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Deti vo veku nula az dva roky: Ako vyuzit’ model 5 C pri usmeriovani pouzivania médii?

Dnesné rodiCovstvo - v stvislosti s digitdlnymi technoldgiami - je narocné, mnohi rodicia
nevyrastali s médiami, ktoré dnesné deti bezne pouzivaju. Napriek tomu, prave rodi¢ia maji svoje
deti ucit’ pouzivat’ digitdlne média tak, ako kedysi ich rodicia ucili jazdit’ na bicykli. Mame teda
na mysli najmi bezpecie dnesnych deti.

Digitalne technologie menia postoje k rodiCovstvu. Rodi¢ na detskom pieskovisku hl'adiaci
do smartfonu, zatial’ o sa diet’a hra... Spolo¢na vecera, kde pri tanieroch vsetkych ¢lenov lezia
mobily... Tablet v detskom ko¢iku... Co je pripustné a o je uZz za hranicou rozumného
a zodpovedného rodiCovstva? Ako nastavit’ detom pravidla v digitdlnom svete? Pravidlami by sa
mali riadit’ v prvom rade rodicia, ktori su pre deti prikladom, ktory vychovéava.

Na narodnej urovni problematiku digitdlnej vulnerability deti akcentuje Narodnéa koncepcia
ochrany deti v digitdlnom priestore do roku 2025 (v ramci priority Prevencia sa uvadza potreba
realizovat’ systematicku a koordinovanu podporu prevencie v kontexte ochrany deti v digitalnom
priestore). Rychle §irenie informacii a technoldgie si prirodzenou stcastou moderného sveta,
vynimkou nie je ani obdobie detstva. Generacia Alfa je generaciou, pre ktort su digitalne
technologie neodmyslitel'nou st¢astou kazdodenného Zivota. Generacia Alfa - l'udia narodeni
v rokoch 2010 az 2025 - to st dne$né deti, ktoré su pod vplyvom svojich rodicov, ktori su zase
oznacovani ako milenidli. Denné pouzivanie socidlnych médii rodicmi milenidlmi (zdiel'anie
fotografii, videi, pribehov svojich deti) znamend, Ze velkd cast’ generacie Alfa je online uz
od narodenia, okrem beZznych TV obrazoviek vyuziva online vzdeldvanie, tablety, pocitace,
smartfony, streamovacie sluzby, pravdepodobne tuto generaciu silno ovplyvni Al aj ChatGPT.

Vyskumna sprava Unicef (2017) uvadza narast pouzivatelov internetu v skupine mladych
I'udi, a to meni podobu ich detstva. Z vysledkov prieskumu Orange (2008) vyplynulo, Ze deti
dostavaju svoj prvy telefon vo veku 10 rokov (spojené s nastupom na druhy stupen zdkladnej Skoly).
Statistiky z rokov 2016 az 2018 ukazuju, Ze telefony a tablety dostavaju uz 4 a Sroéné deti, pricom
je pre nich dolezité, aby mal telefon internet. Stiidia raného vyvoja deti (2 441 matiek, deti vo veku
24 az 36 mesiacov, v kanadskej Alberte) ukézala, ze deti, ktoré travili sledovanim digitalnych
zariadeni viac €asu nez ich rovesnici, mali vo veku 36 az 60 mesiacov horSie vysledky testov.
K podobnym vysledkom dospela stadia 52 deti vo veku 3 az 5 rokov, na zdklade snimok mozgu
(urobenych magnetickou rezonanciou) vedci skiimali vplyv digitalnych technologii na Struktiru
mozgu deti a vysledky ukézali, Ze zvySena konzumacia digitalnych technoldgii bola spojend s nizSou
kortikalnou hrabkou a hibkou brazd mozgu. Toto sa spaja s vyvojom jazyka, Citatel'skymi a
socidlnymi zru¢nostami (ako je komplexné pamét'ové kodovanie, empatia a spravne ¢itanie emacii).
Vyskumov, ktoré dokazuji negativny vplyv elektromagnetického pol'a na vyvoj a zdravie dietata
jeniekol’ko stoviek: lebka babdtka je tenkd, nie je uzavreta, v tkanivach je vo vicsej miere zastipena
voda, v dosledku &oho dochadza k zvysenej absorbcii radiovych vin. Vyskumy dokazuju negativne
ucinky konzumdcie médii na intelektudlny vyvoj deti, deti su vyrazne oneskorené v jazykovom
vyvoji, poznaji menej slov a dosahuji ovela slabsSie vysledky, ako napr. tie, ktorym rodicia ¢itali
knizky, rozpravali im pribehy alebo len pocuvali hudbu. Hranie nasilnych videohier mdze viest
u deti k vyraznému ubytku zakladnej 'udskej schopnosti sucitu a empatie.
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Podl'a spravy UNESCO prili§ dlhy ¢as pred obrazovkami digitalnych zariadeni méze mat’
negativny vplyv na Skolské vysledky, celkovu psychicku pohodu, emoc¢nu stabilitu aj fyzicka
kondiciu. Analyzy svetovych vyskumov ukazali, Ze to moze viest' k rozvoju tzkostnych stavov a
depresii. S rizikami, ktoré st s tym spojené, a s tym, ako tuto situaciu riesit, sa vlady jednotlivych
krajin zacinaju zaoberat’ az teraz.

