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DETI A CAS PRED OBRAZOVKOU : MODEL 5C
PRE RODICOV DETI VO VEKU 2 AZ 4 ROKY

Deti vo veku od 2 do 4 rokov sa mnoho ucia, nasavaju podnety, za¢inaji vel'a hovorit’, chcu sa
samostatne ucit’ nové veci. Je to obdobie velkych emdcii a ucenia sa, ako emoécie zvladat. Tieto
dolezité vyvojové ulohy by podla nas nemali byt’ vytlacané médiami a obrazovkami.

Mnohé zainteresované subjekty v SR, vedomé si vyziev spojenych s ochranou deti v digitdlnom
priestore, sa Coraz viac snazia na ne reagovat’ (kombinaciou politik, r6znych opatreni pri rieSeni
ochrany deti v digitdlnom priestore, vnimania audiovizualneho obsahu.) Musime otvorit’ diskusie,
realizovat’ vyskumy a analyzy, mapovat’ ochranu deti v digitdlnom priestore, sumarizovat’ aktuélne
vysledky parcidlnych vyskumnych projektov, anticipovat’ vyvojové tendencie, nasledne predkladat’
navrhy rieSenia systémovych problémov a odporucania pre exekutivu, a tak zefektivnit’ procesy
ochrany deti. Pretoze ohrozené moze byt kazdé diet’a, ktoré sa v digitalnom priestore vyskytuje.

Vyznamnou prioritou v kontexte ochrany deti v digitdlnom priestore je prevencia a
predchadzanie ohrozeniam, ktoré tento priestor prinasa. KI'ai¢ovu tlohu v nej zohrava najma rodina,
ale 1 Skola a iné institucie vzdelavania a kultury, spolo¢nost’ aj technické zabezpecenie digitalneho
priestoru. Aby bola prevencia uc¢inna, okrem systémového zabezpeCovania odbornych
zamestnancov (OZ) v Skolach, zapojenia CPP a d’alSich preventistov, je potrebné pri preventivnych
aktivitdich zameranych na ochranu deti v digitdlnom priestore podporovat’ deti v tomto veku
za pomoci rodiCov v rozvoji medidlnej gramotnosti, kritického myslenia, rozvoji zrucnosti
potrebnych na analyzu zlozitych medialnych skuto¢nosti. U rodicov je ddlezit¢ zvySovat
povedomie o rizikach vytvarania a rozSirovania sexudlne explicitnych materidlov a sextingu
s dorazom na cielovu skupinu deti. Zdorazitujeme ochranu doj¢iat a batoliat pred predcasnym
vystavenim digitdlnemu prostrediu, upozorfiujeme na zvySenie povedomia o problematike
u nositel'ov rodiCovskych prav a povinnosti, opatrovatel'ov a d’alSich osob, ktoré prichadzaju
do kontaktu s touto cielovou skupinou.

Délezitym socidlnym kontextom pre vyvin deti v siasnom svete je popularita aplikécii
umoznujucich internetovi komunikéciu, ktora stale rastie. Deti st — v suvislosti s negativnymi
dosledkami vyplyvajacimi z problematického vyuzivania internetu — vel'mi ohrozenou skupinou.
Za ohrozené sa povazuju predovsetkym z vyvinového hl'adiska najméi preto, Ze vyvin ich osobnosti
eSte nie je ukonceny. S rychlym ndrastom domaceho pouzivania internetu sa obavy z vystavenia
deti online rizikam stali si¢ast'ou odbornej i verejnej diskusie. Zatial’ o deti su vSeobecne vnimané

ako technicky zdatni pouzivatelia a inovatori z hl'adiska vzdeldvania, komunikacie a kreativity,
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pokial ide o rizikd — st aj potencialne obete, zranitelI'né voci Sirokej Skéle Skodlivého obsahu, ktory
pontka internet. To nés stavia pred dilemu: na jednej strane propagacia internetu, nadsenie z vyhod,
ktor¢ internet prinasa, na druhej strane online rizika. ,,Internet odzrkadl'uje a zosiliiuje najlepsie a
najhorsie z l'udskej prirodzenosti. Internet bol ureny pre dospelych, avSak cCoraz vacSmi ho
vyuzivaju deti, pricom digitalne technologie vo zvysenej miere ovplyviiuju ich zivoty a budtcnost’.
Nasou ulohou je zmiernit' Skody a rozsirit’ prilezitosti, ktoré umoznuju digitdlne technologie.* —
povedal Anthony Lake, byvaly vykonny riaditel UNICEF.

