
Digitálna rovnováha. Koľko času na obrazovke 

je primerané pre deti v predškolskom veku? 

 

  
Všade okolo nás svietia obrazovky: telefóny, tablety, televízory. Deti ich vnímajú 

od najútlejšieho veku a prirodzene ich lákajú. Technológie nie sú nepriateľ. 

dokážu učiť, rozvíjať fantáziu. Dôležité je len nájsť správnu mieru – aby 

digitálny svet neprevažoval nad tým skutočným. 

Koľko je „tak akurát“? 

Podľa odporúčaní Svetovej zdravotníckej organizácie  

▪ Deti do 2 rokov 

➜ Obrazovky sa neodporúčajú vôbec. Výnimkou sú len videohovory s rodinou. 

• Deti od 2 do 5 rokov 

➜ Najviac 1 hodina denne, ideálne spolu s dospelým, ktorý pomáha dieťaťu obsah 

pochopiť. 

• Deti okolo 6 rokov 

➜ Približne 1 – 1,5 hodiny denne, ak majú zároveň dosť pohybu, spánku a voľnej 

hry. 

 „Nie je dôležité len koľko, ale aj čo deti sledujú – a s kým 



Tipy pre rodičov 

    Sledujte spoločne 

Rozprávajte sa o tom, čo dieťa vidí. Pýtajte sa, vysvetľujte, komentujte – posilníte jeho reč a 

porozumenie. 

    Vyberajte kvalitný obsah 

Kratšie, pokojné videá, vzdelávacie rozprávky či interaktívne aplikácie podporujúce tvorivosť 

sú lepšou voľbou ako rýchly sled obrázkov a reklám. 

    Zavádzajte „offline zóny“ 

Bez telefónov pri jedle, pred spaním alebo počas rodinnej hry. Pomáha to budovať zdravé 

návyky. 

    Ponúkajte reálne zážitky 

Pobyt vonku, čítanie, kreslenie, skladanie stavebníc – to všetko podporuje detský vývin 

omnoho viac ako pasívne sledovanie obrazovky. 

    Buďte vzorom 

Deti napodobňujú rodičov. Ak uvidia, že si aj vy dokážete odložiť telefón, urobia to s 

ľahkosťou tiež. 

Prečo je to dôležité? 

Príliš veľa času pred obrazovkou môže mať negatívny vplyv na vývin reči, sústredenie aj 

spánok. Naopak, rozumné používanie technológií môže byť prínosom – napríklad ako 

doplnok učenia, alebo spôsob, ako tráviť spoločný čas. 

 



Na záver 

Digitálna rovnováha je cesta, nie cieľ. 

 

Každé dieťa je iné a každá rodina si hľadá vlastný spôsob, ako spojiť technológie s reálnym 

životom.  

Najdôležitejšie však zostáva jedno – deti potrebujú našu prítomnosť, pozornosť a 

spoločný čas.  To je ten najlepší signál, aký im môžeme vysielať – aj bez obrazovky. 
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