Odporucania

na zdrave
pouzivanie

obrazovkovych
meédii u deti

a adolescentov

Slovensko
2025




Pri tvorbe odporucani

na zdravé pouzivanie
obrazovkovych médii u deti

a adolescentov sme vychadzali
z existujucich odporucani inych
krajin, a to najmi aktualnych
odporucani v Nemecku,
Francuzsku, Slovinsku,
Spanielsku, USA a v Taliansku.
Nakol'’ko ide o novy nadalej
intenzivne skimany fenomeén,
niektoreé body v jednotlivych
krajinach su odliSne podrobne

rozpracované a napriklad

v odporac¢anom mnozstve casu
pred obrazovkovymi médiami
sa mierne liSia. Rozhodli

sme sa priklonit’k detailne
vypracovanym odporucaniam
podporenymi vyskumom,
ktoré vznikli na zaklade
konsenzu mnohych odbornych
spolo¢nosti v Nemecku.
Odporucania je vhodné
aktualizovat’'na zaklade novych
zisteni o 3 roky, t.j. vr. 2028.




Vysvetlenie
zakladnych

POJmMov

— su technologie, ktoré pracuju

s digitalnymi udajmi a vyuZivajua
elektronické zariadenia na spracovanie,
ukladanie a prenos informacii.
Zahrnaja nastroje akymi su osobné
pocitace a tablety, inteligentné telefony
(smartfony), fotoaparaty, kalkulacky

a digitalne hracky, systémy ako softveér
a aplikacie, rozSirena a virtualna realita
amenej hmatatelné formy technologie,
ako je internet.

— su akékol'vek zariadenia, ktoré
obsahuju obrazovku: televizor,
smartfon, tablet, pocitac, herna
konzola, inteligentné hodinky
(smarthodinky) a okuliare

pre virtualnu alebo rozsirena
(augmentovanu) realitu.

— su digitalne/interaktivne technologie,
ktoré umoznuju pouZzivatelom
vytvarat, zdielat' a konzumovat obsah
ainformacie vratane textu a vizualov
prostrednictvom virtualnych sieti,
mikroblogovacich sluzieb, platforiem
na zdielanie videi a pod.

— su druhom socialneho média.
Socialne siete su webove stranky

a aplikacie, ktoré umoznuju
pouZzivatelom a organizaciam spajat’

sa, komunikovat, zdielat informacie
avytvarat' vztahy. Umoziuju
interakciu prostrednictvom prispevkov,
komentarov, sprav alebo Zivych
prenosov.

— je schopnost’ porozumiet’ a pouZzivat
digitalne technologie, ako je praca

s poditacom, internetom, e-mailom,
socialnymi sietami. Je zakladnym
predpokladom pre rozvoj digitalnej
kompetencie.

— je schopnost’ efektivne, kriticky

a kreativne vyuZzivat digitalne
technologie na rieSenie problémov,
spolupracu, tvorbu obsahu ¢i
profesionalny rozvoj. Zahrna oblasti
ako su informac¢na gramotnost,
komunikacia a spolupraca, tvorba
digitalneho obsahu, bezpecnost’
arieSenie problémov v digitalnom
prostredi.



VSeobecne
odporucania
(nezavislé od veku)

S otvorenou komunikaciou
arozhovormi o digitalnych
technologiach je dolezité zacat’
¢o najskor, avsak s ohl'adom
na vyvinovu aroven dietata.
Cim skor sa dietat'u zaéni
vysvetlovat zasady zdravého
pouZzivania médii, tym l'ahSie
si vytvori spravne navyky

a zodpovedny pristup k
technologiam.

Vytvorte si plan (stratégiu)
vychovy vo vztahu k
obrazovkovym meédiam, kKtory
budete aplikovat’ od narodenia
dietata.

V najniZzSom veku prevlada
skor urcovanie hranic, ktoré
zahrna nastavenie pravidiel,
technické obmedzenia,
filtrovanie obsahu,
monitorovanie pouzivania
obrazoviek.