Na to, ako sa deti citia, ako sa ucia, premyslaji a ako sa spravaji, moézu mat’ podla WHO
vyznamny vplyv média vo vSetkych formach (televizia, pocitace, smartfony). Percepcia niektorych
digitdlnych obsahov m6ze mat’ negativny vplyv na emocionalnu pohodu dietata, méze poskodit’
jeho fyzicky, psychicky, socidlny a moralny vyvin. Deti maju schopnost’ preberat’ nevhodné
behaviordlne vzory (dieta sa u¢i napodobiiovanim), ¢&im je dieta mladSie, tym je
menej zodpovedné, md menej vytvorené kognitivne Struktiry, vyzreté emodcie a nerozmysla
o dosledkoch svojho konania. Deti st sucastou digitdlneho priestoru bez ohl'adu na vek, pohlavie,
kultarne, narodnostné, socidlne pozadie, vratane deti s roznymi formami zdravotného postihnutia
¢i deti so Specidlnymi vychovno-vzdeldvacimi potrebami. Digitdlny svet prinasa
mnozstvo prilezitosti a zaroven rizikovy potencidl. V stvislosti s vyskumom projektu
EU Kids Online (2015) sa zistilo, ze mnozstvo skusenosti a online aktivit, ktoré sa viazu k ziskaniu
digitalnych zrucnosti a pozitiv z prostredia internetu, priamo stivisia s mnoZstvom c¢asu, ktoré deti
na internete travia. Zaroven plati, ze ¢im CastejSie su deti vystavené prostrediu internetu, tym viac
st vystavené rizikdm a nebezpecenstvam na internete. Preto pokraujeme v téme pomoci a podpory
pre rodicov, dnes poradime rodicom deti vo veku dva az Styri roky.

Rodinna vychova ma vyznamny vplyv na vyvoj mozgu dietata. Prostrednictvom vychovy
detom poskytujeme prilezitosti na ucenie a rozvoj ich schopnosti: bezpodmienecnou laskou —
pozitivnym vztahom — prileZitostami na ufenie — podporou pri zvladani emocii — poskytnutim
bezpecného prostredia. Vyvin mozgu prebieha od narodenia aZ do dospelosti, zhruba do veku 25
az 30 rokov, kedy dozrieva prefrontalny kortex. Vyvoj prebieha v troch fazach:

o faza rychleho rastu: priblizne do 2 rokov - pocet neurénov sa v mozgu zdvojnésobuje.

o faza Strukturalnych zmien: od 2 do 12 rokov veku - neurdny sa spajaju do sieti a vytvaraju
sa nové spojenia.

o faza dozrievania: od 12 do 30 rokov veku - mozog sa stdva efektivnejSim v spracovavani
informacii a v riadeni spravania.

Vyvoj mozgu v obdobi 2 aZ 4 roky mdzeme zhrnut’ takto:

PaedDr. Mariana Vazanova, socialny pedagdg, CPP Zvolen
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o Kognitivna oblast’ - zahfiia schopnost’ mysliet’, ucit' sa a rieSit problémy, schopnosti
pozornosti, paméti, jazyka a myslenia.

o Emociondlna oblast’ - zahiiia schopnost’ spracovavat’ emocie a vytvarat' vztahy s inymi
I'ud’'mi, schopnosti sebaregulacie, empatie a socidlneho porozumenia.

e Socidlna oblast’ - zahtna schopnost’ prispdsobit’ sa spolocnosti a rozvijat’ socialne zrucnosti,
schopnosti spoluprace, komunikécie a rieSenia konfliktov.

AKO V RODINNEJ VYCHOVE UPLATNIT MODEL 5C:

CHILD Diet’a

Kto je vase dieta, ako reaguje na média a akd je jeho motivacia na ich pouzivanie?
V tomto veku vidime rozdiely v osobnostiach malych deti — niektoré st vel'mi impulzivne a zvedave,
iné st plaché a potrebuji viac ¢asu na zahriatie. Niektoré deti su médiami posadnuté — ¢asto ich
vyzaduju, iné ich l'ahSie opustia. To, ako vase diet’a reaguje na médid, vdm napovie ako vytvorit’
zdravé hranice pouzivania.

