Digitalna rovnovaha. Kol’ko ¢asu na obrazovke
je primerané pre deti v predSkolskom veku?

Vsade okolo nas svietia obrazovky: telefony, tablety, televizory. Deti ich vnimaju
od najutlejsieho veku a prirodzene ich lakaju. Technologie nie su nepriatel.
dokazu ucit, rozvijat fantaziu. Dolezité je len ndjst’ spravau mieru — aby

digitalny svet neprevazoval nad tym skutocnym.

Kolko je ,,tak akurat*“?
Podl'a odporucani Svetovej zdravotnickej organizacie

= Deti do 2 rokov
=> Obrazovky sa neodporucaji vobec. Vynimkou su len videohovory s rodinou.

e Detiod 2 do 5 rokov
=> Najviac 1 hodina denne, idedlne spolu s dospelym, ktory pomaha dietat'u obsah

pochopit’.

o Deti okolo 6 rokov
=> Priblizne 1 — 1,5 hodiny denne, ak maji zaroven dost’ pohybu, spanku a vol'nej

hry.
»INie je dolezité len kol’ko, ale aj Co deti sledujii — a s kym



Tipy pre rodicov

@ Sledujte spolo¢ne
Rozpréavajte sa o tom, Co diet’a vidi. Pytajte sa, vysvetlujte, komentujte — posilnite jeho rec a
porozumenie.

‘ Vyberajte kvalitny obsah
Kratsie, pokojné vided, vzdelavacie rozpravky ¢i interaktivne aplikacie podporujice tvorivost’
su lepsou vol'bou ako rychly sled obrazkov a reklam.

@ Zavadzajte ,,offline zény*
Bez telefonov pri jedle, pred spanim alebo pocas rodinnej hry. Pomaha to budovat’ zdravé
navyky:.

@ Poniikajte realne zazitky
Pobyt vonku, ¢itanie, kreslenie, skladanie stavebnic — to vSetko podporuje detsky vyvin
omnoho viac ako pasivne sledovanie obrazovky.

‘ Bud’te vzorom
Deti napodobiiuju rodicov. Ak uvidia, Ze si aj vy dokazete odlozit’ telefon, urobia to s
lahkost’ou tiez.

Preco je to dolezité?

Prili§ vel’a ¢asu pred obrazovkou mozZe mat’ negativny vplyv na vyvin reci, sustredenie aj
spanok. Naopak, rozumné pouZivanie technologii méze byt prinosom — napriklad ako

doplnok ucenia, alebo sposob, ako travit’ spolo¢ny Cas.




Na zaver

Digitalna rovnovaha je cesta, nie ciel’.

Kazdé diet’a je iné a kazda rodina si hl'ada vlastny sposob, ako spojit’ technoldgie s realnym
zivotom.

NajdolezitejSie vSak zostava jedno — deti potrebuju nasu pritomnost’, pozornost’ a
spolo¢ny ¢as. To je ten najlepsi signal, aky im moZeme vysielat’ — aj bez obrazovky.
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