Jak zapobiegac?

Dowiesz sie:

+ Jak skutecznie chroni¢ dziecko przed naduzywaniem urzgdzen cyfrowych.

 Jak rozmawiac¢ z dzieckiem, zeby wypracowac¢ wspodlne zasady korzystania z internetu.
« Jak organizowac¢ zycie rodzinne, by ekran nie dominowat codziennosci.

« Jak wspiera¢ dziecko w swiadomym i odpowiedzialnym korzystaniu z sieci.

Zapobieganie naduzywaniu ekrandw nie oznacza catkowitego zakazu korzystania z internetu. Chodzi
raczej o Swiadome budowanie dobrych nawykoéw i rownowagi, by dziecko potrafito bezpiecznie i
rozsadnie korzysta¢ z mozliwosci, jakie daje mu cyfrowy swiat.

Ponizej znajdziesz praktyczne wskazowki, jak zapobiega¢ nadmiernemu korzystaniu przez dziecko z
urzgdzen cyfrowych.

Ustalcie jasne, wspdlne zasady

Najlepszg metodg na unikniecie konfliktow jest wspdlne ustalenie domowych zasad dotyczacych
korzystania z ekranow:

» Wyznaczcie limity czasowe na korzystanie z komputera, telefonu czy tabletu (np. nie wiecej niz
godzine dziennie w dni szkolne).

» Wprowadzcie strefy bez ekranu — np. przy positkach, podczas odrabiania lekcji czy przed snem.
* Ograniczcie dostepnos¢ urzgdzen w sypialni dziecka, zwtaszcza w godzinach nocnych.

* Ustalcie zasady korzystania z urzgdzenh razem z dzieckiem — fatwiej bedzie mu je respektowac.

Badz wzorem do nasladowania

Dzieci uczg sie przez obserwacje. Jezeli chcesz, by twoje dziecko korzystato z ekrandw rozsadnie,
zacznij od siebie:



* Pokazuj, ze potrafisz odtozy¢ telefon podczas rozméw rodzinnych, wspélnych positkow czy
odpoczynku.

» Ograniczaj czas, jaki spedzasz przed ekranem.

» Badz swiadomy/a wtasnych nawykow.

Rozmawiaj

Regularna rozmowa jest kluczowa, by dziecko rozumiato zasady, a nie traktowato ich jako narzucone:
» Wyjasnij dziecku, dlaczego ograniczenia sg wazne (np. dla zdrowia, relacji, snu).

» Zachecaj dziecko do dzielenia sie swoimi odczuciami i przemysleniami dotyczgcymi internetu.

* Pytaj, co dziecko robi online, co je ciekawi, co oglada, w co gra.

» Stworz przestrzen, w ktorej dziecko nie bedzie sie obawiato powiedzie¢ o czyms trudnym.

Zaproponuj atrakcyjne alternatywy

Gdy dziecko ma ciekawe zajecia offline, spada ryzyko nadmiernego korzystania z ekranéw. Warto
pomdc mu znalez¢ cos, co naprawde je angazuje:

» Zachecaj dziecko do ruchu na swiezym powietrzu: sport, spacery, wycieczki.

* Pomoz dziecku znalez¢ hobby, ktére je interesuje — np. muzyke, rysowanie, gotowanie, fotografie,
majsterkowanie.

» Wigczaj dziecko w codzienne zycie — drobne obowigzki domowe uczg samodzielnoéci i budujg
poczucie odpowiedzialnosci.

Korzystaj z narzedzi kontroli rodzicielskiej

Technologia moze pomoc w ochronie dziecka przed nadmiernym korzystaniem z internetu:
» Ustaw limity czasowe na korzystanie z aplikacji i internetu.

* Korzystaj z narzedzi kontroli rodzicielskiej, blokujgc dostep do nieodpowiednich tresci.

* Regularnie sprawdzaj, jak dziecko spedza czas w sieci — nie w celu kontroli, ale po to, by wiedzie¢,
jak je skutecznie wspierac.

Buduj poczucie wlasnej wartosci dziecka

Dziecko, ktére dobrze o sobie mysli, rzadziej ucieka w swiat online:

» Chwal dziecko za jego starania, umiejetnosci i sukcesy w $wiecie offline.

» Spedzaijcie regularnie czas razem, pokazujgc, ze relacje rodzinne sg wazniejsze niz ,zycie w sieci”.

* Rozmawiaj o réznicy miedzy prawdziwymi relacjami a tymi online — ttumacz, ze internet nie zastagpi
bezposredniego kontaktu z ludzmi.



Buduj z dzieckiem sSwiadome korzystanie z sieci
Pokaz dziecku, ze internet mozna wykorzystywac¢ konstruktywnie:

* Rozmawiajcie, jak swiadomie korzysta¢ z internetu, np. do nauki, zdobywania informaciji czy
rozwijania pasji.

» Pokazuj dziecku ciekawe, wartosciowe strony i aplikacje, ktére wzbogacajg wiedze i zainteresowania.

» Zachecaj do tego, by dziecko oceniato krytycznie to, co znajduje w sieci i Swiadomie wybierato tresci.

Pamietaj

+ Zapobieganie naduzywaniu ekranéw polega przede wszystkim na budowaniu zdrowych nawykéw, a
nie na catkowitym zakazie korzystania z internetu.

» Twoja konsekwencja, spokojne podejscie i jasne komunikaty sg wazniejsze niz restrykcyjne zakazy.
» Zawsze stuchaj dziecka — rozmowa i wspolne ustalenia majg o wiele wiekszg moc niz nakazy i kary.

* Dbaj o to, by w waszym domu zawsze byly atrakcyjne alternatywy wobec internetu — spedzajcie czas
razem, rozmawiajcie, wspolnie odkrywaijcie offline nowe zainteresowania.

Przeczytaj:

— broszura


https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-mlodziez

