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WPROWADZAMY

DOMOWE ZASADY EKRANOWE

- Urzadzenia ekranowe uzywane Swiadomie i z umiarem mogg stanowic
atrakcyjny element zycia dzieci i mtodziezy.

Nadmiar ekrandéw moze jednak mie¢ negatywny wptyw na rozwdj i zdro-
wie dzieci oraz na relacje rodzinne. W skrajnych przypadkach moze prowa-
dzi¢ do uzaleznienia. Dlatego wazne, zebyémy kontrolowali korzystanie
z ekranéw w domu. :




EKRANY - KORZYSCI

Urzadzenia ekranowe dajg mozliwos¢ komunikacji, edukacji, dostep do
informacji czy rozrywki. Warto wiedziec, ze:
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gry online moga pozytywnie stymulowac rozwaj

motoryczny dziecka, uczyc je strategicznego myslenia,
wspotpracy z réwiesnikami, wzmacniaé poczucie sprawczosci,
dostarczaé wiedzy i satysfakcji;

wielu nadawcdow internetowych prezentuje tresci rozwijajgce
zainteresowania, wiedze i umiejetnosci mtodych odbiorcéw oraz
promuje zachowania i postawy mogace mieé pozytywny wptyw
na rozwoj dziecka;

serwisy spotecznosciowe wykorzystywane przez nastolatkéw
w odpowiedni sposéb moga by¢ platformg rozwijania

i prezentowania przez nich swoich pasji, zainteresowan,
przedsiebiorczosci, dziatan prospotecznych;

komunikacja online, szczegdlnie w sytuacji takich ograniczen,
jak: choroba, wyjazd czy izolacja, jest waznym elementem
podtrzymywania relacji rowiesniczych i rodzinnych.



EKRANY - ZAGROZENIA

Zagrozenia zwigzane z korzystaniem przez dzieci z ekranéw to przede
wszystkim cyberprzemoc, naduzywanie sieci, ryzyko kontaktu ze szkodli-
wymi treSciami i zagrazajagcymi osobami. Warto wiedzie¢, ze:
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intensywne korzystanie z ekranéw przez mtodsze dzieci
negatywnie wptywa na rozwoj ich mozgu, jest szkodliwe
dla wzroku, obniza jako$¢ snu, powoduje wady postawy;

nadmierne korzystanie z gier, serwiséw sptecznosciowych
i innych tresci online moze zaburzac relacje rodzinne i réwiesnicze
mtodej osoby, a nawet prowadzi¢ do uzaleznienia;

tredci prezentujgce przemoc, pornografie czy wulgarne
zachowania mogg wywotac u dziecka strach oraz negatywnie
wptywacé na jego rozwadj psychospoteczny;

mechanizmy oceny oraz szkodliwe wzorce w serwisach
spotecznosciowych moga negatywnie oddziatywac
na samoocene i dobrostan psychiczny dziecka.

Zapewnij dziecku pozytywny kontakt z ekranami. Eliminuj zagrozenia!

Ustal Domowe Zasady Ekranowe!



DOMOWE
ZASADY EKRANOWE?

Domowe Zasady Ekranowe regulujg to, w jaki sposéb dzieci oraz pozo-
stali domownicy korzystajg z urzadzen ekranowych, takich jak smartfon,
tablet, laptop czy telewizor.

Katalog Domowych Zasad Ekranowych zostat opracowany na podstawie
doswiadczen specjalistéw Fundacji Dajemy Dzieciom Site oraz rekomen-
dacji dotyczacych korzystania z ekranéw przez dzieci Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO) i Amerykanskiej Akademii Pediatrycznej (APA).

JE USTALAC?

Ustalenie Domowych Zasad Ekranowych pomaga zapewnic dziecku bez-
pieczenstwo online oraz zachowa¢ réwnowage miedzy czasem online
i offline, w efekcie ogranicza ryzyko naduzywania ekranéw, a jednocze-
$nie pozwala na wygospodarowanie czasu na niezbedne do prawidtowe-
go rozwoju dziecka relacje rodzinne i réwiesnicze oraz ruch.

JE USTALAC?

Ustalanie zasad dobrze jest poprzedzi¢ rozmowa w gronie rodzinnym
na temat zalet i ryzyk zwigzanych z nowymi technologiami oraz potrzeb
dzieci odnosnie do internetu. Zasady powinny by¢ dostosowane do wie-
ku dziecka i zmienia¢ sie wraz z jego potrzebami.

