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Domowe zasady ekranowe

Dowiesz sie:
* Dlaczego warto ustali¢ domowe zasady ekranowe i jak to zrobic.
+ Jakie zasady warto wprowadzi¢ w codziennym zyciu rodziny.

+ Jak przeprowadzi¢ rozmowe z dzieckiem i stworzy¢ umowe o korzystaniu z internetu.

Nadmiar ekranéw moze mie¢ negatywny wpltyw na rozwdj i zdrowie dzieci oraz na relacje
rodzinne. Dlatego wazne, zebysmy kontrolowali korzystanie z ekranéw w domu. Wazne jest, zeby
ustali¢ z dzie¢mi i pozostatymi domownikami zasady ekranowe. Dobrze opracowane zasady uzywania
nowych technologii pomagajg zadbac¢ o bezpieczenstwo online, uczg uwaznosci oraz réwnowagi
miedzy aktywnosciami online i offline. Mogg stac sie naturalnym elementem zycia rodzinnego. Dobrym
pomystem jest ich spisanie, podpisanie przez wszystkich domownikéw i wyeksponowanie w widocznym
miejscu w domu.

Dlaczego to takie wazne?

Zbyt intensywne korzystanie z ekrandw moze powodowac zaburzenia snu, problemy ze
wzrokiem, pogorszenie koncentracji czy relacji z najblizszymi. Dzieci potrzebujg jasnych regut oraz
dobrego przyktadu ze strony rodzicéw, by zbudowa¢ odpowiedzialne i zdrowe podejscie do cyfrowego
Swiata.

Jakie zasady sg najwazniejsze?
Kilka najwazniejszych zasad, ktére warto wprowadzi¢ w rodzinie:

1. Limit czasu przed ekranem

Dzieci powinny mie¢ jasno okreslone limity czasowe korzystania z urzgdzen ekranowych:

* dzieci do 3 lat — najlepiej w ogdle bez ekrandw (wyjatkiem rozmowy wideo z bliskimi i pod
nadzorem),

* dzieci 3 -5 lat — do 1 godziny dziennie pod kontrolg rodzica,



* dzieci 6-12 lat — maksymalnie 2 godziny dziennie,
* nastolatki — maksymalnie 4 godziny dziennie.

2. Godzina przed snem bez ekranéw

Niebieskie swiatto emitowane przez ekrany zaburza wydzielanie melatoniny — hormonu
niezbednego do zdrowego snu. Dlatego warto ustali¢, Ze cata rodzina rezygnuje z uzywania ekranéw
przynajmniej godzine przed snem.

3. Positki bez ekranow

Korzystanie z ekranéw w trakcie jedzenia moze zaburzaé relacje i przyczyniaé¢ sie do niezdrowych
nawykoéw zywieniowych.
4. Telefon poza sypialnig dziecka

Najlepiej, jesli nocg urzgdzenia mobilne sg przechowywane poza pokojem dziecka. Dzigki temu
sen nie bedzie zaktdcany powiadomieniami i dostepnoscig technologii.

5. Wspdlne miejsce na odktadanie telefonéw

Jedno wyznaczone miejsce w domu (np. potka w przedpokoju) pomaga kontrolowaé korzystanie z
ekranéw i uczy zdrowych nawykow.

6. Codzienna aktywnosc¢ fizyczna

Dzieci powinny by¢ aktywne fizycznie — przynajmniej godzine dziennie. Miodsze dzieci potrzebujg
nawet 2—-3 godzin ruchu. Wspdlna aktywnos¢ to swietna okazja do budowania wiezi.

7. Tylko bezpieczne tresci

Dzieci powinny korzysta¢ wytgcznie z tresci dostosowanych do ich wieku — edukacyjnych,
inspirujgcych, rozwijajgcych. Warto stosowac kontrole rodzicielskg i rozmawia¢ o tym, dlaczego
niektore tresci sg szkodliwe.

Jak przygotowac sie do rozmowy o zasadach ekranowych?

