Novy portal DigiRozhledna.cz pomuze
rodicum najit cestu digitalnim rodicovstvim a
odhali pripadnou zavislost na digitalnich
meédiich
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Témér pul milionu ceskych rodicu dnes celi vyhoreni a ztraci jistotu, jak détem ukazat
cestu v online svété. Rodicovstvi v digitalni dobé pripomina vystup na neznamou horu -
narocnou, plnou odbocek a prekazek. Novy portal DigiRozhledna.cz, ktery vznikl pod
vedenim odborniku z 1. 1ékarské fakulty Univerzity Karlovy a VSeobecné fakultni
nemocnice v Praze, pomuze rodicum najit cestu digitalnim rodicovstvim a odhali pripadnou
zavislost na digitalnich médiich.

Vystresovani rodice hledaji cestu, jak se popasovat s
digitalnim svétem

V Ceské republice je téméf pil milionu rodic¢t, ktefi maji klinické piiznaky vyhofeni, nebo jsou
vyhorenim primo ohrozeni. Vyplyva to z vysledkl vyzkumu Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy,
ktery také uvadi, ze rizikovym faktorem pro vyhoreni je problémové pouzivani digitalnich médii u
ditéte. Zatimco vétSina déti vyuziva digitalni média vyvazené, u ¢asti z nich se stavaji hlavni naplni
jejich volného ¢asu a déti kvuli nim zanedbdvaji jiné ¢innosti a zajmy. ,Vyzkum ndm ukdzal, ze
celkové 6 % déti bychom mohli oznacit za zavislé na digitdlnich médiich, ale u dospivajicich ve véku
11-14 let ma priznaky zavislosti na digitalnich médiich dokonce kazdé desaté dite,” uvadi doc. Mgr.
Katerina Lukavska, Ph.D., hlavni resitelka vyzkumu z Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy a
Kliniky adiktologie 1. LF UK a VFN.

Rodice jsou s rapidnim rozvojem digitdlnich médii postaveni pied nové vyzvy. Sami si k nim hledaji
svllj vyvazeny pristup a zaroven maji ukazat cestu svym détem. Z vyzkumu vyplyvd, ze 39 % rodicl
se obava, aby nebyli pro své déti Spatnym vzorem v pouzivani obrazovek. Obdobné procento rodi¢a
trapi to, Ze jejich déti prostrednictvim obrazovek konzumuji hloupé nebo nehodnotné obsahy, a boji
se, ze déti neznaji nebo podcenuji nastrahy digitalnich médii.

DigiRozhledna.cz ukaze rodicim cestu

Vice nez 20 prednich ¢eskych odborniku zejména z obort adiktologie, psychologie a pedagogiky se
spojilo v rdmci projektu 1. 1ékarské fakulty Univerzity Karlovy pod vedenim prof. Mgr. Romana
Gabrhelika, Ph.D. z Kliniky adiktologie 1. LF UK a VFN, aby vytvorili soubor néstroji pro podporu
rodic¢t v digitalni ére. Cilem projektu je nabidnout rodicim i odbornikiim védecky podlozené,
srozumitelné a prakticky vyuzitelné informace, které jim pomohou lépe se orientovat, nastavit zdravé
hranice a podporovat déti pri rozvijeni udrzitelnych navyka v pouzivéani digitalnich technologii.
,Chceme rodi¢um nabidnout oporu bez straseni, bez moralizovdni, ale s divérou v jejich schopnost
zvlddnout digitdlni vyzvy dneska,” dopliiuje profesor Gabrhelik.



Projekt, jehoZ stéZejnim vystupem je spusténi portalu DigiRozhledna.cz, vznikl diky podpoie Uradu
vlady Ceské republiky. ,Digitalni prostredi predstavuje vyzvu pro kazdého z nés, pii¢emz nejvice
zranitelnou skupinou jsou déti a dospivajici. U¢innd prevence by proto méla za¢inat u rodiél, kterym
je potreba poskytnout kvalitni odbornou podporu. Diky novému portalu rodice na jednom misté
naleznou prehledné, ovérené informace a praktické rady pro lepsi orientaci v tématu a lepsi zvladéani
vyzev, které digitalni doba prinasi,” vysvétluje Ing. Lucia KisSova, reditelka Odboru protidrogové
politiky Utadu vlady Ceské republiky.

Naucna stezka digitalni krajinou i test zavislosti na
digitalnich meédiich

Zivot rodice v digitalni dobé mliZze pripominat ndro¢nou horskou tiru plnou odbocek a prekazek.
Navstévnici webu, kteri vystoupaji na www.DigiRozhledna.cz, se mohou vydat po Naucné stezce
digitalni krajinou o 13 zastavenich. , U kazdého zastaveni se dozvite néco, co vdm pomuze ziskat
jistotu v digitalnim rodic¢ovstvi. Naucite se nastavovat zdravé hranice kolem digitalnich aktivit a
dozvite se, jaké dovednosti vaSe dité potrebuje, aby mu digitalni svét neprerostl pres hlavu.
Jednotlivé kapitoly jsou navic namluveny, abyste si je mohli také poslechnout. Celkové jsme se snazili
informace podat co nejprivétivéjsi formou,” predstavuje obsah webu docentka Lukavska.

Digitalni svét je rozlehly a jsou v ném i temnéa zakouti, kterd diky webu navstévnik maze také poznat.
S néastrahami se poji také Casta otdzka rodicu, jestli jejich dité ma s digitalnimi médii problém. V
sekci ,Mate problém?” tak rodice ziskaji fadu podnétil, jak poznat rizikové chovéni, a mohou si
otestovat miru problémového uzivani digitalnich médii u svych déti. Soucasti je také ,Mapa k
pomoci”, ktera predstavuje systém péce, kde rodi¢e mohou hledat pomoc.

Jak se vybavit na cestu digitalnim rodicovstvim

Zakladni vybavou rodi¢l na cestu digitalnim rodicovstvim je KPZka neboli Klid, Pravidla a Zajem.
»Tempo vyvoje digitalnich technologii vyvolava paniku, ktera ale niCemu neprospiva a brani nam ucit
déti s technologiemi zdravé zachazet - proto je treba zachovat Klid. Pravidla chrani dité proti pastem
digitalniho svéta a podporuji u déti dovednost sebeovladani pri jeho pouzivani. Je velmi prinosné,
kdyz se rodi¢ zajima o digitalni svét svého ditéte. Jeho Zajem umoznuje rust duvéry a vzajemného
pochopeni mezi nim a ditétem,” vysvétluje zédkladni principy digitalni KPZky profesor Gabrhelik.

Déti je zase dobré vybavit GPSkou, ktera jim pomuze v digitalnim svété nezabloudit. Jde o tyto tri
zakladni dovednosti: Gramotnost, Pozornost a Seberizeni. , Pro dité je zdsadni byt gramotné v
digitalnim svété a vyznat se v jeho nabidce. Stejné dulezité je vSimat si svych potreb v digitdlnim
svété i mimo néj a podle toho umét ridit své chovani,” uzavira docentka Lukavska.

Praktickou pomuckou pro vSechny navstévniky webu je mobilni aplikace DigiNavigator, ktera
poslouzi jako osobni privodce bezpec¢nou cestou digitadlnim svétem. Vice informaci najdete na webu
www.DigiRozhledna.cz.

Informace o vyzkumu

Prezentovana data pochazeji z vyzkumného Setreni realizovaného v lednu 2025 na reprezentativnim
souboru 2 402 c¢eskych dospélych, kteri 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 resitelka: doc. Mgr. Katerina Lukavskda, Ph.D., Katedra psychologie, PEDF UK).
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