Mozno sa rodicia rozhodli, ze svojmu dietat'u nedovolia pozerat’ sa do mobilu, ale obrazovky
st magické. Tahaju pozornost, svietia, hybu sa na nej predmety, hned’ putajii pozornost’. Vieme si
to predstavit’ na nas dospelych - ak niekde sedite a je tam televizor, sledujete ho, ¢i vysiela spravy
alebo zabavu. Mozog dietata takisto rychlo reaguje na takyto podnet. Ak sa na to pozrieme
fyziologicky, napriklad na vyvoj zraku: ak je kontakt oka s obrazovkou prili§ skory, moze sa
poskodit. Tendencia v slovenskych Skolkach (uz nielen v Skolach) je zacat Co najskor
s technologiami. Vtedy sa dietat'u eSte iba vyvijaji binokularne funkcie o¢i (priestorové videnie,
rozliSovanie figlr od pozadia a podobne). Knihy pre deti v prvych mesiacoch Zivota su postavené
na kontrastoch, sta¢i, Ze su ¢ierno-biele, v strede je nejaka figura, diet’a vie diferencovat. Ked’ je
diet'a malinké a ukazujeme mu obrazky, ktoré st pestrofarebné, reaguje, lebo ,,svietia®, no nevie
diferencovat. Ked’ sa dieta vyvija d’alej, vie zameriavat, zaostrovat’, vidi viac ako 20 az 30 cm,
vtedy aj na obrazovke vie vidiet’ a zaostrovat’. Vidi vSetko, obraz sa strasne rychlo hybe a maly
mozog to nemusi vediet spracovat. Udeti sa preto neskér prepracujeme k problémom
s pozornost'ou, ked’ze diet’a je prestimulované, nevie urcit’, ¢o je dolezité a co nie je.

Odbornici pre deti vo veku od 0 do 2 rokov odporucaju ziaden Cas pred obrazovkou. Toto
pravidlo je vel'mi tazké dodrzat’, ked’ my — rodicia alebo stari rodi¢ia — mame telefon stale v rukach
a ak nam niekto vola na smartfon, ten svieti. Cize aj malé diet’a, ak sa plazi po zemi a ndm zavibruje
telefon a zasvieti, ide po nom, lebo ho to zaujalo. Preto navyky nds, dospelych, musia byt’ zdravsie,
rozumnejSie. Musime si uvedomovat’, Ze diet'a napodobiiuje, €o vidi. Ak si dame vac¢si pozor na naSe
reakcie na mobil, bude to nase dieat’ menej atraktivne. Ked nas vidi cely den s telefébnom v ruke,
tiez to chce. Stale, ked’ telefon vidi, menia sa v nom obrazky, svetld, hrd hudba, prebiehaju
videohovory, teda je to zaujimavé, pre nds aj pre dieta.

