
Digitálny kompas: Sprievodca bezpečným a zdravým
svetom technológií

Detský mozog dnes žije v rýchlom, farebnom svete, ktorý neustále bojuje o jeho pozornosť. Technológie môžu byť
skvelým pomocníkom, no bez hraníc sa menia na „zlodejov pozornosti“, ktorí berú deťom trpezlivosť, sústredenie a
vnútorný pokoj.
Tento kódex nie je o zákazoch. Je o budovaní digitálnej inteligencie – schopnosti používať technológie tak, aby
deťom slúžili, nie vládli. Je to jednoduchý sprievodca pre rodičov, ktorí chcú svojim deťom dopriať zdravý, vyvážený
a bezpečný digitálny svet.

🟢 1. Princíp „Palivo pre mozog“ (Priorita a rovnováha)

Vysvetlenie: Mozog prváka má obmedzenú kapacitu energie na deň. Ak ju vyčerpá na rýchle 
podnety z hier (vysoký dopamín), nezostane mu sila na „pomalé“ učenie sa písmeniek 
(trpezlivosť).

Pravidlo: Obrazovka je odmenou, nie samozrejmosťou. Prichádza na rad až po splnení 
školských a domácich povinností.
Pomer 1:1: Koľko minút dieťa strávi v digitálnom svete, toľko musí stráviť v aktívnom pohybe 
vonku. Kyslík a hrubá motorika sú priamym protijedom na digitálnu únavu.

🟠 2. Digitálna hygiena a „Zlatá hodina“ pred spaním

Vysvetlenie: Modré svetlo z displejov potláča tvorbu melatonínu (spánkového hormónu). Dieťa, 
ktoré zaspáva pri tablete, má plytký spánok, čo vedie k rannému nepokoju a nesústredenosti v 
škole.

Pravidlo: 60 minút pred spaním sú všetky zariadenia v „spánkovej stanici“ (napríklad v 
košíku v obývačke).
Zóny pokoja: Spálňa a detská izba sú zóny bez obrazoviek. Večer patrí tichu, knihe alebo 
spoločnému rozhovoru o dni v škole.

🔵 3. Stolovanie ako sociálny trenažér

Vysvetlenie: Spoločné jedlo je kľúčové pre rozvoj reči a sociálno-emocionálnej zrelosti. Ak dieťa 
je pri rozprávke, prestáva vnímať signály sýtosti svojho tela (riziko obezity) a stráca schopnosť 
konverzovať.

Pravidlo: Žiadne mobily ani TV pri stole. Učíme sa navzájom počúvať, udržiavať očný kontakt 
a čakať, kým druhý dohovorí.



🔴 4. Od pasívneho konzumu k aktívnej tvorbe

Vysvetlenie: Je obrovský rozdiel medzi bezduchým scrollovaním videí a kreatívnym využitím 
technológií. Chceme, aby sa z detí stali tvorcovia, nie len spotrebitelia.

Pravidlo: Uprednostňujeme aplikácie, ktoré rozvíjajú logiku, programovanie pre deti, 
hudobnú tvorbu alebo kreslenie.
Zdieľaná radosť: Rodič nie je policajt, ale sprievodca. Pýtajte sa: „Ukáž mi, čo si v tej hre 
postavil?“ alebo „Prečo je táto postavička smutná?“ Tým prepojíte digitálny zážitok s reálnou 
emóciou.

🟣 5. Budovanie vnútorného „Stop-ventilu“ (Emocionálna 
regulácia)

Vysvetlenie: Hry a videá sú navrhnuté tak, aby bolo ťažké ich vypnúť. Schopnosť prestať v 
najlepšom je najvyššou formou sebaregulácie.

Pravidlo: Časový limit si dohodneme vopred (napr. pomocou kuchynskej minútky). Keď 
zazvoní, dieťa zariadenie vypne samo. Ak to zvládne bez hnevu, buduje si silnú vôľu, ktorú 
zužitkuje pri učení.