So zvySujucim sa vekom
dietata by mala miera
obmedzeni postupne Klesat,,
aby reSpektovala rodiacu
sa autonomiu diet'at’a.

Vasa stratégia by mala so
stupajucim vekom dietat'a
coraz viac obsahovat’
prvky ako je vysvetl'ovanie,
diskusia, pomoc dietat'u

so zaobchadzanim

s obrazovkovymi médiami.



Vytvorte
»rodinny medialny plan*
— pravidla pouZivania obrazoviek
o rodine, ktoré budi reSpektované
a dodrZiavané vsetkymi clenmi.
V zavislosti od veku a vyspelosti dietata
prizvite dieta k tvorbe pravidiel.

Nezapinajte Ziadne
obrazovky rano pred
odchodom do Skoly.

OdloZte obrazovky
minimalne 1 hodinu
pred spankom.

NepouZivajte
obrazovkové média pre dieta
za odmenu, ako trest, alebo
na jeho upokojenie. Vyvarujte sa
pouZivat’ obrazovky ako ,digitdalna
opatrovatelka, (t. j. deti vystavit
obrazovkam, ak ich poirebujete
na ¢as zabavit, kym vykonavate
iné aktivity).

Zaved'te
v rodine ,,¢as bez
obrazoviek alebo off-line
rezim* napr. ranné alebo
nocné hodiny alebo cas na
planové spoloc¢né aktivity.
Zaved'e priestorové zony bez
digitalnych technologii napr.
WC, priestor pre spolocné
stolovanie, detska izba,
spalna a pod.

Pri uceni alebo praci
majte obrazovkové
média v inej
miestnosti.



Zabezpecte dietatu
zdravy spanok
- na to su potrebné spankové
navyky bez obrazoviek a izba/
spalia bez obrazoviek. Urcite

miesto, kde vsetci odloZia
mobilné telefony na noc. Toto
pravidlo je prevenciou pred
spavanim s mobilom.

NepouZzZivajte obrazovkové
média pri jedle.

Majte vypnuty televizor,
nebrajte pocitacové hry,
nemajte pri stolovani mobilny
telefon ani tablet.

DodrZujte odporicané
vekové obmedzenia pre
pocitacové bry, filmy a socidlne
siete. ZvaZujte vSak vyspelost
vasho dietata.
Niekioré deti moZu byt
0 porovnani s rovesnikmi,
ale aj surodencami neskor zrelé
na samostainé pouZivanie
telefonu alebo inych médii.

Preferujte prezené¢nu vyucbu

- pandémia COVID-19 ukdzala, Ze pocas

distancného vzdelavania sa deti naucili
menej, travili pred obrazovkou viac
casu, ¢o narusalo ich dusevnii pohodu a

preZivali viac osamelosti.



Vypinajte obrazovkové
meédia, ktoré prave
nepouzivate.
Smartfony odkladajte
v domadcnosti na jedno
miesio.

Odportucania sa moZu lisit’
pri dietati s narusenym
vyvinom alebo zdravotnym
znevyhodnenim. vas lekar
maoze odporiucat aj iné pravidla,
pripadne obmedzenia so
zobladnenim zdravotného
stavu dietata.

Poznajte nebezpecenstvo
— rodicia, informujie sa a vzdelavajte sa
o rizikach spojenych s obrazovkovymi
médiami, poucte a ved'te svoje dieta.
Nechajte dieta, aby vam ukazalo
a vyswvetlilo, ¢o bo zaujima na
internete. Pri podozreni na nadmerné
alebo problematické pouZivanie
obrazovkovych médii ¢o najskor
vyhl'adajte odborna pomoc.

Pougitie médii pre
terapeutické tucely pre
dieta so zdravoitnym
znevyhodnenim je vhodné
kongultovat's prislusnym

terapeutom.



