Dzieci i ekranv -
krotki przewodnik

Opracowala Katarzyna Mucha
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Ekrany towarzyszg nam kazdego dnia,
dzieki nim mozemy uczy¢ sie, pracowac,
komunikowa¢ sie z innymi- sg nam
potrzebne.

Oto kilka praktycznych wskazéwek dla

' ' Rodzicow.
! "

S~

oo




Rodzic jest wzorem!

Dzieci uczg sie przez nasladowanie. Dobry
przyklad rodzicow jest kluczem do rozsgdnego
korzystania z technologii.

Dlatego:
e towarzyszmy dziecku w wybieraniu tresci
W slecl;
e badZmy partnerami w bajkach, grach,
interesujmy sie tym co wybiera dziecko;
. jezeli pracujemy przy komputerze,
pokazmy dziecku na czym polega nasza
praca;
e traktujmy technologie jako narzedzie do
rozwoju dla naszego dziecka.

Korzystamy z zakupow on-line, zrébmy
zakupy w sieci razem z dzieckiem.




Wazna (iest stala ﬁora
oglagdania baje

Nie przed

Nie przy jedzeniu. ,
spaniem.
Odwrécona uwaga dziata

: : Z. racji tego, ze
na ogromna niekorzysé

dziecka, weale nie telewizory, tablety,

spowoduje, ze dziecko telefony emituja swiatlo

polubi jakie$ danie. niebieskie, ktore

.. : opoznia wydzielanie si
W czasie jedzenia P y €

zdecydowanie lepiej melatoniny trzeba

siedzieé¢ przy stole pilnowac, zeby
zakonczy¢ ogladanie
bajkina 1,5 h -1h

przed snem.

z rodzing i rozmawiac.



Czas przed
ekranem.

Sugestie dobrego
korzystania z ekranow.

e do 2 roku zycia - idealnie,

gdyby dzieci w ogéle nie
korzystaty z ekranow;

e od 3-5 roku zycia - do

gdodziny dziennie,
wartosciowe programy,
bajki, bez rel?lam gry
edukacyjne ;

od 6 roku zycia — pediatrz
zalecajag zac{lowac rozsqdelz
ok. 1 h - 1,5h dziennie. Czas
spedzany ﬁ)rzed ekranem
nalezy uzalezni¢ od rozwoju
psychofizycznego dziecka.



Co robidé

kiedy odejscie
od eﬁranu
sprawia
trudnos¢?

Ustalcie limit.

Dzieci nie wiedzg ile to jest pol
godziny, czy ile to jest godzina. Warto
umowic¢ sie na ilos¢ bajek. Jezeli jest
to seria kilku krétkich bajek -

to mozemy narysowac je na kartce

i po obejrzeniu kazdej dziecko bedzie
skresla¢. Wazne jest zeby uprzedzié

o tym w trakcie ostaniej bajki, ze to
juz bedzie koniec i tego pilnowaé.

Mozna uzy¢ tez minutnika. ;)

Znajdzcie ciekawa, wspodlna
aktywnos¢!

Moze upieczecie razem ciasto? Albo
co$s namalujecie? Wyobraznia nie zna
granic! :)



Gléwne zagrozenia w sieci:

1. Niechciane i nieodpowiednie tresci;
2. Nekanie w Internecie
tzw. cyberprzemoc;
3. Zagrozenia zwigzane ze spotkaniami
z osobami poznanymi w Sieci;
4. Lamanie prawa /straty finansowe;
5. Uzaleznienie od Internetu.

Przy Tobie dziecko jest
bezpieczne -
towarzyszmy dzieciom w
korzystaniu Z
Internetu!
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Uzaleznienie

od Internetu

Co moge zrobic¢ by
uchroni¢ dziecko
przed sidlami
smartfona®?

Ustal jasne limity czasowe korzystania ze
smartfona. Najwazniejsze, by zasady
obowigzywaly wszystkich domownikow.
Koniecznie odlézcie telefony na bok W
czasie positkow, przed snem oraz w nocy.

Telefon dziecka powinien by¢ wyposazony w
narzedzia kontroli rodzicielskiej, umozliwiajace
zablokowanie szkodliwych tresci.

Jezeli jest to mozliwe podaruj dziecku jego
wlasny smartfon nie wczes$niej niz na 13
urodziny (zalecenie Amerykanskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego).

Gdy potrzebujesz kontaktu telefonicznego,
rozwaz zakup smartwatcha.



Jak uciec z pulapki ekranow?
Ustalcie wspodlne zasady

Wspoélpracujcie z osobami z

otoczenia dziecka, wspdlnie
ustalcie limity czasu przed
ekranem.
Przy wspdlnej zabawie
odstawiajcie smartfony na

bok.

Znajdzcie taki rodzaj
rozrywki lub odpoczynku,
w ktérym mozecie bra¢é
udzial calg rodzina
przynajmniej raz w

tygodniu.

Zadbajcie jako rodzice o
adekwatny, zdrowy
wypoczynek dla samych
siebie. NIe modelujcie
odpoczywania ze
smartfonem w rece.



Obserwacja
zachowania

Dzieci sg jak papierek
lakmusowy, momentalnie
widaé, co im shuzy, a co nie.
Kiedy po wylaczeniu
komputera, tabletu, telewizora
dziecko jest niespokojne,
nerwowe, pobudzone-
zweryfikujmy dlaczego.

Wspolnie znajdzcie
rozwigzanie sytuacii.
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Z.ache¢ dziecko, by
zamiast ekranu wybralo
inny rodzaj s[')(;dzenia
czasu!

* Wspdlnie dziatajcie!

e Sprobujcie nowego sportu.

e Poszukajcie druzyny zuchowej,
moze harcerstwo to rozwigzanie
dla Was?

e Znajdzcie nowe hobby i
rozwijajcie je!

e Spedzajcie czas razem na
Sswiezym powietrzu.
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Polecamy!
www.necio.pl
www.internetmatters.org/pl

Ogladajcie razem bajki
dopasowane do wieku!

Polecane:
3 - latki - "Tut-tut Autka",
"Peppa"
4 - latki - "Ciekawski George";
"Smieciarka";

5 - latki - "Przytul mnie";
"Pszczotka Maja”
6 - latki - "Mis Paddington";
"Max i Ruby".
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Jestesm
odpowiedzialni za
nasze dzieci!
Stworzmy im
bezpieczne srodowisko
i wspierajmy ich
rozwoj.
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