zabavna aj zaujimava. Niekedy pomaha,
ked si ,vyskuSame" miesto toho druhého, aby sme vedeli lepSie pochopit, ¢o
preziva.

. MOj pohlad (vyplnte samostatne):

1.Keby som bol/a rodi¢, ¢o by som chcel/a vediet o svojom dietati v
digitalnom priestore? Aké pravidla by som chcel/a, aby moje dieta
dodrziavalo?

2.Keby som bol/a dieta, €¢o by som potreboval/a od svojho rodiCa pre
svoju pohodu v online prostredi?

3.Aké 3 otazky by som polozil/a ohladom digitalneho priestoru pri
takto vymenenych rolach?

. Spolo€ny rozhovor:

« Navzajom si precitajte svoje ,,rodicovské" a ,,detské” otazky.
« Skuste si na ne odpovedat tak, ako by odpovedal ten druhy.
« Potom si povedzte: Co bolo prekvapivé? Co ste si o sebe uvedomili?

Mikro-vyzva pre vas oboch:
Kazdy napiSte jednu vec, ktoru by ste chceli, aby ,ten druhy“ o vas

vedel. MOzete si to vymenit na papieri alebo povedat vecCer pred
spanim.

9, .
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