Odporucania
podla veku
dietata



Diet'a potrebuje spoznavat’
skuto¢ny 3-dimenzionalny
svet pomocou zapajania
vSetkych svojich zmyslov.

Vyvin rozumovych schopnosti
je uzko prepojeny so zmyslovo-

pohybovou stimulaciou.
Pre spravny vyvin hrubej
a jemnej motoriky dieta
potrebuje dostatok pohybu
arozmanitych ¢innosti.

Odporucame

zotrvat’' bez akéhokol'vek

(aktivneho aj pasivneho)

Pre zdravy vyvin reci,
komunikacie, vztahu

a porozumenia mimiky

tvare uprednostnite v tomto
veku komunikaciu ,,z o¢i

do o¢i“, komentovanie veci

a ¢innosti, Ktoré sa dejua

s dietat'om a okolo neho,
¢itanie, rozpravanie pribehov
a spolo¢né hranie sa.

0-3
roky

pouZivania obrazoviek. Ogggg;a’?z,e

Vynimkou st kratke video na minimum Z(: sivanie

rozhovory s najbliZsimi nimum pouziy i

pribuzngmi obrazovkovych meédii
' dospelymi v pritomnosti

m deti.
Y
4
Nenechavajte

zapnuté obrazovky
(televizor, tablet, pocitac a pod.),
ak ich prave nepozerdate, obraz
a zvuk v pozadi vase dieta
vyrusuje a rozptyluje.

Odporicame, aby
dieta ¢o najmenej
pozorovalo inych travit
c¢as pred obrazovkou.



Diet’a potrebuje spoznat’ svoje
silné stranky. Vd'aka moznosti
pouzivat predstavivost,
napriklad cez hru s hrackami,
vie lepSie vyjadrovat’ svoje
potreby a rozvija svoje
myslenie. Diet'a potrebuje

byt aktivne, tvorit, rozvijat
grafomotoriku, mat’ mozZnost’
Kklast’ otazky a ucit’ sa
spolupraci. Dieta v tomto veku
najviac ziskava zo zazitkov
a skusenosti v skutoénom svete
s realnymi l'ud'mi.

Odporucame pred
obrazovkovymi
meédiami travit’
maximalne 30 minut
: - . . : Nenechavajte diet'a
Vyberajte pokojne, - ]eil;(i)l(;l’ (:;Zlﬁa - pred obrazovkou
veku primerané Y ' samé, bud'te jeho
obsahY bgz n§51113- sprievodcom, komentujte
Nenefbmiajte dz’et"at'u o o a rozpravajte sa o tom,
ovladac od média. Odporucame vyhnut ¢o sa na obrazovke deje.

sa videohram a hram
na hernych konzolach.

Dieta pred
obrazovkou strdaca
pojem o ¢ase. Nastavte
si casovac, alarm,
alebo limit,
kedy je vhodné médium
vypnut.




Diet’a sa potrebuje naucit’

6 — 9 pravidla socialnej hry

a d'alej rozvijat’ svoje

komunikaéné zrucnosti

ro OV a motorické schopnosti.
Formuje sa vlastna identita.

Sebaregulacia a kontrola
spravania sa zlepSuje, ale

stale nie je dostatocne zrela.

V tomto obdobi sa dieta

zaCina zoznamovat’' s pracou

s obrazovkami v ramci plnenia
si Skolskych povinnosti.

¥
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Dieta do 9 rokov by
Mimo $kolskych nemalo mat’ viastni
povinnosti by dieta herna konzolu. Dieta
nemalo travit pred s vlasinou konzolou je faZsie
regulovat, travi hranim
: obrazovkou o 0 priemere dvakrat viac
viacako 30 - 45 minut casu ako dieta bez vlasinej
denne a nie Kazdy konzoly.
den, aby sa vyhlo
navyku. Obrazovkové
meédia Rodic¢ by mal mat’
by mali byt prehlad o sledovanom
v spoloé¢nych obsabu, dodrZiavat vekovi
Dieta do 9 rokov by priestoroch, nikdy vhodno.st’ programtf,. sledopat’
nemalo mat pristup nie v detskejizbe. a korigovat’ dodrZiavanie

dobhodnutébo casu, ktoré dieta
travi pred obrazovkovym
meédiom.

na internet. Nemalo
by mat’ vliastné smart
obrazovky, tablety.