Ludské znalosti 0 mozgu nie su uplne dokonalé. Aky konkrétny vplyv maju technoldgie
na mozog dnesnej generacie deti — to je eSte naro¢né vyhodnotit’, hoci ¢iastkové vysledky uz mame
(vyssie spomenuté). Mdzeme sa domnievat, ze moderné technologie moézu mat’ aj urcité benefity
vramci edukacie, rastu a vzdeldvania. Existuji rézne edukativne hry, ktoré wvyvijaju aj
neuropsychologovia a psychologovia. Vedia pomdct’ s koncentrdciou a pamitou, ucenim
a podobne, mézu byt vel'mi nadpomocné. DdlezitejSia ako samotna hra ¢i video na internete je
naslednd diskusia — atu je ten zdsadny moment, lebo davat detom otazky, kedy ich
skompetentiiujeme, ddvame im moznost’ vyjadrit sa, predpoklada, Ze diet’a je na istom stupni svojho
vyvinu. Isto vam je zname, ze Steve Jobs obmedzoval svojim detom pristup k technologiam,
podobne Bill Gates a mnohi d’al§i znami Iudia. Cakali by sme, Ze budi mat najlepsi pristup
k technologidm a najviac dokonalych zariadeni. LenZe tito I'udia zistili, Ze telefon je vel'mi dobry -
az prili§ dobry spolo¢nik, tym padom vie nahradit’ vSetko, dokonca aj rodi¢a. Ak dame dietat'u
do rak smartfén a tablet, ma odomknuty cely svet, ak vie na nieco tuknut, dostane sa vSade. Je
vel'mi tenka hranica, ¢o je eite pre dieta dobré a o uz nie. Casto ani my dospeli nevieme, ¢o
na internete je reklama alebo fakt. Co to urobi s detskym mozgom, ked’ na to vobec nie je
pripraveny?
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Rodic¢ia ocakavaji, ze produkty, ktoré deti bezne pouzivaju (jedlo alebo hracky), budu
testované na bezpecnost’. V sucasnosti neexistuju ziadne bezpecnostné predpisy tykajuce sa dizajnu
technolégie, teda naSe deti pouzivaju platformy a aplikacie, ktoré boli navrhnuté pre dospelych, nie
pre deti v réznych fazach ich vyvoja.

Zelame si jednoduché riesenie alebo sadu pravidiel, ako napriklad limit dvoch hodin
pred obrazovkou, ktory sa odporucal v minulosti. Dnes uz vieme, ze tieto pravidla nezohl'adiiuju
vSetky faktory, ktoré deti a tinedzeri potrebuju, aby mali zdravy a zodpovedny vztah k médiam
a aby si udrzali emociondlnu pohodu a duSevné zdravie. Aby sme pomohli dneSnym rodicom,
snazime sa spracovat’ aktualne pristupy odbornikov. Model 5 C pre pouzivanie médii ponuka tipy
zalozené na veku deti, postavené na vyskumoch, na aktudlnom vedeckom poznani a na tom, ¢o
podporuje rodinné vztahy, socialno-emocionalny vyvoj a dusevné zdravie. Tuto Cast’ venujeme
vekovej kategorii najmensich deti a ich rodiCom. Usmernenia ponukaju zdravé medidlne navyky
v tychto okruhoch:

ROVNOVAHA MEDII

KOMUNIKACIA O MEDIACH
LASKAVOST A EMPATIA

DIGITALNE SUKROMIE A BEZPECNOST
ZONY BEZ OBRAZOVIEK

CASY BEZ OBRAZOVIEK

VYBER KVALITNEHO OBSAHU
SPOLOCNE POUZIVANIE MEDI{

YVVVVVVYY

Mal¢ deti mobil nepotrebuji, ma to skor negativny vplyv. Malé deti potrebuji pocut’ l'udsky
hlas a vnimat’ dotyk, lebo sa ucia cez spojenie — cez vzt'ah a pozornost. Vedomie, ktoré o sebe maju,
sa odvija od toho, ako im rodicia odpovedaji. Ked' im rodicia daju mobil, prestant ich vnimat’. Je
to akoby strata kontaktu s prirodzenym rytmom zivota. Berieme tym dietatu moznost si
uvedomovat, ze zije. Malé¢ dieta si medzi kfmeniami dokdze samo uvedomit’, Ze je hladné, ked’
vyda signal placom a dostane jest’. A zje len tol'ko, kol'ko potrebuje. Ak mu vSak ddme mobil, dieta
sa odpdja od seba, nevnima svoje telo cez zmysly, upiera pozornost’ inam. A to uz je problém. Je
naivné oCakavat’ od diet'at’a, ze bude uvedomelé, Ze si samo stanovi pravidla, kol'’ko ¢asu bude travit’
s telefonom v ruke, Ze bude selektovat’ webové stranky, ktoré st pre neho vhodné a ktoré nie. My
rodi¢ia sme zodpovedni za to, kol'ko a ako travi dieta ¢as na mobilnom telefone, a zaciatok tejto
zodpovednosti budujeme u malych deti.

*

XS Rovnovaha médii

V Case, ked’ sa rodi¢ potrebuje venovat’ domacim pracam alebo inym ¢innostiam, casto
pontkne detom digitdlne média, ktoré ich maji zabavit. Nie je vSak tlohou rodica robit’ dietatu
celodenny program. Prave naopak, ¢as ni¢ nerobenia a nudy mu dava priestor na rozvijanie jeho
kreativity a fantazie. Doma, v Skole, v praci, sme obklopeni médiami a digitdlnymi zariadeniami.
Osobny ¢as s rodinou je dolezity pre ucenie a zdravy vyvoj kazdého dietat’a. NajlepSie spomienky
a momenty s rodinou pochadzaji z beznych okamihov: spolo¢né jedenie, hranie sa so zvieratom
alebo rozhovory pocas cesty autom ¢i autobusom. Vypnutie telefonu pre dospelého cloveka
znamena, ze mdze byt naplno pritomnym pre svoje dieta, aj duSevna pohoda a sebaddvera rodica
rastie. VacSina zariadeni pripojenych na internet poskytuje tyzdenné spravy, kol’ko Casu ¢lenovia
rodiny travia na réznych aplikaciach. Niekedy si neuvedomujeme, kol’ko ¢asu média zaberaju, kym
si tieto spravy neprecitame. Mnohé rodiny maju vo zvyku nechavat’ zapnuta televiziu, aj ked’ sa
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nikto nediva, (okrem spotreby elektriny) to odvadza pozornost’ deti od ucenia sa (rozvoj reci,
sustredenia, detské hry). Deti kazdy den potrebuju Cas na fyzicka aktivitu (vo veku 6 rokov a viac
potrebuju 60 minut miernej fyzickej aktivity denne, vo veku 3-5 rokov potrebuji 15 minut aktivity
na kazdi hodinu bdelosti, doj¢atd a batol'atd potrebuji aspont 30 minut ,,pobytu na brusku* alebo
iného interaktivneho hrania kazdy den), prili§ vel'a ¢asu stravené¢ho pri médiach suvisi s vysSSim
rizikom obezity, médid deti oberajui o ¢as na hru a fyzickl aktivitu.

