
V  posledních měsících v  Ambulanci dětské a  dorostové 
adiktologie 1. LF UK a VFN v Praze, stejně tak jako v  ji-
ných zařízeních podobného typu napříč celou Českou 
republikou, stoupá počet zájemců o léčbu z důvodů pro-
blémů, které jim způsobuje nadměrný čas trávený ve vir-
tuálním světě, hraním počítačových her, sledováním on-
line videí, apod. Vzhledem k tomu, že těmi prvními, kdo 
volají nebo přijdou na první konzultaci, jsou především 
rodiče dětí a dospívajících, kteří se s těmito problémy po-
týkají, rozhodli jsme se první kontakt podpořit vydáním 
letáku věnovaného nelátkovým závislostem. Leták shr-
nuje a doplňuje informace, které může rodič nebo blízký 
osoby s  nelátkovou závislostí slyšet na konzultaci nebo 
na skupině určené pro rodiče a osoby blízké. Rodič se tak 
může ve větším klidu domova vracet k informacím, které 
již jednou mohl slyšet. Leták je samozřejmě možné vyu-
žít i mimo prostory našeho zařízení při různých vzdělá-
vacích a přednáškových aktivitách.

V textu se čtenáři mohou dočíst o  hlavních příznacích 
nelátkových závislostí, které mohou pozorovat u  svých 
blízkých. Mezi tyto příznaky patří výsadní postavení trá-
vení času online aktivitami a zásadní význam přisuzova-
ný hraní počítačových her, sledování sociálních sítí, atd. 
K dalším příznakům patří změny nálad, využívání hraní 
digitálních her jako únik před špatnou náladou, nárůst 
počtu hodin strávených ve virtuálním světě, nárůst me-
zilidských konfliktů, apod. Poté, co se čtenář stručně do-
zví základní informace o  podobě příznaků, může se na 
dalších řádcích dočíst o tom, proč je tak lákavé v digitál-
ním prostředí trávit takové množství času. Pozornost je 
věnována jak neurobiologii závislostí, tak na příklad cíle-
ným strategiím firem zábavního průmyslu, které zvyšu-
jí atraktivitu online světa. Popsány jsou také typické as-
pekty dětského a adolescentního hraní. Zvláštní kapitola 
textu je věnována možným krokům, které by mohly vést 
ke změně v chování dotyčného jedince. Důraz je kladen 
na to, aby blízcí a rodiče nezůstávali ve své bezmoci sami 
a vyhledali a vyhledávali odpovídající pomoc. Z toho, co 
se mohl čtenář zatím v  letáku dočíst, také vyplývá, že 
k zahájení změny může být velmi důležitá práce na vzta-
hu mezi rodičem a dítětem a zájem rodiče o dítě. Neméně 
důležitý prostor dostávají rovněž informace o nastavová-
ní a dodržování hranic. Protože se nejedná o jednoduchou 
kapitolu výchovy a  intervencí, blízcí se mohou dočíst 

o konkrétních tipech, jak s dítětem a dospívajícím jednat. 
Doufáme, že náš leták bude nápomocen nejen rodičům 
a blízkým osob, které se potýkají s nelátkovými závislost-
mi, ale také pedagogům, sociálním pracovníkům a jiným 
profesionálům, kteří pracují s touto cílovou populací.
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Kroky ke změně
Nezůstávejte sami

Ačkoliv se může zdát, že největší starosti má osoba, která se potýká s nelátkovou 
závislostí, nemusí tomu tak být, protože dotyčný nemusí mít utvořený náhled na své 
rizikové chování. Nejbližší, kteří z většího odstupu sledují jeho počínání, se mohou cítit 
bezmocní, plní starostí, hněvu, úzkosti apod. Proto je důležité myslet v takové situaci 
také na sebe a vyhledat pomoc ve formě poradenství nebo adiktologické péče. Zde 
můžete nejen načerpat energii a doplnit ubývající síly, ale také promyslet vhodnou 
strategii, jak nejlépe pomoci někomu s nelátkovou závislostí.

Pracujte na bezpečném vztahu s dítětem 
Důležitým krokem k pomoci vašemu dítěti získat kontrolu nad jeho hracími zvyklostmi je 
vytvoření vztahu s ním. Začněte s dítětem trávit více času, a to i ve chvíli, kdy hraje hry. 
Zkuste se zapojit do jeho zájmu. Snažte se o porozumění jeho potřebám. 

