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?/%g Digitalny kompas: Sprievodca bezpecnym a zdravym
2 i N svetom technoldgii

Detsky mozog dnes Zije v rychlom, farebnom svete, ktory neustale bojuje o jeho pozornost. Technolégie mdzu byt
skvelym pomocnikom, no bez hranic sa menia na ,,zlodejov pozornosti“, ktori ber( detom trpezlivost, sustredenie a
vnutorny pokoj.

Tento kodex nie je o zdkazoch. Je o budovani digitalnej inteligencie — schopnosti pouZivat technologie tak, aby
detom sluzili, nie vladli. Je to jednoduchy sprievodca pre rodicov, ktori chcu svojim detom dopriat zdravy, vyvazeny
a bezpecny digitalny svet.

1. Princip ,,Palivo pre mozog" (Priorita a rovnovaha)

Vysvetlenie: Mozog prvaka ma obmedzenu kapacitu energie na den. Ak ju vyCerpa na rychle
podnety z hier (vysoky dopamin), nezostane mu sila na ,pomalé” ucenie sa pismeniek
(trpezlivost).

e Pravidlo: Obrazovka je odmenou, nie samozrejmostou. Prichadza na rad az po splneni
Skolskych a domacich povinnosti.

e Pomer 1:1: Kolko minut dieta stravi v digitalnom svete, tolko musi stravit v aktivnom pohybe
vonku. Kyslik a hruba motorika st priamym protijedom na digitalnu Unavu.

2. Digitalna hygiena a ,,Zlata hodina” pred spanim

Vysvetlenie: Modré svetlo z displejov potlaca tvorbu melatoninu (spankového hormaénu). Dieta,
ktoré zaspava pri tablete, ma plytky spanok, ¢o vedie k rannému nepokoju a nesustredenosti v
Skole.

e Pravidlo: 60 minat pred spanim su vSetky zariadenia v ,spankovej stanici” (napriklad v
koSiku v obyvacke).

e Zoény pokoja: Spalna a detska izba su zény bez obrazoviek. Veler patri tichu, knihe alebo
spolo¢nému rozhovoru o dni v Skole.

3. Stolovanie ako socialny trenazér

Vysvetlenie: Spolocné jedlo je klu€ové pre rozvoj reci a socidlno-emocionalnej zrelosti. Ak dieta
je prirozpravke, prestava vnimat signaly sytosti svojho tela (riziko obezity) a straca schopnost
konverzovat.

e Pravidlo: Ziadne mobily ani TV pri stole. U¢ime sa navzajom pocuvat, udrZiavat o¢ny kontakt
a Cakat, kym druhy dohovori.



@ 4. Od pasivneho konzumu k aktivnej tvorbe

Vysvetlenie: Je obrovsky rozdiel medzi bezduchym scrollovanim videi a kreativnym vyuzitim
technolégii. Chceme, aby sa z deti stali tvorcovia, nie len spotrebitelia.

e Pravidlo: Uprednosthujeme aplikacie, ktoré rozvijaju logiku, programovanie pre deti,

hudobnu tvorbu alebo kreslenie.
e Zdielana radost: Rodic nie je policajt, ale sprievodca. Pytajte sa: ,,UkdZ mi, Co si v tej hre
postavil?” alebo ,, Preco je tato postavicka smutnd?” Tym prepojite digitalny zazitok s realnou

emaociou.

5. Budovanie vnutorného ,,Stop-ventilu” (Emocionalna
regulacia)

Vysvetlenie: Hry a videa su navrhnuté tak, aby bolo tazké ich vypnut. Schopnost prestat v
najlepSom je najvyssou formou sebaregulacie.
e Pravidlo: Casovy limit si dohodneme vopred (napr. pomocou kuchynskej minttky). Ked
zazvoni, dieta zariadenie vypne samo. Ak to zvladne bez hnevu, buduje si silnu volu, ktoru

zuzitkuje pri uceni.