<> Komunikéacia o médiach

Média nemdzu byt tabu témou, s vSade okolo nas, takZze o nich musime hovorit’. Cim viac
o nich diskutujeme a je to sucast’ dennej rutiny — v aute, pri stole, na rodinnych stretnutiach — tym
prirodzenejsia tato diskusia bude aj pre nase deti. Ak volame babke, komunikujeme dietatu, ze
aktudlne neméme moznost' vidiet babku osobne, tak vyuZzijeme telefon (telefon vnimame
ako nastroj na spojenie sa s rodinou, ktora je d’aleko)

R/

> Laskavost’ a empatia

Mat’ v rodine o¢akavania tykajuce sa laskavosti a pochopenia pre ostatnych — online aj offline
— je kl'icové pre zdravé, reSpektujuce vztahy a pozitivne pouzivanie médii. Ak si ako rodicia
nastavime hranicu, ¢o a ako budeme komentovat’, budeme vzorom pre svoje diet’a.

®,

o> Digitalna ochrana stikromia a bezpe¢nost’

Internet je stale velkd nezndma a urcite nie je navrhnuty prioritne pre nase deti. Vo feede deti
sa mOzu objavit’ nevhodné obsahy, ako je pornografia, dezinformacie, drogy a alkohol, extrémne
diéty alebo nebezpecné vyzvy na socialnych médidch. Je ddlezité, aby sme deti naucili tieto situacie
rozpoznavat a diskutovat’ o nich, ale musia vyvojovo dozriet’ a byt’ v bezpeci, kym vstipia do online
sveta (pamétajme si hranicu 13 rokov). V tomto veku 0-2 eSte dieta nerozumie ochrane sukromia
a bezpecnosti, rodi¢ia mézu vyuzit kombinaciu néstrojov: nastavenia ochrany stikromia, hlasenie a
oznacovanie nevhodného obsahu. Digitalne informécie je 'ahko zdiel’at’, ale zdiel'anie sikromnych
informacii (fotografie, citlivé osobné udaje ¢i kontaktné informacie) moze byt trapne a Skodlivé
pre pohodu dietat’a, ktoré postupne rastie. Toto zahffia nadmerné zdiel'anie fotografii vaSich deti,
preto pred zverejnenim fotografie dietat’a by si rodi¢ia mali poloZit’ otazky: vadilo by mojmu
dietat'u, keby tto fotografiu videl kazdy? Bude s tymto moje dieta v pohode aj o par rokov? Je
moje diet’a v poriadku s tym, Ze bude zverejnené online?

*

<> Zb6ny bez obrazoviek

Mat’ v domdacnosti zony bez obrazoviek prispieva k zdraviu a rozvoju dietat’a, to by mali
vSetci Clenovia rodiny pochopit’ a sthlasit’ s takymto nastavenim domdacnosti. Deti viac prepojené
so svojimi komunitami maju lepSie duSevné zdravie. Pravidelné vylety medzi I'udi, kniznice alebo
do prirody m6zu pomdct’ vybudovat’ pocit pohody. Takto rodi¢ia pomézu detom vytvorit’ zdravy
zvyk — pravidelne odchadzat’ od médii a spajat’ sa so skutoénym svetom. Nie je to len o smartfénoch,
mnohym doma beZi nonstop ako podmaz televizia ¢i radio, a tak deti neustale vnimaju pasivne
stimuly, ktoré by do 2 - 3 rokov vobec nemali prijimat. Ich mozog sa k tomu utieka, potom sa
stazujeme na ich schopnost’ sustredit’ sa. Zdoraziiujeme aj udrzanie kocika bez obrazovky,
prechadzky su pre dojcata sposobom, ako spozndvat’ svet. Aj ked’ zariadenia moZu deti utiSit,
odvadzaju ich pozornost’ od prirodzenych moznosti ucenia. Skuste pri prechadzke hovorit’ nahlas
o tom, ¢o vidite, alebo nechajte dieta zbierat' veci a ukladat’ ich do kocika. Tymito podnetmi
rozvijate dieta.