Zaměřte se na porozumění tomu, proč hraje hry. Můžete zkusit používat otázky typu:

• Jaké hry hraje?
• Proč ho baví hrát tyto hry?
• S kým hraje hry?
• V jaký čas ho baví hrát nejvíce?

Odpovědi na tyto otázky vám mohou pomoci pochopit jeho motivace, které stojí za jeho 
chováním.

Další otázky, na které se můžete dále ptát:

• Jak se běžně cítí?
• Má zkušenost se šikanou?
• Jaká je jeho nejoblíbenější (volnočasová) zábava?
• Jsou nějaké další věci, které by si přál dělat?
• Je spokojený s tím, jak tráví své dny?
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Nastavujte hranice
Rodiče mají nejvíce kontroly nad hranicemi ve výchově ve chvíli, než dítě vstoupí do svého 
virtuálního světa.  Proto je nejlepší nastavit veškeré dohody ohledně využívání virtuálního 
světa před tím, než dítě zasedne k počítači nebo jinému zařízení. Největší třecí plochy ve 
vztahu rodiče a dítěte vychází z nejasných pravidel. Je vhodné se svého dítěte zeptat, co 
od něj může rodič očekávat, pokud jde o jeho činnosti ve škole nebo v domácnosti. Není 
dobré, když rodič nabádá děti k odpovědím, které by sám chtěl slyšet. Osvědčuje se ptát 
otevřenými otázkami, tedy otázkami, na které nelze odpovědět pouze ano/ne, a nechat děti 
o odpovědích přemýšlet.

Je dobré se vyhnout vágním požadavkům. „Když dostaneš svůj počítač, budeš mě konečně 
poslouchat?“. Vaše dítě totiž nejspíše odpoví „ano“, není však jasné, co přesně se po něm 
chce a jak toho tedy dosáhnout. Přetvořte své otázky z vágního a řečnického módu do 
konkrétních formulací.

Každopádně dítě přizvěte do konverzace o nastavování hranic. Dejte na jeho mínění, 
naslouchejte mu, co se mu líbí a co zase ne. Nemusíte se zachovat zcela podle jeho přání, ale 
mělo by cítit, že mu nasloucháte.

Držte hranice
Je těžké držet hranice a kontrolovat a vymáhat pravidla. Domluvená pravidla musí být 
kontrolovatelná a vymahatelná. Dopředu je vhodné stanovit „sankce“, tzn. postih, který 
přijde, pokud se domluvená pravidla dodržet nepodaří (a takové situace nejspíše nastanou). 
Jedním z příkladů může být domluva, že při zhoršení školního prospěchu bude dítěti na 
nějaký (předem domluvený) čas odebrán počítač.  Nebo se lze naopak domluvit na tom, že 
se bude dítě moci vrátit k hraní na počítači, pokud se výsledky ve škole zlepší.

Pokud budete svému dítěti ustupovat a nebudete hranice dodržovat, pak ztratí smysl nejen 
ta pravidla, z kterých ustoupíte, ale také všechna budoucí. Dítě nebude mít důvod brát 
domluvu vážně. Velmi často nedodrží rodiče domluvená pravidla, protože mají rádi své děti 
a je pro ně těžké vidět, že se jejich dítě trápí nebo je smutné nebo se naopak vzteká a je plné 
hněvu. Nicméně hlídání hranic je úkolem výchovy rodičů, protože děti hranice potřebují, ale 
samy si je nastavit nedokážou. Hranice a řád znamenají pro děti bezpečí a jistotu.

Někteří rodiče se také znepokojují tím, že chování jejich dětí odráží jejich rodičovské 
dovednosti a schopnosti. Cítí, že to může být jejich selhání a chyba, pokud má dítě sklon 
k digitální závislosti. Nicméně ve výchově dětí, stejně jako ve všem ostatním, nelze mít vše 
pod kontrolou a postupovat bez jakýchkoli chyb a škobrtnutí. Navíc problematika digitálních 
závislostí je natolik nová, že je přirozené, že se teprve učíme, jak s nimi dobře zacházet. 
Nejdůležitější v rodičovství je tedy upřímná snaha rodiče dítěti porozumět a skrze podporující 
a bezpečný vztah společně řešit případné překážky.
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Adiktologická ambulance,  
Apolinářská 4,  
128 00 Praha 2,  
tel. 224 968 208,  
adambulance@vfn.cz
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Ambulance dětské a dorostové adiktologie, 
Apolinářská 4, 128 00 Praha 2,  
tel. 224 968 253,  
addambulance@vfn.cz, www.adiktologie.cz,
provozní doba: pondělí–pátek 8:00–17:00
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