Je vhodné kontrolovat’
dodrZiavanie obsahu
vbodného pre dany
vek a dodrZiavanie
dobodnutébo casu.

Pocitace, tablety

a digitalne bracky by
nemali byt umiestnené
v detskej izbe.
Diet’a by nemalo dostat’
vlastny smartfon skor ako
0 9. roku Zivota, najlepsie az po . o >
12. roku Zivota. SkOr ako dietatu M{mo Sk?lSkV?h
ddte mobil, dohodnite si spolu povinnosti by diet'a
pravidla jebo pouZivania. nemalo travit' pred
Uist'ujte sa, Ze vase dieta dodrZiava obrazovkou
dohodnuté pravidld. Odporicame viac ako 45 - 60 minut
obmedzenie v pristupe na denne a nie kazdy
internet. deri, aby sa vyhlo

navyku.

Neodporiucame dat dietat'u
bernii konzolu skor ako od 9
rokov. Konzolu odkladajte

do uzamykatel'nej skrinky,
mimo zraku dietata, aby ste
sa vyhli castejSiemu odmietaniu
a pripadnym konfliktom (zide
Z 0Ci, zide z mysle).

Dieta by malo mat’
pristup na internet len pod
dohladom rodica. Ucte ho,
ako sa chranit a ako sa spravat
a komunikovat na internete.



Diet’a v tomto veku potrebuje

12 — 16 menej pomoci od svojich rodicov,
zacina sa spravat’' nezavisle. Pre toto

obdobie je typické experimentovanie

I Oko ‘ ? s novymi vecami. Rozvija sa Kriticke

myslenie, ale limitom moézZe byt
nedostatok praktickych skiuisenosti,
digitalnej gramotnosti a digitalnej
kompetencie. Nad'alej vas potrebuje,
zostarite pre neho dostupnymi.

Skor ako pustite dieta samé

V pripade na internet, tak sa s nim
T porozpravajte o saukromi,
pouzivania socialnych sietach,
obrazovkovych nasili, hazardnych hrach
médii odporticame & pornografii. Poskytnite dietatu
vyhradat sexudalnu vychoovu skor, ako ju
odbornii pomoc. ziska z internetu.
y ) Adolescent mozZe pouzivat

internet samostatne, ale rodi¢
rozhoduje, na ako dlho.

Rodi¢ by mal mat nadalej ~ V pripade polreby je mozneé

znalost o tom, akym prechodne pouZit' nastroje
aktivitam a programom  rodicovskej kontroly pre
sa dieta venuje na urcenie limitov a monitorovanie
obrazovkovych médiach. pristupu k obsabhu a doby
stravenej na internete.

Odportucame pravidelne
viest dospievajuceho k tomu, aby sa sam zamyslel
nad ¢asom, obsahom a vlastnym pouzivanim

obrazoviek v kontexte s jeho Zivotnymi ciel'mi.
Povzbudzujte bo, aby sam pozoroval, ¢o robi mnozstvo
casu pred obrazovkovymi médiami a sledovany obsab
s jebo koncentraciou, socialnym spravanim, kondiciou,
_jebo osobnostou a Skolskymi vysledkami.



Pravidla stanovte v zavislosti
od vyspelosti vasho dietat’a.
Skusenosti ukazujii, Ze mnobi
adolescenti vo veku 16 — 18
rokov maju este velky problém
so sebakontrolou a reguldciou
casu a aktivit pred obrazovkami
0 zdravej miere. Orientacna doba
mozZu byt' 2 hodiny denne, mimo
Skolskych aktivit.
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