lle czasu przed ekranem

Dowiesz sie:

* lle czasu dzieci mogg spedzaé przed ekranem na réznych etapach rozwoju.
« Jak ekrany wptywajg na rozwéj mdzgu dziecka.

« Jak przeciwdziata¢ naduzywaniu ekranéw przez dzieci.

Urzadzenia ekranowe staty sie nieodtgcznym elementem wspétczesnego swiata, a ich znaczenie
w zyciu dzieci ro$nie z kazdym rokiem. Cho¢ technologia moze wspiera¢ edukacje i rozwoj, nadmierne
korzystanie z ekrandéw niesie powazne konsekwencje zdrowotne i psychologiczne. Kluczowe jest
znalezienie rownowagi pomiedzy czasem spedzanym online a aktywnosciami offline, takimi jak ruch,
relacje spoteczne i kreatywna zabawa.

lle czasu dziecko moze spedzaé przed ekranem?
Eksperci rekomendujg nastepujgce limity czasu ekranowego, dostosowane do wieku dziecka:

* dzieci do 3 lat — catkowite unikanie , z wyjgtkiem sporadycznych wideorozmoéw (od 18 miesigca
zycia, na mozliwie duzym ekranie).

* dzieci w wieku 2-5 lat — maksymalnie 1 godzina dziennie; wazne, aby aktywnosci nie byty zbyt
interaktywne ani nie zawieraty zbyt wielu bodzcow dzwiekowych i wzrokowych. Zaleca sie, aby rodzic
towarzyszyt dziecku w aktywnosciach cyfrowych. aby dziecko nie pozostawato samo z urzgdzeniem z
dostepem do internetu

* dzieci w wieku 6—-12 lat — do 2 godzin dziennie.

* nastolatki powyzej 13. roku zycia — maksymalnie 4 godziny dziennie, z regularnymi przerwami oraz
przestrzeganiem zasad higieny cyfrowe;.

Wazne jest nie tylko ograniczanie czasu, ale takze dbanie o jako$¢ tresci, unikanie ekspozycji na
nieodpowiednie materiaty oraz biernego oglgdania bajek i flméw oraz zapewnienie rownowagi miedzy
swiatem cyfrowym a fizycznym.



Jak ekrany wplywaja na rozwdéj dziecka?

Mo6zg dziecka intensywnie rozwija sie szczegolnie w pierwszych latach zycia. Aby rozwoj
przebiegat prawidtowo, dziecko potrzebuje réznorodnych doswiadczeh angazujgcych wszystkie zmysty.

Nadmierne korzystanie z urzgdzen cyfrowych moze:

* ograniczac rozwdj spoteczny i umiejetnosci komunikacyjne,
* prowadzi¢ do trudnosci z koncentracjg i z pamiecia,

» zaktocaé naturalny rytm snu,

* obniza¢ motywacje do aktywnosci fizycznej oraz twérczej zabawy.

Badania wskazuja, ze naduzywanie urzgdzenh cyfrowych moze nawet wptywaé na strukture
mozgu dziecka, zwtaszcza na obszary odpowiedzialne za uwage, kontrole impulséw i regulacje emocji.

Jak przeciwdziata¢ naduzywaniu ekranéw przez dziecko?

Aby wspiera¢ zdrowe nawyki cyfrowe i ograniczy¢ ryzyko naduzywania ekranéw przez dziecko,
warto:

» wprowadzi¢ domowe zasady ekranowe — okreslcie wspdlnie, kiedy i w jakich warunkach mozna
korzystac z urzgdzen cyfrowych.

» dbaé o réznorodnos¢ aktywnosci — zapewniaj dziecku czas na ruch na $wiezym powietrzu, czytanie,
tworczg zabawe i interakcje spoteczne.

* by¢ wzorem do nasladowania — dzieci uczg sie przez obserwacje, dlatego catg rodzing korzystajcie z
mediow cyfrowych w sposdb zrownowazony, dbajgc o balans miedzy czasem online i offline.

* éwiczy¢ mozg dziecka — mozg potrzebuje kreatywnych i stymulujgcych bodzcow, ktdre pomagajg mu
sie rozwija¢. Zapewniaj dziecku réznorodne aktywnosci rozwijajgce wyobraznie i myslenie.

» dba¢ o aktywnos¢ fizyczng oraz czas na odpoczynek i regeneracje — ruch i odpoczynek sg kluczowe
dla prawidtowego rozwoju.

* unika¢ ekrandéw przed snem — emitowane przez urzgdzenia cyfrowe niebieskie swiatto zaburza
produkcje melatoniny, utrudniajgc zasypianie.

* nie wykorzystywac urzgdzen cyfrowych jako nagrody lub kary — takie podejscie wzmacnia ich
atrakcyjnosc¢ i zwieksza ryzyko uzaleznienia.

Pamietaj:

* Nadmiar ekrandw stanowi realne zagrozenie dla prawidtowego rozwoju dziecka.
+ Ustalaj limity czasu ekranowego, adekwatne do wieku dziecka.

* Dbaj o rownowage, w ktorej ekrany sg dodatkiem, a dominujg aktywnosci offline.
« Swiadomie dobieraj i sprawdzaj tresci, ktére dziecko oglada.

» Konsekwentnie przestrzegaj ustalonych zasad korzystania z ekranow.



Zobacz:

» Kampanie spoteczng Fundacji Orange ,, ?

» Zobacz jakie miejsce w naszym zyciu mogg zajmowac ekrany.

» Dowiedz sie wiecej czym jest higiena cyfrowa i jak o nig dbac.

* Film kampanii spotecznej ,, ” (FDDS, Fundacja Orange).

» Zobacz jak nadmiar ekranow wptywa na relacje.

+ Zastanow sie, jak kontrolowac czas ekranowy, nie tylko u dziecka, ale réwniez u siebie.

* Broszure “Naduzywanie ekranow przez dzieci i mtodziez” (Fundacji Orange i Fundacji Dajemy
Dzieciom Site)

Postuchaj:
* Podcast pt. ,, ” (FDDS, Fundacja Orange)
* Dowiedz sie jak rozwija sie dzieciecy mézg.

» Ustysz jaki wptyw na rozwoj uktadu nerwowego dziecka majg ekrany.

Na start:

Zrbb sobie test higieny cyfrowej.


https://fundacja.orange.pl/nieprzescrolluj
https://www.youtube.com/watch?v=reBzTX6UO5E
https://www.youtube.com/watch?v=v6KtEVIpYb4
https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/test-higieny-cyfrowej-pomoze-wzmocnic-dobre-nawyki-2
https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/test-higieny-cyfrowej-pomoze-wzmocnic-dobre-nawyki-2