PaedDr. Mariana Vazanova, socialny pedagdg, CPP Zvolen
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R/

DX Cas bez obrazoviek

Ak deti alebo rodi¢ia pocas jedal pouzivaju zariadenia na zabavu i rozptylenie, vedie to
k nezdravému stravovaniu, narusa to rozhovory a emocionalne prepojenie. Obrazovky putaji nasu
pozornost’ ur¢itym smerom, pre¢ od deti. Vyhradenie ¢asu na rodinné rozhovory a hranie je vel'mi
dolezité pre zdravie a rozvoj kazdého dietata. Takisto odporac¢ame vypinat' obrazovky hodinu
pred spanim. Pouzivanie médii pred spanim znizuje mnoZzstvo spanku, ovplyviiuje melatonin a
moze rusit’ spanok. Nechajte telefon dobijat’ mimo spalne. Nahradzujte média inymi aktivitami —
odporuc¢ame vam spolocné vecerné Citanie rozpravok (obrazovky pred spanim narusuju spankové
cykly, aj ked’ obrazovky upokojuji, spanok ma nizsiu kvalitu).

<> Vyber kvalitného obsahu

Existujii miliébny programov, aplikécii a videohier, ktoré¢ st podsuvané s tym, ze dietatu
poskytuju kreativne zazitky, pozitivne vzory a skutocnu zabavu. Niekedy my dospeli pouzivame
zariadenia bez rozmyslania, berieme ich do ruk zo zvyku. Pamétajme vSak na to, Ze dolezita cast’
vyvoja mozgu prebieha pred 5. rokom zivota. Mnoho z toho sa deje v realnych hrach, v objavovani
realneho sveta samotnymi det'mi. Akokol'vek populérne vided a aplikdcie nie st v skutocnosti také
vzdeldvacie, ako sa ndm to snazia nahovorit’ reklamy. Diet'a potrebuje rozvijat’ mozog v redlnych
situaciach vo svojom redlnom svete, so svojimi rodi¢mi.

X2 Pouzivanie médii spolo¢ne

Média mozu u malych deti ovplyvnit jazyk, spravanie alebo socialne schopnosti. Studie uz
dokazujt, Ze malé deti sa z médii neucia tak ako prostrednictvom Zivych rozhovorov a hrania.
Nemajte pocit, ze musite u deti zacat’ s médiami prili§ skoro. Uprednostiiujte hru — s kockami,
babikami, skalami. Cas straveny pred obrazovkou (napriklad spoloéné uZivanie si filmu) mozeme
zmenit’ na rodinny ¢as, ked’ komunikujeme o obsahu, podporujeme ucenie a ukazujeme diet’at’u, ze
nam zalezi na tom, ¢o je pre neho dolezité.

Rodic¢ia, podporujeme vas, aby ste doma pri svojich malych det'och odloZili svoje mobily.

1. Stravite kvalitny rodinny ¢as: v digitalnej dobe Cas straveny s rodinou bez mobilu dava
prilezitost’ uvedomit’ si, aky je spolo¢ny Cas s det'mi dolezity.

2. Podporite duSevnu pohodu seba aj svojich deti: neustdle vystavovanie obrazovkam,
socidlnym siet'am a notifikdcidm mdze podporovat’ stres a Gizkost,, naopak ¢as bez mobilu dava vam
aj det'om prilezitost’ naCerpat’ dusevnil pohodu.

3. Zlepsite komunikaciu v rodine: ked odlozite pravidelne obrazovky, sami pocitite
pozitivny dopad na zlepSenie komunikécie v rodine, vaSa komunikacia dostane Sancu byt’ dlhSia,
hlbsia a zmysluplnejsia. KvalitnejSia komunikacia prirodzene povedie k zlepSeniu vzt'ahov s vaSimi
detmi.

V pripade potreby, mili rodi¢ia, nas nevahajte oslovit’ na kontakty uvedené na webe.

PaedDr. Mariana Vazanova, socialny pedagog, CPP Zvolen
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