DOMOWE ZASADY EKRANOWE

i

LIMITY NA EKRANY

Nie zaleca sie udostepniania urzadzen ekrano-
wych dzieciom ponizej 2. r.z. Wyjatkiem moga by¢
rozmowy wideo podtrzymujace relacje z bliskimi.

Starsze dzieci powinny korzystac z ekranow zgod-
nie z ustalonymi limitami czasowymi.

Czas korzystania z ekranow przez dzieci w wieku
2-5r.z nie powinien przekraczac godziny dziennie.
W przypadku dzieci w wieku weczesnoszkolnym nie
zaleca sie przekraczania limitu dwdch godzin,

W przypadku nastolatkéw czas ten moze byc
dtuzszy - wazne, aby ustalone limity zapewniaty
rzeczywista rownowage on- i offline i pozostawia-
ty czas na pozaekranowe aktywnosci.

Warto, zeby réwniez dorosli domownicy zastano-
wili sie, czy nie korzystaja z ekranow zbyt intensyw-
nie, i ewentualne zobowiazali sie do ograniczen.

PRZED SNEM BEZ EKRANOW

Korzystanie z urzadzen ekranowych przed snem
negatywnie wptywa zarowno na proces zasypia-
nia, jak i na jakosc snu. Dzigje sie tak, gdyz niebie-
skie swiatto ekranow smartfonow czy tabletow

jest odbierane przez moézg jako swiatto dzienne,
co zaburza wydzielanie melatoniny - hormonu
odpowiedzialnego za proces zasypiania | dobry
przebieg snu. Zaleca sie wiec nieuzywanie ekra-
néw co najmniej godzine przez snem. Zasada ta
szczegolnie dotyczy miodszych dzieci, ale jest
stuszna i korzystna rowniez w przypadku mbo-
dziezy i starszych domownikdw.

W SYPIALNI BEZ EKRANOW

Urzadzenia ekranowe trzymane czy ftadowane
w nocy w pokoju, w ktorym $pi dziecko, moga
je rozpraszac przez pokuse skorzystania z sieci,
alerty diwiekowe, wibracje czy rozswietlanie
sie ekranu. Z roku na rok rosnie odsetek dzieci,
ktare siegaja po ekrany w nocy nawet kilkakrot-
nie. Warto wiec rozwazy¢ zostawianie mobilnych
urzadzer ekranowych na czas snu poza sypialnia.
Zasada ta bedzie sprzyjata lepszej jakosci Zycia
rowniez dorostych domownikdw. Jesli telefon
petni funkcje budzika, moina go zastapic trady-
cyjnym urzadzeniem.

POSILKI BEZ EKRANOW

Korzystanie z ekrandw podczas positkéw wply-
wa negatywnie na relacje rodzinne oraz moze byd
szkodliwe dla zdrowia. Skoncentrowane na ekra-
nie dziecko nie zwraca uwagi na jakosc i tempo
spozywania positku, moZe tei nie odnotowad
w pore sytosci. Niekorzystne jest rowniez, gdy
ustalony z dzieckiem czas na ekrany przypadat
tuz po jedzeniu, gdyz moze to powodowad po-
$piech w spoZywaniu positku.

Dobrg zasadg jest wiec niekorzystanie z urza-
dzen ekranowych podczas positkéw oraz bezpo-
srednio po wstaniu od stotu.



RAZEM BEZ EKRANOW

Obok czasu bez ekrandw w trakcie positkow war-
to ustalic liste aktywnosci rodzinnych, ktérym nie
towarzysza urzadzenia ekranowe - czas na roz-
mowy, gry, wspolne spacery. Pozwala to na nie-
zwykle wazny w prawidtowym rozwoju dziecka
i funkcjonowaniu rodziny rzeczywisty, uwazny,
wolny od cyfrowego rozproszenia kontakt miedzy
domownikami. Dobrym pomystem jest modyfi-
kowanie tej zasady w zaleznosci od okolicznosci,
np. planowanie podczas wyjazdow wakacyjnych
aktywnosci, ktorym nie towarzysza ekrany.

WSPOLNE MIEJSCE NA SMARTFONY

Wspdélne miejsce, w ktorym domownicy trzyma-
ja i faduja telefony, sprzyja skutecznemu ograni-
czaniu czasu ekranowego. Dodatkowo zapobiega
ciagtemu noszeniu telefonu przy sobie, co moze
miec negatywny wptyw na zdrowie.

CZAS NA RUCH

Aktywnosci online potrafia zabierac duzo czasu,
a przez swoja atrakcyjnos¢ zniechecac do czyn-
nosci ruchowych. Tymczasem ruch, w miare moz-
liwosci na swiezym powietrzu, nie tylko moze
byc¢ dobra okazja do umacniania relacji rodzin-
nych i rowiesniczych, lecz jest takze niezbedny
dla prawidtowego rozwoju dziecka. Dzieci do
2 r.z. potrzebuja ok. trzech godzin ruchu dziennie,
starsze dzieci - minimum godzine. Jednoczesnie
aktywnosci ruchowe, ktére zaspakajaja u dziec-
ka potrzeby kontaktu z réwiesnikami i uznania
oraz daja mozliwos¢ wspotpracy czy rywalizaci,

powoduja, Zze dziecko w mniejszym stopniu
bedzie szukato zaspokojenia tych potrzeb online.
Wazne wiec, aby ustalic jako regute zestaw
aktywnosci ruchowych dziecka, dbajac przy tym
o ich atrakcyjnosc i réznorodnosc.

TYLKO ODPOWIEDNIE TRESCI

Obok czasu poswiecanego przez dziecko na ko-
rzystanie z ekranow bardzo wazne jest to, z jakimi
tresciami ma kontakt. Te niedostosowane do wie-
ku dziecka moga mie¢ negatywny wptyw na jego
samopoczucie i rozwdj. Rodzice mtodszych dzieci
powinni nie tylko ustalac z dzieckiem z jakich tre-
sci moze korzystac, lecz takze kontrolowac dostep
do zasobow sieci przez towarzyszenie dziecku
przed ekranem oraz stosowanie programow kon-
troli rodzicielskie], ktore ograniczajg tresci do tych
pozytywnych i dostosowanych do wieku odbiorcy
i blokujg dostep do tresci szkodliwych, jak prze-
moc czy pornografia. U nastolatkow stosowanie
programow kontroli rodzicielskiej nalezy stopnio-
wo wycofywac, nadal jednak wazne jest ustala-
nie z nimi, jakim tresciom poswiecaja uwage, oraz
dbanie o to, zeby gry, filmy i aplikacje byty dosto-
sowane do ich wieku i wrazliwosci.

W DRODZE BEZ EKRANOW

Korzystanie z urzadzen ekranowych w ruchu pie-
szym i drogowym jest coraz czestsza przyczyna
wypadkow. Wazne, by dla bezpieczenstwa dzieci
i wszystkich domownikow ustalac zasade nieko-
rzystania z urzadzen ekranowych podczas prze-
mieszczania sie pieszo, jazdy na rowerze, hulaj-
nodze, rolkach itp. Dorosli powinni sie ponadto
zobowiazac¢ do bezwzglednego niesiegania po
telefon w trakcie prowadzenia samochodu.



