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Domowe zasady ekranowe

Zadbaj o Domowe Zasady Ekranowe M ‘ Urzadzenia ekranowe, do ktdrych zaliczamy miedzy innymi

rodzice.fdds.pl
° smartfony i tablety towarzyszg nam kazdego dnia. Uzywane

z umiarem i w sposéb swiadomy sg atrakcyjnym i waznym

elementem Zycia dzieci, mtodziezy oraz dorostych.
Szczegdlnie dostrzegamy to w obecnej sytuacji, kiedy
urzadzenia te wykorzystujemy do pracy zdalnej lub zdalnego nauczania. Utatwiajg nam one réwniez
podtrzymywanie relacji spotecznych, w tym kontaktow z rodzing i przyjaciétmi. Pamietac jednak nalezy,
ze mimo usprawiedliwienia zaistniatg sytuacjg, nadmiar urzadzen ekranowych nadal pozostaje
zagrozeniem. Dotyczy to zardwno czasu spedzanego przed ekranem, jak i tresci, z ktdrymi stykajg sie
dzieci.

Utatwieniem we wtasciwej organizacji czasu spedzanego przed ekranami mogg okazac sie domowe
zasady ekranowe, ktore stanowig zbidr regut dotyczgcych sposobdéw korzystania z komputera,
pozwalajg zadbac o bezpieczenstwo w sieci, uczg rozwaznosci i rwnowagi miedzy aktywnoscig online
i offline. Wazne podkreslenia jest to, ze dotyczg one wszystkich cztonkdw rodziny.

Co powinny uwzglednia¢ domowe zasady ekranowe?

1) Ramy czasowe uzywania urzadzen przez cztonkéw rodziny

Nalezy pamietaé, aby nie udostepniacé urzadzen ekranowych dzieciom do 2 roku zycia, poniewaz
nie wspierajg one tak intensywnego w tym okresie rozwoju mowy, sprawnosci motorycznych,
relacji spotecznych, a nadmiar bodzcéw stuchowych i wzrokowych moze powodowac
nadpobudliwo$¢ i problemy z koncentracja.

Dzieci od 2-5 roku zycia mogg spedzac godzine dziennie przed ekranem pod nadzorem rodzica, a
ogladane tresci powinny by¢ dostosowane do wieku dziecka i mie¢ wartos¢ edukacyjna.

U dzieci od 6-12 roku zycia czas korzystania z urzadzen nie powinien przekracza¢ dwdch godzin.
Dobrze, kiedy rodzic nadzoruje tresci, z ktérymi dziecko styka sie w Internecie

2) Roznorodnos¢ aktywnosci wspierajgcych rozwaj

Pamietac nalezy, ze dla prawidtowego rozwoju dziecko potrzebuje réznorodnych aktywnosci.
Nalezy zadba¢ o jego aktywnos¢ fizyczng ( dziecko do 2 roku zycia przynajmniej 3 godziny
dziennie), zapewni¢ kontakty spoteczne z réwiesnikami, umozliwi¢ rozwdj zainteresowan
i pasji. Bardzo wazne jest budowanie wtasciwych relacji dziecka z rodzicami, ktére wzmocnig sie
poprzez wspdlnie spedzany czas, rozmowy, rodzinne aktywnosci.

3) Odpoczynek i regeneracje

Niezbedna dla zdrowia i prawidtowego rozwoju cztowieka jest odpowiednia ilo$¢ snu i czas na
odpoczynek. Ustalajagc domowe zasady ekranowe warto jest pamieta¢ o tym, ze dzieci do
2 roku zycia, potrzebujg okoto 11-17 godzin snu na dobe (wliczajgc drzemki), dzieci w wieku 2-5
lat — okoto 10-14 godzin, a te w wieku wczesnoszkolnym od 9 do 12 godzin. Natomiast
nastolatki, aby odpowiednio zregenerowac sity, potrzebujg minimalnie 8-10 godzin snu.
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Wazne jest rowniez to, aby przynajmniej godzine przed snem nie uzywacd urzadzen ekranowych,
poniewaz niebieskie swiatto ekranéw zaburza wydzielanie melatoniny, odpowiedzialnej za dobry
sen i regeneracje. Wieczorem warto takze zmniejszy¢ jasno$é ekrandéw i postarac sie, aby nie
tadowaé telefonu w sypialni.

4) Przestrzen dla rodziny

Warto ustali¢ miejsca, strefy, w ktérych telefony nie bedg uzywane, np. wspdlne positki bez
telefonéw. Wazne jest rowniez, aby nie uzywaé ich podczas opieki nad dzieckiem, poniewaz
obniza to naszg koncentracje i zmniejsza mozliwosé kontaktu z nim.

5) Kontrole rodzicielska

Towarzyszenie dziecku w réznych aktywnosciach online umozliwia ochrone przed zagrozeniami.
Warto skorzysta¢ z aplikacji, ktore ograniczajg dostep do okreslonych tresci i programoéw oraz
pomagajg zachowad limity czasowe korzystania z urzadzen. Nie mozna zapomina¢ o rozmowach
z dzieckiem na temat zagrozeh w Internecie, sposobdéw reagowania na nie oraz siegania po
odpowiednig pomoc i wsparcie w sytuacjach trudnych.

6) Edukacje i bezpieczenstwo online

Udostepniajac dzieciom urzadzenia ekranowe dbajmy o to, aby tresci, aplikacje i gry, z ktérych
korzystajg miaty warto$¢ edukacyjng i byty dostosowane do ich wieku. Rozmawiajmy z nimi na
temat zagrozen w sieci, a takze uczmy dbania o wtasne bezpieczeristwo. Z nastolatkiem mozna
umowic¢ sie, by przestrzegat okreslonych zasad bezpieczedstwa online, zwigzanych
z zabezpieczeniem profilu, szacunkiem dla wtasnosci, prywatnosci swojeji innych, ochrong
wizerunku oraz ograniczonym zaufaniem do kontaktéw nawigzanych tg drogs.
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