Dobrym pomystem jest objecie zasadami wszystkich domownikéw. Moze
to pomdc réwniez dorostym w zadbaniu o zrdwnowazone korzystanie
z sieci. Dodatkowo stosowanie zasad przez dorostych modeluje i wzma-
cnia podobne zachowania u dzieci, nadajgc regutom wysoka range.



DOMOWE ZASADY EKRANOWE

LIMITY NA EKRANY

Nie zaleca sie udostepniania urzadzen ekrano-
wych dzieciom ponizej 2. r.z. Wyjatkiem mogg byc¢
rozmowy wideo podtrzymujace relacje z bliskimi.

Starsze dzieci powinny korzystac z ekranow zgod-
nie z ustalonymi limitami czasowymi.

Czas korzystania z ekranow przez dzieci w wieku
2-5r.z. nie powinien przekraczac godziny dziennie.
W przypadku dzieci w wieku wczesnoszkolnym nie
zaleca sie przekraczania limitu dwéch godzin.

W przypadku nastolatkéw czas ten moze by¢
dituzszy - wazne, aby ustalone limity zapewniaty
rzeczywistg rownowage on- i offline i pozostawia-
ty czas na pozaekranowe aktywnosci.

Warto, zeby rowniez dorosli domownicy zastano-
wili sie, czy nie korzystajg z ekranéw zbyt intensyw-
nie, i ewentualne zobowiazali sie do ograniczen.

PRZED SNEM BEZ EKRANOW

Korzystanie z urzadzen ekranowych przed snem
negatywnie wptywa zaréwno na proces zasypia-
nia, jak i na jakosc¢ snu. Dzieje sie tak, gdyz niebie-
skie Swiatto ekranéw smartfonéw czy tabletow




jest odbierane przez moézg jako Swiatto dzienne,
co zaburza wydzielanie melatoniny - hormonu
odpowiedzialnego za proces zasypiania i dobry
przebieg snu. Zaleca sie wiec nieuzywanie ekra-
now co najmniej godzine przez snem. Zasada ta
szczegoblnie dotyczy mtodszych dzieci, ale jest
stuszna i korzystna réwniez w przypadku mto-
dziezy i starszych domownikéw.

W SYPIALNI BEZ EKRANOW

Urzadzenia ekranowe trzymane czy tadowane
w nocy w pokoju, w ktérym $pi dziecko, moga
je rozpraszac¢ przez pokuse skorzystania z sieci,
alerty dzwiekowe, wibracje czy rozs$wietlanie
sie ekranu. Z roku na rok rosnie odsetek dzieci,
ktére siegajg po ekrany w nocy nawet kilkakrot-
nie. Warto wiec rozwazy¢ zostawianie mobilnych
urzadzen ekranowych na czas snu poza sypialnia.
Zasada ta bedzie sprzyjata lepszej jakosci zycia
réwniez dorostych domownikéw. Jesli telefon
petni funkcje budzika, mozna go zastgpié¢ trady-
cyjnym urzadzeniem.

POSILKI BEZ EKRANOW

Korzystanie z ekranéw podczas positkéw wpty-
wa negatywnie na relacje rodzinne oraz moze by¢
szkodliwe dla zdrowia. Skoncentrowane na ekra-
nie dziecko nie zwraca uwagi na jakos¢ i tempo
spozywania positku, moze tez nie odnotowacd
w pore sytosci. Niekorzystne jest réwniez, gdy
ustalony z dzieckiem czas na ekrany przypadat
tuz po jedzeniu, gdyz moze to powodowac po-
Spiech w spozywaniu positku.

Dobrg zasada jest wiec niekorzystanie z urza-
dzen ekranowych podczas positkéw oraz bezpo-
srednio po wstaniu od stotu.
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RAZEM BEZ EKRANOW

Obok czasu bez ekrandw w trakcie positkow war-
to ustali¢ liste aktywnosci rodzinnych, ktérym nie
towarzysza urzadzenia ekranowe - czas na roz-
mowy, gry, wspolne spacery. Pozwala to na nie-
zwykle wazny w prawidtowym rozwoju dziecka
i funkcjonowaniu rodziny rzeczywisty, uwazny,
wolny od cyfrowego rozproszenia kontakt miedzy
domownikami. Dobrym pomystem jest modyfi-
kowanie tej zasady w zalezno$ci od okolicznosci,
np. planowanie podczas wyjazdéw wakacyjnych
aktywnosci, ktérym nie towarzyszg ekrany.

