Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece
Domowe zasady korzystania z urzadzen ekranowych

Korzystanie przez dzieci z urzadzen ekranowych takich jak telewizor, komputer czy smartfon ma ogromny wptyw na rozwdj i
funkcjonowanie organizmu mtodego cztowieka, w tym na kontakty z innymi. Nadmiar czasu spedzonego przed ekranami oraz
dostep do niewtasciwych tresci moze w istotny sposéb zaburzac rozwéj mowy, rozwéj poznawczy, emocjonalny i spoteczny.
Czesto efektem niewtasciwego korzystania z urzadzen cyfrowych jest nadmierne pobudzenie dziecka i trudnosci w
hamowaniu impulséw, trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw z innymi dzie¢mi w tym zachowania agresywne a takze
problemy w koncentracji uwagi i uczeniu sie.

Jesli zalezy nam na tym, aby dzieci korzystaty urzadzen ekranowych w sposéb rozsadny, utatwiajacy nabywanie waznych
umiejetnosci, powinnismy towarzyszy¢ dzieciom podczas korzystania (szczegélnie z urzadzeh majacych tagcznosé z
Internetem) oraz opracowac zestaw regut, ktére wyznacza granice i ramy ich uzytkowania w domu. Reguty powinny dotyczy¢
wszystkich domownikéw. Dzieci w duzej mierze uczg sie poprzez nasladowanie dorostych. Rodzice, Swiadomi swojej roli w
tym procesie, mogg wtasnym zachowaniem dawac przyktad wasciwego korzystania z urzadzen ekranowych. Na nich tez
spoczywa odpowiedzialnos¢ za przestrzeganie ustalonych regut.

Wskazdéwki pomocne w tworzeniu domowych zasad korzystania z urzadzen ekranowych
Zadbaj o ilos¢

e Zadbaj o to, aby dzieci przed ukonczeniem drugiego roku zycia nie miaty kontaktu z urzadzeniami ekranowymi, w
tym z tabletami i smartfonami.

e Pilnuj, aby starsze dzieci nie korzystaty z urzadze mobilnych codziennie.

e Ustal dzien lub dni w tygodniu (np. weekend) bez urzadzen ekranowych.

e Pamietaj, aby jednorazowo dzieci miaty dostep do urzadzen mobilnych nie dtuzej niz 15-20 min, a dzienny kontakt z
wszelkimi urzadzeniami ekranowymi nie przekraczat (w zaleznos$ci od wieku dziecka) od 30 do 60 min.

e Uwzgledniaj - podczas udostepniania dzieciom w wieku 3-6 lat urzadzen dotykowych - indywidualny etap rozwoju
tych mtodych oséb.

Zadbaj o jakos¢

e Umozliwiaj dzieciom korzystanie tylko ze sprawdzonych i dostosowanych do ich wieku tresci.

e Monitoruj aplikacje i materiaty, do ktérych majg dostep zaréwno w domu, jak i poza nim (np. podczas zabaw z
réwiesnikami).

e Sprawdzaj aplikacje, zanim pokazesz jg dziecku.

e Towarzysz dzieciom podczas korzystania z mediéw elektronicznych.

e Tlumacz, co sie dzieje na ekranie urzadzenia, a takze wskazuj zwigzek miedzy treSciami obecnymi w mediach a
rzeczywistoscia.

e Unikaj prezentowania dzieciom tresci, w ktérych akcja toczy sie bardzo szybko. Zadbaj o to, aby chroni¢ dzieci przed
obrazami zawierajacymi zbyt wiele migoczacych i jaskrawych elementéw. Nie sg one bowiem dostosowane do etapu
rozwoju dzieci i ich mozliwosci percepcyjnych.

Zadbaj o dobre nawyki

e Pamietaj o tym, aby nie udostepnia¢ dzieciom urzadzeh mobilnych minimum godzine przed snem. Promieniowanie
emitowane przez ekrany sprzetéw elektronicznych (zwtaszcza tabletéw i smartfonéw) Zle wptywa na zasypianie i
jakos$¢ snu. Dziecieca sypialnia powinna by¢ strefg bez elektroniki.

e Pamietaj, aby wytacza¢ urzadzenia ekranowe, kiedy sg nieuzywane.

o Nie nalezy traktowa¢ mozliwosci korzystania z urzadze mobilnych jako nagrody, a zakazu ich uzywania - jako kary.
W opinii dzieci taka postawa zwieksza atrakcyjnos¢ tych urzadzen i wzmacnia przywiazanie do nich.

e Nie powinno sie takze wykorzystywac¢ medidw elektronicznych do uspokajania maluchéw, poniewaz moze to
negatywnie wptywac na zdolnos¢ opanowywania przez nie swoich emocji.

e Nie uzywaj urzadzen mobilnych do motywowania dzieci (np. podczas jedzenia lub wykonywania jakich$ zadan).

Zadbaj o relacje

Do prawidtowego rozwoju dziecko potrzebuje bliskiej relacji z dorostym (rodzicem, opiekunem), ktéry jest wrazliwy na jego
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uczucia, potrzeby, ktéry adekwatnie na nie odpowiada, ktéry poswieca mu czas i uwage, jest ciekawy jego Swiata, okazuje
mu mitos¢ i akceptacje. Bezwarunkowa, niezaktécona uwaga rodzica, nastawionego na bycie z dzieckiem tu i teraz, rozwija
wewnetrzne zasoby dziecka, wzmacnia jego pewnos¢ siebie i pozytywnie wptywa na jego odpornos¢ psychiczna.

Dobre relacje w rodzinie stanowig czynnik chronigcy przez uzaleznieniami behawioralnymi.
Opracowano na podstawie materiatéw edukacyjnych Fundacji ,Dajemy Dzieciom Site”.
Przydatne zasoby:

Jak udostepniac internet najmtodszym dzieciom?
Sieciaki.pl

FDDS dla rodzicédw - Bezpieczenstwo dzieci online
Chron dziecko w sieci

Zabawa w Internet

Polskie Centrum Programu Safer Internet

2/2


https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-udostepniac-internet-najmlodszym-dzieciom/
https://sieciaki.pl/
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/page/2/?kategoria=bezpieczenstwo-dzieci-online&wiek-dziecka=3-6
http://www.dzieckowsieci.pl/
http://www.necio.pl/
https://www.saferinternet.pl/

