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Zgrani czy z@grani? Technologie w rodzinie

NA CO WARTO ZWROCIC UWAGE PODCZAS TWORZENIA DOMOWYCH ZASAD EKRANOWYCH?

LIMITY CZASU KORZYSTANIA Z URZADZEN EKRANOWYCH

Korzystanie z urzadzen ekranowych wptywa na inne aktywnosci, w tym na realiza-
¢je obowiazkow dnia codziennego. Dlatego wazne jest okre$lenie ram czasowych
uzywania ich przez cztonkéw rodziny. W przypadku dzieci dobrze jest ustali¢ odpo-
wiednie dla wieku limity czasowe. Nie zaleca sie udostepniania urzadzen ekrano-
wych dzieciom do 2. roku zycia, gdyz nie wspieraja one rozwoju najwazniejszych
umiejetnosci. Czas korzystania z urzadzen ekranowych przez dzieci w wieku od 2.
do 5. roku zycia nie powinien przekracza¢ godziny dziennie. Aktywnos¢ online ma-
tego dziecka wymaga obecnosci rodzica, ktory bedzie czuwat nad tym, co dzieje sie
na ekranie. W przypadku dzieci starszych, od 6. do 12. roku zycia, czas korzystania
z urzadzen ekranowych moze wynosi¢ do dwdch godzin dziennie. Rodzic powinien
tez nadzorowac tresci online, z ktdrymi ma kontakt dziecko. Przyjmuije sie, ze dla
nastolatkéw czas korzystania z urzadzen ekranowych, ktdry nie wptywa na inne
aktywnosci, to okoto dwdch godzin dziennie.
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DBANIE 0 ZROZNICOWANIE AKTYWNOSCI DNIA CODZIENNEGO

Do prawidfowego rozwoju dziecko potrzebuje zréznicowanych aktywnosci, ktére wptywaja na rozwoj kluczowych umiejetnosci. Bardzo wazna
jest aktywno$¢ fizyczna, ktdra wspiera nie tylko rozwéj fizyczny, lecz takze rozwéj uktadu nerwowego. Warto zarezerwowac odpowiedni czas na
aktywnosc¢ fizyczng dzieci w ciggu dnia. Maluchy (do 2. roku zycia) potrzebuja przynajmniej trzech godzin aktywnosci fizycznej w ciagu dnia,
natomiast dzieci starsze — minimum godzine dziennie. Dzieciistwo to czas, w ktérym najwazniejszg role odgrywajg relacje z rodzicami czy
opiekunami. Dlatego wazne jest zaplanowanie wspdlnych aktywnosci, ktdre bedg wzmacniaty i pogtebiaty nasze wiezi oraz stwarzaty okazje do
rozméw oraz umozliwienie dziecku uczestnictwa w zajeciach pozaszkolnych.

STWORZENIE ODPOWIEDNICH WARUNKOW DLA ODPOCZYNKU

(ztowiek, aby zachowac zdrowie i dobrze sie rozwijac, potrzebuje odpowiedniejilosci i jakosci odpoczynku. Dlatego bardzo wazny jest sen, ktdry
stuzy tez regeneracji uktadu nerwowego. W zaleznosci od wieku dzieci potrzebuja od minimum 8 godzin snu na dobe w przypadku nastolatkéw
do ok. 17 godzin snu na dobe w przypadku maluchéw do 2 roku zycia (wliczajac drzemki). Nie zaleca sie korzystania z urzadzen ekranowych przy-
najmniej godzine przed snem, gdyz Swiatto ptynace ze smartfondw, tabletdw zaburza wydzielanie melatoniny — hormonu, ktdry jest potrzebny
do zasniecia i dobrego, regenerujacego snu. Korzystajac wieczorem z ekrandw, warto zmniejszy¢ ich jasnos¢, a takze zadbac, aby dzieci nie miaty
kontaktu ze szkodliwymi tresciami oraz duzg iloscig bodzcéw. W trosce o jakos¢ snu dobrze jest z tadowania urzadzen ekranowych w sypialni.

RODZINNE STREFY BEZ EKRANOW

W zyciu codziennym warto zadbac o rodzinne strefy bez ekranéw, w ktdrych urzadzenia nie bedg utrudniaty wzajemnych relagji. Korzystanie
z urzadzen ekranowych podczas positkéw moze ostabiac wiezi rodzinne oraz prowadzi¢ do niezdrowych nawykéw zywieniowych. Wazny jest
wspdlny czas z rodzing, gdy wszyscy jej cztonkowie s razem i nie korzystaja z urzadzen elektronicznych. Mozna go wypetnic¢ rozmowa lub inny-
mi, atrakcyjnymi dla wszystkich aktywnosciami.

USTALENIE AKTYWNOSCI BEZ EKRANOW

Warto uwzgledni¢ réwniez aktywnosci, w czasie ktdrych korzystanie z ekrandw moze negatywnie wptywac na bezpieczefistwo, zdrowie czy
jakos¢ wykonywania zadan. Dobrze jest zrezygnowac z ekranéw po przebudzeniu, przy przechodzeniu przez ulice, podczas podrézy samochodem
(z wyjatkiem dtugich wypraw). Warto zadbac o to, aby korzystanie z urzadzen ekranowych nie byto jedynym sposobem na nude. Zacheca sie
réwniez do rezygnagji z urzadzen ekranowych podczas odrabiania pracy domowej czy w szkole.

SPRAWOWANIE KONTROLI RODZICIELSKIE)
Towarzyszenie dziecku w réznych aktywnosciach online umozliwia ochrone przed zagrozeniami i uczenie wiasciwych zachowan. Przy sprawo-

waniu kontroli rodzicielskiej rodzice moga skorzystac z aplikagji, ktdre ograniczaja dostep do okreslonych tresci i programéw oraz pomagaja
zachowac limity czasowe korzystania z urzadzen.
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WARTOSC EDUKACYJNA AKTYWNOSCI DZIECKA ONLINE

Rodzice mogg zadbac o to, aby aktywnosci dziecka w sieci miaty wartos¢ edukacyjng. Warto wspierac te, ktdre przyczyniajq sie do rozwoju
osobistego i spotecznego oraz rozwijania zainteresowan. Rodzic moze czuwac nad tym, aby dziecko korzystato tylko z tresci, aplikadji czy gier,
ktdre s3 dostosowane do jego wieku. Moze rowniez rozmawiac z nim na temat bezpieczeristwa online oraz uczulac je na zagrozenia zwigzane
z korzystaniem z nowych technologii.

W PRZYPADKU TRUDNOSCI PRZY USTALANIU, WPROWADZANIU W ZYCIE CZY PRZESTRZEGANIU DOMOWYCH ZASAD EKRANO-
WYCH, RODZICE MOGA SKONTAKTOWAC SIE Z BEZPLATNYM TELEFONEM DLA RODZICOW | PROFESJONALISTOW | ZASIEGNAC
PORADY SPECJALISTY.
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