WSPOLNE MIEJSCE NA SMARTFONY

Wspdlne miejsce, w ktorym domownicy trzyma-
ja i faduja telefony, sprzyja skutecznemu ograni-
czaniu czasu ekranowego. Dodatkowo zapobiega
ciggtemu noszeniu telefonu przy sobie, co moze
mieé¢ negatywny wptyw na zdrowie.

CZAS NA RUCH

Aktywnosci online potrafig zabieraé¢ duzo czasu,
a przez swojg atrakcyjnos¢ zniecheca¢ do czyn-
nosci ruchowych. Tymczasem ruch, w miare moz-
liwosci na swiezym powietrzu, nie tylko moze
by¢ dobrg okazja do umacniania relacji rodzin-
nych i réwiesdniczych, lecz jest takze niezbedny
dla prawidtowego rozwoju dziecka. Dzieci do
2 r.z. potrzebujg ok. trzech godzin ruchu dziennie,
starsze dzieci - minimum godzine. Jednoczesnie
aktywnosci ruchowe, ktére zaspakajajg u dziec-
ka potrzeby kontaktu z réwiesnikami i uznania
oraz dajg mozliwos¢ wspédtpracy czy rywalizacji,
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powoduja, ze dziecko w mniejszym stopniu
bedzie szukato zaspokojenia tych potrzeb online.
Wazne wiec, aby ustali¢ jako regute zestaw
aktywnosci ruchowych dziecka, dbajac przy tym
o ich atrakcyjnosc i r6znorodnosc.

TYLKO ODPOWIEDNIE TRESCI

Obok czasu poswiecanego przez dziecko na ko-
rzystanie z ekranéw bardzo wazne jest to, z jakimi
tresciami ma kontakt. Te niedostosowane do wie-
ku dziecka mogg mie¢ negatywny wptyw na jego
samopoczucie i rozwdj. Rodzice mtodszych dzieci
powinni nie tylko ustala¢ z dzieckiem z jakich tre-
sci moze korzystac, lecz takze kontrolowac dostep
do zasobow sieci przez towarzyszenie dziecku
przed ekranem oraz stosowanie programéw kon-
troli rodzicielskiej, ktére ograniczajg tresci do tych
pozytywnych i dostosowanych do wieku odbiorcy
i blokuja dostep do tresci szkodliwych, jak prze-
moc czy pornografia. U nastolatkéw stosowanie
programéw kontroli rodzicielskiej nalezy stopnio-
wo wycofywac, nadal jednak wazne jest ustala-
nie z nimi, jakim tre$ciom poswiecajg uwage, oraz
dbanie o to, zeby gry, filmy i aplikacje byty dosto-
sowane do ich wieku i wrazliwosci.

W DRODZE BEZ EKRANOW

Korzystanie z urzadzen ekranowych w ruchu pie-
szym i drogowym jest coraz czestszg przyczyna
wypadkow. Wazne, by dla bezpieczenstwa dzieci
i wszystkich domownikéw ustala¢ zasade nieko-
rzystania z urzadzen ekranowych podczas prze-
mieszczania sie pieszo, jazdy na rowerze, hulaj-
nodze, rolkach itp. Dorosli powinni sie ponadto
zobowigza¢ do bezwzglednego niesiegania po
telefon w trakcie prowadzenia samochodu.



EKRAN NIE JEST ANI NAGRODA,
ANI KARA

Karanie dziecka odcinaniem mu dostepu do ekra-
now lub nagradzanie mozliwoscig korzystania
czy wydtuzeniem czasu na uzywanie sieci na-
daje urzadzeniom ekranowym szczegdlng range
i sprzyja ich naduzywaniu. W wielu rodzinach
karanie i nagradzanie ekranami stanowi wazna
metode wychowawczg. Warto jej zaniechac i po-
szukac¢ innych sposobéw motywowania dzieci do
dziatania.

DBAMY O PRYWATNOSC

Wobec ogromnej popularnosci serwiséw spo-
tecznosciowych, gier online i innych serwiséw,
w ktérych dzieci dysponujg swoimi danymi i wi-
zerunkiem, istotne jest to, aby zgodzie na korzy-
stanie z nich przez dzieci towarzyszyty rozmowy
oraz idace za nimi zasady dotyczace ochrony
swojego wizerunku, ostroznego dysponowania
prywatnymi informacjami oraz szczegdlnej uwaz-
nosci w kontaktach z nieznajomymi.
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KIEDY ZASADY NIE DZIAtAJA

Ustalenie Domowych Zasad Ekranowych to wazny krok na drodze do
zrownowazonego i bezpiecznego korzystania z ekranéw w rodzinie. Co
jednak, kiedy zasady nie dziataja? Przyczyn takiej sytuacji moze by¢ kilka.