CONTENT Obsah

Co si zaslizi pozornost dietata?

Vyskumy ukazuju, Ze kvalitné vzdeldvacie programy mézu malym detom pomdct’ naucdit’ sa
fakty, zdravé spravanie alebo ako zvladat' emocie. Je vSak velkou vyzvou rozhodnut sa, ktoré
vzdelavacie programy neobsahuju reklamy, zI¢ vzorce spravania, ktoré nie st nastavené tak, aby
tahali deti do neustdleho sledovania a teda vytvdrania navyku sledovania obrazovky. Preto
odporuc¢ame v tomto veku pouZivanie obrazoviek obmedzit. Vytvorte si zoznam niekol’kych
kvalitnych videi a nezabudnite vypnit automatické prehravanie (aby algoritmus nerozhodol, ¢o
bude dieta sledovat’ d’alej). Urcite sa vyhnite aplikdcidm a videohrackam s agresivnym obsahom a
nakupmi v aplikacidch.

CALM Upokojenie

Ako dieta dokaze zvladat svoje emocie? Ako dieta zaspava?

A je to tu: velké zachvaty hnevu a vzdoru. Toto je klicovy vek, kedy sa malé deti ucia
rozpoznavat’ svoje emocie a zistuju, ako ich zvladat’. Najlepsi sposob, ako im v tom rodicia moézu
pomoct’, je:

1) rodi€ sa pokusi zostat’ pokojny,

2) rodi¢ pomenuje emociu, ktortt si mysli, Ze citi dieta (,,JJe v poriadku citit’ sa smutne /
nahnevane ...*),

a 3) rodi¢ pomoze diet'at'u upokojit’ sa (napriklad technikou hlboké dychanie po prstoch, alebo

striedanie nosnych dierok pri dychani nosom a podobne).

PaedDr. Mariana Vazanova, socialny pedagdg, CPP Zvolen
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Moze to byt tazké pre rodica aj pre diet’a, ale tieto chvile st skvelymi prilezitostami na ucenie.
Preto nie je vhodné odvadzat’ pozornost’ deti zariadenim, ked’ st nahnevané alebo nudia sa.
Odporucame obmedzit’ pouzivanie obrazoviek na pravidelné casy pocas dna alebo na dlhSie cesty
autom / autobusom / lietadlom. Stanovte si upokojujuce pravidelné vecerné rutiny, ktoré zahtiiaju
Citanie a tlenie sa, tieto ritudly vytvaraji pocit bezpecia, ktoré deti vel'mi potrebuju.

CROWDING OUT Nahradzanie

Comu moézu branit média v tomto veku dietata?

V tomto veku mozu obrazovky detom zaberat’ miesto pre hry a hranie sa, pohyb, behanie
vonku, objavovanie prirody, pozeranie knih a rozhovorom s bratmi, sestrami a rodi¢mi ¢i starymi
rodi¢mi. VSetky tieto aktivity ucia socidlnym a kognitivnym zru¢nostiam, ktoré pomahaju detom
pripravit’ sa na uspech v predskolskom veku a v materskej skole. Kazdy den odporucame néjst’ si
chvil'u na hru, ¢itanie alebo pobyt vonku s vasim malym dietatom. Treba dbat’ o to, aby diet’a naozaj
malo obmedzeny pristup k tabletu, telefonu ¢i k televizii — teda rodi¢ musi dat’ hranice, pravidla,
kedy sa obrazovka pozera a kedy nie.

COMMUNICATION Komunikacia

Ako mozete hovorit' o médidch, aby ste vychovali inteligentné a zodpovedné dieta?

Deti vo veku 2 az 4 roky uz rozumeju pomerne vel'a materinskému jazyku, takze je to dobry
¢as vela snimi hovorit. V suvislosti s médiami, vela hovorit o tom, ¢o vidia vo videach,
0 ,,dobrom* a ,,zZlom* spravani postav, alebo aj o reklamach. Ak vase mal¢ dieta sleduje s vaSim
stihlasom nie€o zaujimavé, rozpravajte sa o tom pocas sledovania obrazovky. Pytajte sa, aké postavy
vidi, aké farby poznad, aky je pocet zvieratiek a podobne. Otdzkami tvorite kontakt diet’at’a s redlnym
svetom.

