Porozmawiajmy z dzieémi o naduzywaniu
ekranu

(dzieci 6-10 lat)

Scenariusz rozmowy rodzica z dzieckiem w wieku 6-10 lat na temat naduzywania urzadzen
ekranowych, na podstawie stuchowiska ,Sieciaki. Misja: bezpieczny internet”.

Dowiesz sig:
+ Jak rozmawiac z dzieckiem o naduzywaniu ekrandéw.
* Jak wyjasni¢ dziecku, czym jest uzaleznienie od internetu.

+ Jak wspdlnie z dzieckiem ustali¢ zdrowe zasady korzystania z ekrandw.

Urzadzenia ekranowe to czes¢ codziennosci dzieci — stuzg nauce, rozrywce i kontaktom z innymi.
Jednak zbyt czeste i diugie korzystanie z ekrandw niesie powazne ryzyko: problemy ze snem,
trudnosci w nauce, pogorszenie nastroju, a w skrajnych przypadkach — rozwéj uzaleznienia od
internetu. Dlatego tak wazne jest, by juz od najmiodszych lat uczyé¢ dzieci rozpoznawania sygnatow
naduzywania ekrandw i ustalac jasne, zdrowe zasady korzystania z technologii.

Ten scenariusz rozmowy, oparty na stuchowisku ,Sieciaki. Misja: Bezpieczny Internet”, pomaga
rodzicom wprowadzi¢ dziecko w temat w sposob zrozumiaty, bez straszenia, ale jasno pokazujgc, jakie
zagrozenia niesie niekontrolowane uzywanie urzgdzen ekranowych.

Wprowadzenie do rozmowy
Rozpocznij rozmowe zaraz po wspolnym wystuchaniu stuchowiska, w spokojnej atmosferze.
Rodzic:

,Bardzo ciekawa byta ta przygoda Sieciakéw! Co ci sie najbardziej podobato w tej historii?”



Pozwdl dziecku opowiedzie¢ o swoich wrazeniach i ulubionych momentach.

Czym jest naduzywanie ekranow?
Rodzic:

»W stuchowisku dzieci byly bardzo wciggniete w gre Snejk i nie mogty sie od niej oderwaé. Dlaczego
twoim zdaniem tak trudno byto im przestac¢ gra¢?”

Wyjasnij dziecku:

* Gry i aplikacje sg tak wymys$lone, Zzeby caly czas chciato sie jeszcze troche graé albo oglagda¢ — bo
cos$ nowego ciggle sie dzieje.

* Kiedy spedzamy przed ekranem bardzo duzo czasu, nasz moézg przyzwyczaja sie do szybkiej zabawy
i trudno potem znalez¢ rados¢ w zwyklych, spokojnych zajeciach.

» Z czasem mozemy zaczgcC zaniedbywac inne wazne rzeczy — spotkania z kolegami, ruch na swiezym
powietrzu, czy nawet zwykty odpoczynek.

Rodzic:

»A jak myslisz, co mogtoby sie sta¢, gdyby kto$ codziennie grat albo ogladat filmy przez wiele godzin?”

Dopowiedz:

* Moze mie¢ trudnosci ze snem — ekran meczy oczy i rozbudza mézg.
* Moze mie¢ gorszy humor — by¢ bardziej nerwowy lub smutny.

* Moze mie¢ mniej czasu na przyjaciot, rodzing, hobby.

* Moga pojawi¢ sie béle gtowy, problemy z koncentracjg albo zmeczenie.

Jak rozpoznagé, ze ekranow jest za duzo?
Rodzic:

,P0O czym mozemy poznag¢, ze spedzamy za duzo czasu przy ekranie? Jakie sg znaki ostrzegawcze?”

Pomoéz dziecku zauwazy¢:

* Trudno jest przerwac granie lub oglgdanie.

» Zaczynamy zaniedbywac¢ obowigzki lub hobby.

« Jestedmy rozdraznieni, kiedy trzeba wytgczy¢ urzgdzenie.
* Tracimy zainteresowanie zabawami poza ekranem.
Rodzic:

,Gdybys zauwazyt u siebie takie znaki, co bys zrobit? Do kogo bys przyszedt po pomoc?”



Podkresl, ze zawsze moze przyjs¢ do ciebie, nawet jesli bedzie mu trudno o tym méwic.
Rodzic:

,Czy kiedys zdarzyto ci sie tak, ze po dtuzszym graniu albo ogladaniu bajek czute$ sie zmeczony,
rozdrazniony albo trudno ci byto przesta¢? Jak sobie wtedy poradzites?”

Ustalanie zasad ekranowych
Rodzic:

~oieciaki dostaty zadanie ustalenia zasad zdrowego korzystania z ekranéw. Jakie zasady twoim
zdaniem sg najwazniejsze?”

Wytlumacz dziecku, ze:
» Ekrany sa fajne, ale musimy pilnowac czasu, jaki przed nimi spedzamy.
* Organizm potrzebuje tez ruchu, snu, zabawy bez urzgdzen i kontaktu z innymi ludzmi.

* Wazne jest robienie przerw podczas korzystania z ekranéw.

Wspolnie ustalcie np.:

* Maksymalny czas korzystania z ekranow w dni powszednie i weekendy.
* Brak ekranéw przed snem (minimum 1 godzina).

* Brak ekranow podczas positkow.

* Czas offline — zabawy, sport, rodzinne aktywnosci.

Rodzic:

.Ktora z tych zasad wydaje ci sie najtatwiejsza? A nad ktérg bedziemy musieli popracowac razem?”

Réwnowaga online i offline
Rodzic:

»W stuchowisku Sieciaki przypomnieli nam, ze zabawy offline tez sg super. Co lubisz robi¢ bez
uzywania telefonu, tabletu czy komputera?”

Wymysicie razem pomysty na aktywnosci bez ekranéw: np. wspdélne wycieczki, budowanie z klockéw,
czytanie ksigzek, gry planszowe, zabawy ruchowe.

Rodzic:

.Mozemy tez zrobi¢ liste rzeczy, ktére chcemy robi¢ razem bez ekranéw — powiesimy jg w widocznym
miejscu. Co chciatbys$ na niej umiesci¢?”



Wsparcie i komunikacja
Rodzic:

,Pamietaj — zawsze mozesz do mnie przyjsc¢, jesli poczujesz, ze ekran za bardzo cie kusi albo trudno ci
samemu przestac. To nic ztego — razem znajdziemy rozwigzanie.”

Pamietaj!

* Naduzywanie ekranéw moze prowadzi¢ do problemoéw zdrowotnych, ztego samopoczucia i
uzaleznienia.

* Regularne rozmowy pomagajg dziecku rozpoznawaé¢ zagrozenia i budujg jego umiejetnosé
kontrolowania wtasnych zachowan.

* Wspdlne ustalanie zasad i szukanie alternatyw do ekranéw wzmacnia wiez i uczy dziecko zdrowego
korzystania z technologii.

Postucha;j:

Stuchowisko ,, ", 57 min. (FDDS, Fundacja Orange).

Przeczytaj:

Poradnik: ,, ?


https://www.youtube.com/watch?v=Lou8xIm0CDc&t=1206s
https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-mlodziez