- |:’/: Zasady nie sg dostosowane do potrzeb
—I wszystkich domownikow

Warto sprawdzi¢, czy przyjete zasady nie sg zbyt uniwersalne. Pamietaj-
my, ze powinny one by¢ dostosowane do potrzeb domownikéw, a przy-
jete ograniczenia - do wieku dzieci. Naturalne jest to, ze starsze dzieci
dostajg wieksza swobode korzystania z sieci niz ich mtodsze rodzenstwo.
Nalezy tez zadbad, by zasady ,rosty” razem z dzie¢mi. Warto je weryfiko-
wac pod tym katem co jakis czas.

‘:’/ Zbyt wysokie wymagania

Zdarza sie, ze ustalone przez rodzine zasady sg bardzo rozbudowane
i wprowadzajg do domowej rzeczywistosci za duze zmiany. W efekcie
pojawia sie zniechecenie. Warto w takiej sytuacji rozwazy¢ uproszczenie
zasad lub wprowadzanie ustalen stopniowo.

- ‘:’/- Brak konsekwenciji

Zdarza sie, ze rodzic pozwala dziecku na zachowania stanowigce wyjatek
od reguty. Nie ma w tym nic ztego, pod warunkiem ze nie powtarza sie to
zbyt czesto. Dobrze tez pamietac, ze zasady dotyczg wszystkich domow-
nikéw. Jezeli dorosli nie traktujg ich powaznie, dzieci réwniez nie beda
zmotywowane do tego, aby ich przestrzegac.



Rodzice po dwéch roznych stronach barykady

Kiedy jeden z rodzicow uwaza, ze zasady sg wazne, a drugi sie z tym nie do
konca zgadza, trudno bedzie utrzymaé wprowadzone zmiany. Skuteczne
wprowadzenie Domowych Zasad Ekranowych wymaga zgody rodzicéw
co do ich brzmienia i stosowania.

Brak wiary w skutecznos¢ zasad

Zasady ustalone bez przekonania do ich tresci czy skutecznosci zazwy-
czaj nie dziatajg poprawnie. Jezeli mamy do czynienia z taka sytuacja,
warto to przemysleé¢ i ponownie, z przekonaniem przystapi¢ do ustala-
nia i stosowania regut. By¢ moze na poczatku lepiej bedzie sie skupic
na wprowadzeniu w zycie tylko tych zasad, ktére domownicy uznajg za
najistotniejsze.

Brak zrozumienia zasad

Zdarza sie, ze mimo formalnej akceptacji nie wszyscy domownicy rozu-
miejg zarowno idee dbania o réwnowage w korzystaniu z ekranéw w ro-
dzinie, jak i sens konkretnych zasad. Warto o tym rozmawiaé, wspierajac
sie informacjami ze strony domowezasadyekranowe.fdds.pl.

Naduzywanie internetu

Jezeli zasady s odpowiedzig na wyrazne naduzywanie ekranéw przez
dzieci, to moze sie okazaé¢, ze ich wprowadzenie nie jest wystarczajagcym
srodkiem zaradczym. W takich sytuacjach warto podjg¢ prébe stopnio-
wego ograniczania czasu dziecka przed ekranem przy jednoczesnym
proponowaniu mu aktywnosci offline. Jezeli to nie poskutkuje, dobrze
skorzystac z pomocy specjalisty.
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GDZIE SZUKAC POMOCY

Gdy dziatania rodzicow na rzecz ograniczenia czasu spedzanego przez dziec-
ko z ekranem nie przynosza skutku, warto poszukac wsparcia u psychologa,
pedagoga szkolnego lub psychoterapeuty.

Specjalistyczng pomoc bezposrednia i online w takich sytuacjach oferuje
m.in. Poradnia Dziecko w Sieci, ktéra miesci sie w Centrum Pomocy Dzieciom
Fundacji Dajemy Dzieciom Site w Warszawie przy ul. Przybyszewskiego
20/24, tel. 22 826 88 62, e-mail: poradniadws@fdds.pl.

Rodzice i profesjonalisci mogg rowniez skorzysta¢ z pomocy bezptatnej linii
FDDS: 800 100 100.

Dzieci i mtodziez mogg uzyska¢ pomoc, kontaktujac sie z bezptatnym,
czynnym cata dobe, telefonem zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111.
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