Domowe Zasady Ekranowe
czyli zbior regut dotyczacych sposobow korzystania z urzgdzen ekranowych

Urzadzenia ekranowe min. tablety, smartfony etc. sa dzi§ powszechne i niezwykle
przydatne. Dzigki nim zdobywamy wiedze, pozyskujemy szybko informacje, uczymy sie,
rozwijamy oraz bawimy. Poprzez urzadzenia i sie¢ mamy kontakt z innymi, rozmawiamy,
przyjaznimy si¢. To wspaniate ale tez ryzykowne szczegolnie dla dzieci. Jak korzysta¢ z takich
urzadzen z glowsa, bezpiecznie dla dzieci. Nie chcemy przeciez by dzieci popadaly w
uzaleznienie od multimediow oraz by wielogodzinne siedzenie przed ekranem wptywato

negatywnie na ich zdrowie.

Obecnie w okresie spotecznej kwarantanny 1 zamknietych szkoét, te dobrodziejstwa techniki
pozwalaja na kontakt z nauczycielami i na nauke online. Czas przed ekranem wydtuza si¢
kosztem innych aktywnos$ci korzystnych dla zdrowia i rozwoju. Z calg pewnosciag ten temat
wymaga refleksji rodzicow, rozmowy o tym oraz wprowadzenia odpowiednich zdrowych zasad

w domu odno$nie korzystania z urzadzen.

Jak wiemy urzadzenia ekranowe maja wptyw na funkcjonowanie organizmu miodego
czlowieka, jego rozwdj oraz kontakty z innymi. Wazne jest, aby uzywanie nowych technologii
stuzylo nam do rozwoju osobistego oraz wzmacniania wzajemnych relacji. Jesli zalezy nam na
tym, aby dzieci korzystaly z nich w sposob rozsadny, ulatwiajacy nabywanie waznych
umiejetnosci, mozemy uporzadkowac korzystanie z urzadzen ekranowych za pomoca zestawu
regul, ktoére  wyznacza granice 1 ramy uzytkowania sieci w  domu.
Domowe Zasady Ekranowe maja dotyczy¢ wszystkich domownikoéw, rowniez dorostych.

Dlatego istotne jest, aby w ich tworzeniu brali udziat zar6wno rodzice, jak 1 dzieci.

Zasady te przypominane na co dzien utatwig uporzadkowanie kwestii zwigzanych z
korzystaniem z takich urzadzen. Pamigtajmy jednak, ze od postawy rodzica i jego podejscia do
multimediow bardzo wiele zalezy. Dzieci przeciez w duzej mierze ucza si¢ poprzez
nasladowanie zachowan dorostych. Rodzice, $wiadomi swojej roli w tym procesie, moga
swoim zachowaniem dawac¢ przyklad wtasciwego korzystania z urzadzen ekranowych. Na nich

tez spoczywa odpowiedzialno$¢ za przestrzeganie ustalonych regut.

Badania naukowe i wiedza na temat rozwoju dziecka wskazuja, ze:



Nie zaleca si¢ udostepniania urzadzen ekranowych dzieciom do 2 roku zycia!

U dzieci w tym wieku ksztattuja si¢ przede wszystkim mowa, sprawno$¢ motoryczna
oraz relacje spoteczne. Ich rozwijanie wigze si¢ z kontaktem z opiekunem, a takze z
odpowiednig iloscig ruchu (co najmniej 3 godziny) oraz snu. Ekspozycja na silne bodzce
wzrokowe i stuchowe moze powodowac u dzieci pobudzenie i utrudnia¢ koncentracje

uwagi.

Udostepniajac urzadzenia ekranowe dzieciom w wieku od 2 r.z. do 5 r.z

ograniczmy czas korzystania z nich do 1 godziny dziennie!

Aktywno$¢ online matego dziecka wymaga obecnosci rodzica, ktory bedzie czuwatl nad
tym, co dzieje si¢ na ekranie. Warto zadbac¢ o to, aby miato ono dostep do tresci, ktore
sa dostosowane do jego wieku i majg wartos¢ edukacyjng. Dobrze jest rowniez

wyznaczy¢ dni bez ekranow np. weekendy lub wybrany dzien w tygodniu.

Okazuje si¢, ze urzadzenia ekranowe uzywane do kontaktu z waznymi osobami
wspierajg rozwoj relacji, dlatego nie ma przeciwskazan do przeprowadzania wspolnie z

dzieckiem rozméw czy wideo-czatow z rodzing etc.

W przypadku dzieci starszych - od 6 r.z. do 12 r.z. czas korzystania z urzadzen
ekranowych moze wynosi¢ do 2 godzin dziennie! Wazne by o tym pamie¢taé teraz

gdy dzieci si¢ ucza online!