Aj pre rodicov malych deti a predskolakov ponukame podporu a pomoc pre vytvaranie
zdravého digitalneho ekosystému. Pouzivanie socidlnych médii za¢ina uz v detstve a moze zohravat
vyznamnu ulohu vo vztahoch a sktisenostiach, ktoré ovplyviuji rast, vyvoj a duSevné zdravie deti
a tinedZerov.

CAS PRED OBRAZOVKOU A ZACHVATY HNEVU: PODPORA RODICOM

Mnohi rodi¢ia vnimaju, ze ich deti travia vel'a ¢asu na digitalnych zariadeniach. Screentime —
cas pred obrazovkou — je povazovany za faktor, ktory nariSa rovnovahu v Zivote, pretoze vytlaca
dolezité aktivity pre zdravie, rozvoj a rodinny ¢as. Ako sa vSak vysporiadat’ so zdchvatmi hnevu
deti, ktoré nastanu, ked’ rodi¢ ukon¢i pouzivanie obrazoviek?

Ked’ pride ¢as odlozit’ zariadenie alebo vypnut' televiziu, deti mo6zu reagovat’ hnevom az

zurivost'ou, plac, krik aj fyzicky odpor st beznou reakciou dietat’a, ked’ sa rodicia pokusia vziat’

PaedDr. Mariana Vazanova, socialny pedagdg, CPP Zvolen
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tablet alebo prerusit’ hru. Tieto vybuchy mozu viest’” az k mocenskym zapasom, ktoré stazuju
podporu vyvazeného pouzivania technologii.

Co sa deje v mozgu dietat’a: nielen deti ale vicsina Pudi (bez ohl'adu na vek) ma problém
prestat’ pouzivat’ technologie, ked’ raz s tym za¢nti. To je spdsobené systémom dopaminu v mozgu.
Dopamin je chemikélia spojena s poteSenim, Cinnost’ ako hranie videohry alebo scrollovanie
socialnymi médiami uvolfiuji dopamin rychlo a l'ahko. Ked tieto aktivity skoncia, hladina
dopaminu rychlo klesne, ¢o moze viest k frustracii alebo podrazdeniu.

Vyhybanie sa eméciam: niekedy deti pouzivaji média na vyhnutie sa neprijemnym pocitom
(nuda alebo frustracia). Ked’ sa obrazovky vypnu, tieto silné pocity sa opdt’ objavia. Malé deti sa
v tomto veku ucia, ako tieto pocity zvladat’, a preto m6zu mat’ va¢si problém pocas vybuchov hnevu.

Prevencia vybuchov hnevu z odobratia médii: kI'icom k prevencii vybuchov hnevu je
priprava vopred, teda nastavit’ jasné pravidla pre ¢as straveny pred obrazovkou.

¢ Pripravte sa:

o Ucte deti od mala, Ze rovnovaha je kIi¢om k zdravému zivotu — tak ako nemdzu jest
zmrzlinu pri kazdom jedle, nem6zu byt ani neustale na zariadeniach.

o Toto prisposobte veku a pochopeniu vasho dietata (malé dieta mozno uz dokéaze
vyjadrit’ svoj ndzor na ¢as pred obrazovkou, ale rodi€ je ten, kto dava pravidla).

% Premeiite rozhovor na spolo¢ny plan:

o Deti budu ochotnejsie prijat’ obmedzenia ¢asu pred obrazovkou, ak sa maju pocit, Ze
sa podielaju na tvorbe pravidiel. Vytvorte spolo¢ne plagat, kde jasne a pre dieta
zrozumitel'ne urcite, kedy je pouzivanie zariadeni povolené (napriklad obrazkom
hodin) a kedy ich treba odlozit’ (napr. pocas jedal a rodinnych vyletov).

% Bud’te vzorom dobrého spravania:

o Deti si rychlo v§imnu, ked’ rodi¢ia nedodrziavaju pravidla, ktoré vyzaduji od deti.

Ak zistite, Ze Casto pozerate na svoj telefon, ked’ ste so svojimi det'mi, popracujete

na vlastnych navykov, bud’'te pozitivnym vzorom.