Podejmijcie ten temat wtedy, kiedy w domu panuje spokojna atmosfera. Traktujcie dziecko jak
partnera, a nie jak kogos, kogo nalezy pouczac. Nie oceniajcie i nie lekcewazcie jego obaw i potrzeb —
media cyfrowe mogg stanowic dla niego wazne zrédto informacii, rozrywki i kontaktéw z rowiesnikami.
Podczas rozmowy poruszcie wszystkie aspekty, ktére nurtujg kazdego z Was, pozwalajgc wszystkim
sie wypowiedzie¢. Wprowadzajgc ograniczenia powotuj sie na wiedze z zakresu cyfrowej higieny i na
dobro i bezpieczenhstwo dziecka.

Wystuchaj dziecko i uwzglednij jego potrzeby

Dopytuj, co jest dla niego wazne, z czego korzysta, jakie gry i aplikacje lubi. Zachec je, by
pokazato te tresci. Pozwoli to lepiej zrozumie¢ jego cyfrowy swiat i wspdlnie znalez¢ dobre rozwigzania.

Jak stworzy¢ i wyeksponowaé¢ umowe?

Umowe mozecie przygotowac recznie lub w formie graficznej. Jesli dziecko nie potrafi jeszcze
czytac, warto przygotowac wersje z rysunkami lub symbolami. Wspdlnie podpiszcie dokument i
powiescie go w widocznym miejscu — na przyktad na lodéwce lub przy stole. To nie tylko
przypomnienie zasad, ale tez wazny komunikat: ,wszyscy w naszej rodzinie bierzemy za to
odpowiedzialnosé”.



Przykladowe zapisy umowy

Zobowigzania dziecka:

* Nie bede korzystac z telefonu wigcej niz ... godzin dziennie.

* W nocy maj telefon bedzie tadowat sie poza mojg sypialnia.

* Nie korzystam z ekrandw ... godzin przed snem.

* Nie bede korzystac z telefonu podczas positkow i idgc po ulicy.
* Nie bede kontaktowac sie z obcymi osobami w internecie.

» Korzystam tylko z tresci ustalonych z rodzicami.

» Powiem rodzicom, jesli co$ mnie zaniepokoi.

* Nie bede publikowa¢ zdje¢ i innych prywatnych informac;ji.

* Regularnie bede uprawia¢ sport lub aktywnosci offline (do ustalenia jakie i kiedy).

Zobowigzania rodzicéw:

» Zapewnimy dostep do internetu na ustalonych zasadach.

» W sytuacji zagrozenia zapewnimy Ci wsparcie, bez krytykowania.
* Nie bedziemy korzysta¢ z telefonu podczas positkéw.

» Bedziemy odktadac¢ telefony podczas wspadlnych aktywnosci (do ustalenia jakich).

Pamietaj:

» Zasady ekranowe to nie zakazy, lecz wspoine ustalenia.

* Dzieci potrzebujg granic, ale tez zrozumienia i dialogu.

* Twoje codzienne nawyki majg ogromny wptyw — bgdz przyktadem.

* Rozmowa i umowa to poczgtek — najwazniejsza jest codzienna konsekwencja i otwartos¢ na zmiany.

* To, jak cafa rodzina korzysta z ekranow, ma ogromne znaczenie dla dobrostanu dzieci.

Zobacz:

* Serwis internetowy akgcji ,, " poswieconej zapobieganiu naduzywaniu
ekranow i dbaniu o higiene cyfrowg w rodzinie. (FDDS, Fundacja Orange)

* Postuchaj rozméw ze specjalistami

» Poczytaj artykuty z radami dla rodzicow

Postuchaj:

* Podcast pt. ,, ” (FDDS, Fundacja Orange)
* Postuchaj rozmowy o wprowadzaniu cyfrowej higieny do domu.

* Poznaj sens i tres¢ Domowych Zasad Ekranowych.

* Dowiedz sie jak je wprowadza¢ w swoim domu.


https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=kMVW5O4qFvg