Nadal jednak wazne jest, aby w tym czasie dziecku towarzyszyt rodzic. Rozmowa o
tym, co dzieje si¢ na ekranie, moze wspomagac rozumienie tresci i wykonywanie zadan.
Rodzic powinien tez nadzorowac tresci online, z ktérymi ma kontakt dziecko. Dzieci w
wieku szkolnym moga samodzielnie wykorzystywac¢ sie¢ do kontaktéw z bliskimi 1

przyjacioimi.

U nastolatkow pojawia si¢ duza potrzeba samodzielnosci, ktora wplywa na dazenie
do bycia poza zasiegiem rodzicow, rowniez online. Przyjmuje si¢, Ze czas
korzystania z urzadzen ekranowych, ktory nie wplywa na inne aktywnosci, to czas

okotlo 2 godzin dziennie!



Dobrze jest nadal interesowaé si¢ tym, jak nastolatek spedza czas online. Warto
zacheca¢ go do dzielenia si¢ swoimi watpliwosciami z bliskimi oraz pokazywacé, jak

kreatywnie moze korzysta¢ z nowych technologii.

Kolejno pamigtajmy!

Dzieci do 2 roku zycia potrzebujg okoto 11—17 godzin snu na dobg¢ (wliczajac drzemki),
dzieci w wieku 2—5 lat potrzebuja okoto 10—14 godzin, a te w wieku wczesnoszkolnym
od 9 do 12 godzin. Natomiast nastolatki, aby odpowiednio zregenerowac sity,
potrzebuja minimalnie 8—10 godzin snu.

Nie zaleca si¢ korzystania z urzadzen ekranowych przynajmniej godzing przed snem!
Niebieskie $wiatto ptynace ze smartfonow, tabletow 1 komputerow to informacja dla
naszego mozgu, ze trwa dzien i pora na aktywno$¢. Zaburza to wydzielanie melatoniny
— hormonu, ktory jest nam potrzebny do zasnigcia i dobrego, regenerujacego snu. Nie
uzywajmy urzadzen ekranowych na godzine przed potozeniem spaé dziecka, jesli
znajduje si¢ ono w poblizu.

Korzystajac wieczorem z ekrandow, warto zmniejszy¢ ich jasno$¢, a takze zadbac, aby
dzieci nie mialy kontaktu ze szkodliwymi treSciami oraz duzg ilo$cig bodzcow. Jezeli
skorzystanie z telefonu w tym czasie jest konieczne, uzywajmy trybu nocnego, ktory
pomaga zmniejszy¢ ilos¢ szkodliwego $§wiatla z ekranow.

W trosce o jako$¢ snu zrezygnujmy z tadowania urzadzen ekranowych w sypialni,
szczegblnie jesli rodzice dzielg ja z dzie¢mi. Alerty dzwickowe czy wibracje moga
zaklocac¢ sen lub nas budzi¢. Jesli telefon pelni funkcje budzika, mozemy wspolnie

poszuka¢ innego atrakcyjnego urzadzenia, ktore go zastapi.

Oto przykladowe zasady dotyczace czasu korzystania z urzadzen ekranowych:
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Ustalamy limity czasu spedzanego przed ekranem.

Wspolnie korzystamy z urzagdzen ekranowych (dotyczy rodzicow i dzieci w wieku 2—12
lat).

Wspolnie okreslamy aplikacje, programy i strony, z jakich korzystaja dzieci.

Dbamy o odpowiednig ilo$¢ snu.

Nie korzystamy z urzadzen ekranowych przynajmniej 1 godzing przed snem.
Rezygnujemy z tadowania urzadzen ekranowych w sypialni oraz z wykorzystywania

ich w funkcji budzika.
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Ustalamy miejsce w domu, w ktorym wszyscy domownicy taduja swoje telefony.
Planujemy rodzinny czas bez ekranow.

Nie korzystamy z ekranow podczas spozywania positkow.

Nie korzystamy z ekranow w czasie zabaw z dzieckiem.

W czasie spedzanym wspolnie wylaczamy powiadomienia w aplikacjach.

Z urzadzen ekranowych korzystamy razem.

Rozmawiamy o zagrozeniach online.

Dbamy o to, aby tresci, do ktorych dostep ma dziecko, byty dostosowane do jego wieku.
Ustalamy wspolnie zakres korzystania z programéw kontroli rodzicielskie;j.
Rozwaznie publikujemy informacje dotyczace wizerunku dziecka.

Nie publikujemy swoich danych w sieci.

Jesli co$ nas zaniepokoi online, rozmawiamy o tym.

Dbamy o ustawienia prywatno$ci swojego profilu.

Nie udostgpniamy nikomu haset do kont i profili.

Wazne by ustalanie tych zasad w domu odbywato si¢ wspolnie. Dobrze je spisac i

powiesi¢ na tablicy, lodowce etc. Wskazane by rodzice i1 dzieci rozumieli ich zasadno$¢,

sens oraz by wszyscy domownicy starali si¢ przestrzega¢ tych zasad.

Opracowanie: Agata Stanusz

Opracowanie powstato na podstawie materialdow opublikowanych przez Fundacje¢ Dajemy

Dzieciom Sife.