CO ROBIT, KED SA OBJAVIA ZACHVATY HNEVU? Tu je par tipov, vyskusajte:

o Zachovajte pokoj: ked deti maju vybuchy hnevu, rodi¢ia by mali zhlboka dychat
a premysliet’ si svoju reakciu. Pokoj vam pomdze podporit’ diet’a, aby situaciu zvladlo.

o Nezacinajte vysvetPovanie: v tychto momentoch diet’a nie je schopné mysliet, takze nie

je ¢as na dlhé vysvetlovanie. Stac¢i povedat’: ,,Viem, zZe je to tazké, ale je Cas odlozit’ tablet.*

PaedDr. Mariana Vazanova, socialny pedagdg, CPP Zvolen
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o  Vyuzite nastavenia zariadenia: vi¢Sina hernych konzol, tabletov a zariadeni mé vstavané
Casové obmedzenia, ktoré mozete vyuzit. Predtym, nez dieta zacne hrat,, pripomeiite asovy limit
a dohodu o pouzivani tohto Casu.

o Dajte im priestor: ak je dieta vel'mi nahnevané, poskytnite mu miesto, kde sa moze
upokojit’, tichy kutik alebo spalitu. Povedzte mu, Ze sa na neho tesite, ked’ bude pripravené sa znova
spojit’ s vami.

o Prejdite na fyzicku aktivitu: ak vaSe diet’a reaguje fyzicky, neodpori¢ame, aby udieralo
alebo mlatilo veci. Namiesto toho mu pontknite nieco, co poméha uvol'nit’ napitie: ako je hadzanie
vankusa do vzduchu a vyzvu na jeho odrazenie.

» Je normalne, Zze deti i dospeli maji problém prestat pouzivat' digitalne zariadenia.
Dopaminovy cyklus v mozgu stazuje odpojenie od aktivit, ktoré prindSaju poteSenie. Digitalne
technoldgie st navrhnuté tak, aby ndm udrziavali pozornost, to mdze viest' k odporu, ked’ je Cas
prestat’. Pldnovanie vopred a nastavenie jasnych pravidiel moze pomdct predist mocenskym
zapasom rodi¢ov s det'mi, ale vybuchy hnevu budi zrejme nevyhnutné. Reagovanie s pokojom a
podpora deti pri budovani zdravych navykov s technoldégiami im pomoze v budticnosti. A najma,
my, dospeli, sme ti, ktori mame v rukdch nastavenie pravidiel primerane veku dietat’a.

Na zaver tejto Casti ponukame

3 TIPY: AKO SPRAVNE POUZIVAT MEDIA U DETI VO VEKU 2 AZ 4 ROKY, pretoze
zdravy pristup k médidm je kI'ai€ovy pre rozvoj vasho diet’at’a!

R/

% Nastavte ¢asové limity na pouZzivanie obrazoviek.

R/

% Zabezpecte vyvazeny ¢as medzi médiami a aktivnymi hrami alebo vonkajs$imi aktivitami.

% Bud'te vzorom pre svoje diet'a v tom, ako pouzivat’ média.

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

Pokracovanie pripravujeme.

PaedDr. Mariana Vazanova, socialny pedagog, CPP Zvolen
Zdroje k d’alSiemu $tidiu problematiky:

https://detstvobeznasilia.gov.sk/web_data/content/upload/subsubsub/2/narodna-koncepcia-

ochrany-deti-v-digitalnom-priestore-1.pdf
https://nks.gov.sk/wp-content/uploads/2025/SM/akn-pln-2024-1.pdf?csrt=445678848709366310
https://staticl.squarespace.com/static/6203fcbb577b4c7eaede638¢e/t/65¢4da93717cec744115ba03/

1707399829425/Digita%CC%811na+rovnova%CC%81ha+-+Sprievodca+pre+rodiny.pdf
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https://vedanadosah.cvtisr.sk/ludia/cas-straveny-pred-obrazovkami-digitalnych-zariadeni-ma-

negativny-vplyv-na-deti/

https://www.beznastrah.online/temy/zavislost-od-internetu/den-bez-mobilu-prospeje-aj-vasej-

rodine/

https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/kids-and-screen-time-how-to-

use-the-5-cs-of-media-guidance.aspx

https://www.researchgate.net/publication/370325388 Horska Patricia -

Sejcova Luboslava Riziko vzniku zavislosti u deti a mladeze od pocitaca a internetu I

n Mladez a spolocnost - Roc XXIX ¢ 1 2023 s 20-42 - ISSN 1335-1109

https://www.researchgate.net/publication/378943439 Digitalna_vulnerabilita_deti_a_mladeze
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