DAJEMY . DOMOWE ZASADY EKRANOWE

SILE

ZADBA] O DZIECIECY MOZG! @
Bajki i gry online skupiaja uwage, gdyz angazuja podstawowe zmysty, natomiast odbior tresci
pojawiajacych sie na ekranie jest bierny. Nie aktywuje wyzszych procesé6w poznawczych, ktore
moga rozwijac sie stabiej niz u dzieci aktywnie angazujacych sie w zabawy na Swiezym
powietrzu czy bez uzycia telefonow i tabletow. Kiedy bawisz sie z dzieckiem poswiecajac mu
cala swoja uwage!
Urzadzenia ekranowe uzywane $wiadomie i z umiarem moga stanowi¢ atrakcyjny element zycia
dzieci i mtodziezy oraz zycia rodzinnego. Jednak nadmiar ekranéw moze mie¢ negatywny wptyw na
rozwoj i zdrowie dzieci oraz na relacje rodzinne. Dlatego wazne, ZzebySmy kontrolowali korzystanie z
ekranéw w domu. Pomogg w tym DOMOWE ZASADY EKRANOWE.

WPROWADZCIE ZASADY KORZYSTANIA Z TELEFONOW, TABLETOW I KOMPUTEROW.
DOSTOSUJCIE JE DO WIEKU I POTRZEB DOMOWNIKOW.

ZASADA 1, 0GRANICZA]J MI CZAS PRZED EKRANEM”
JAK? Ustalamy limity na ekrany bo za duzo ekranéw szkodzi zdrowiu, prowadzi nawet do
uzaleznienia.

DO 2 R.Z zero ekranéw

2-5 LAT do jednej godziny
6-12 LAT do 2 godzin dziennie
NASTOLATEK do 4 godzin

ZASADA 2 ,NIE POZWALAJ MI PATRZEC W EKRAN PRZED SNEM”

Swiatto smartfonéw utrudnia zasypianie i pogarsza jako$¢ snu. Zaleca sie, aby nie korzystaé z
urzadzen ekranowych przynajmniej godzine przed snem.

Korzystajac wieczorem z ekrandw, warto zmniejszy¢ ich jasno$¢, a takze zadba¢, aby dzieci nie miaty
kontaktu z treSciami nasyconymi duzg iloscig bodzcow.

ZASADA 3 ,NIE KORZYSTAJMY Z EKRANOW PRZY JEDZENIU”

Warto zadbac o rodzinne strefy i rytuaty bez ekrandw, tak aby urzadzenia nie zakt6calty nam rozmow i
nie rozpraszaty nas, kiedy spedzamy wspolnie czas. Korzystanie z urzgdzen ekranowych podczas
positkdw moze ostabia¢ wiezi rodzinne oraz prowadzi¢ do niezdrowych nawykéw zywieniowych.
Mozna ustali¢ liste rodzinnych aktywnosci bez ekranéw, ktora obejmie m.in. positki, spacery,
spotkania i zabawe. Dzieki temu wszyscy czlonkowie rodziny bedg mogli skoncentrowac sie na byciu
razem.

ZASADA 4 ,ODKLADAJMY WSZYSTKIE EKRANY W JEDNO MIE]JSCE”



Dobrze jest zrezygnowac z ekrandéw po przebudzeniu i pozby¢ sie nawyku noszenia telefonu przy
sobie, spedzajac czas w domu. Warto ustali¢ wspolne miejsce na odktadanie i tadowanie urzadzen.

ZASADA 5 ,SPEDZAJMY CZAS AKTYWNIE”

Ruch jest wazny dla zdrowia wszystkich domownikéw. Aktywno$¢ fizyczna jest konieczna dla
prawidtowego rozwoju dzieci. Wspiera nie tylko rozwdj fizyczny, lecz takze rozwo6j uktadu
nerwowego.

Minimalny czas aktywnoSci fizycznej dzieci do 2. roku zycia to 3 godziny. Zaleca sie, aby dzieci 2+ i
mtodziez mogly przeznaczy¢ na ruch przynajmniej godzine dziennie. Ruch jest wazny réwniez dla
zdrowia dorostych. Dobrym pomystem sg wspolne aktywnos$ci ruchowe - bez uzywania urzadzen
ekranowych!

ZASADA 6 ,BAWMY SIE RAZEM BEZ EKRANOW”

BadZzmy z dzie¢mi w prawdziwej relacji podczas wspdélnych gier i zabaw. Dbajmy, Zeby nie
rozpraszaty nas ekrany. Dobrym pomystem jest odtoZenie na ten czas telefonéw i wyciszenie w nich
powiadomien. Wytaczmy telewizor dziatajacy w tle.

ZASADA 7 ,0GRANICZA] MI CZAS PRZED EKRANEM W PODROZY”

Nie korzystamy z ekrandw, kiedy przemieszczamy sie pieszo lub na rowerze. Rodzice nigdy nie
powinni siega¢ po telefon podczas prowadzenia samochodu.

Korzystanie ze smartfonéw itp. podczas drogi do szkoty czy pracy jest przyczyng wielu wypadkow
komunikacyjnych.

ZASADA 8 ,ZABIERA] NA NOC EKRANY Z MOJE] SYPIALNI”

Komunikaty dZzwiekowe urzadzen ekranowych wybudzajg i zaktdcaja - tak wazny dla zdrowia - sen.
W trosce o jako$¢ snu dobrze jest zrezygnowac z tadowania urzadzen ekranowych w sypialni
(szczegolnie jesli rodzice dzielg jg z dzie¢mi) i w pokoju dzieciecym. Zamiast alarmu w telefonie o
poranku mozemy korzysta¢ z tradycyjnego budzika.



