dzieckos

) i ekrany

Swiadome zasady dzié ﬂ

— zdrowe nawyki na cate zycie.
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Ekrany same
W sobie nie sq
gtéwnym problemem.
Kluczowe sq
Czas, jako$é treéci
| sposéb korzystania,

7




vh DLACZEGO -
WARTO OGRANICZAC EKRANY? +

ROZWOJ MOZGU SEN ) ROZWOJ MOWY
" | KOMUNIKACJI

-~ et
Nadmierny czas przed ekranem Ekrany mogq utrudniaé Zbyt duzo ekrandw ogranicza rozmowy,
moze wptywac na koncentracje, zasypianie i pogarszac ktore sq kluczowe dla rozwoju jezyka.
pamiec i zdolnosci uczenia sie. jakoéé snu.

EMOCJE | ZACHOWANIE AI(TYWNOSC FIZYCZNA

~ e
& [ ~.
Nadmierne korzystanie moze sprzyjaé

@) rozdraznieniu, trudnosciom z regulacjq
emocji i wybuchom ztosci.

Dtugi czas przed ekranem oznacza mniej ruchu, (b

co moze wptywaé na zdrowie i rozwdj fizyczny.




UNIKAC EKRANOW

Nie zaleca sie korzystania z ekranéw.

Wyjgtek: wideorozmowy z bliskimi.

TYLKO OKAZJONALNIE | Z DOROSLYM

Jesli juz, to wysokiej jakosci tresci

— zawsze wspélnie z dorostym. S

MAKSYMALNIE OKOtO 1 GODZINY DZIENNIE

Im mniej, tym lepiej. Wazne przerwy,
réznorodnosc¢ aktywnosci i ruch.

USTALAJ ZASADY RAZEM

Wigczaj dziecko w ustalanie regut,

uczgc odpowiedzialnosci i rownowagi.

Unikaj ekranéw przed snem, podczas positkow 7
i jako ,uspokajacza”. @
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5 JAK KORZYSTAC MADRZE? - =

1. USTAL JASNE ZASADY:

czas, miejsce, rodzaj tresci. Bqdz konsekwentny.

I| || \

b 2. OGLADAJCIE RAZEM | ROZMAWIAJCIE O TRESCIACH.

Pytaj, ttumacz, rozwijaj temat.

3. WYBIERAJ TRESCI WYSOKIEJ JAKOSCI. E'\‘?

dostosowane do wieku dziecka.

51@ 4. ROWNOWAGA TO KLUCZ:

ruch, zabawa, relacje, sen, natura.

5. BADZ DOBRYM PRZYKLADEM. ™

Dzieci uczq sie przez obserwacje.

Najlepsze, co mozesz dac dziecku, @ >

to Twoja obecnos¢ i uwaznosc.
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© ~ CO ZAMIAST EKRANOW? ~ ¥

ZABAWA ROZMOWA CZYTANIE RUCH NA SWIEZYM WSPOLNE MUZYKA, TANIEC,
| KREATYWNOSC | BLISKOSC KSIAZEK POWIETRZU AKTYWNOSCI SZTUKA
Budujmy, uktadajmy To najlepszy sposéb Rozwija jezyk, Aktywnosé fizyczna Gotowanie, sprzgtanie, Pomagaja wyrazaé
i taczmy - rozwijajmy na rozwdj mowy pamied wspiera zdrowie, sen majsterkowanie uczg emocje i rozwijac

wyobraznie _ i wiezi. i koncentracje. i dobre samopoczucie. i dajg radosé. pasje.

i pomystowosé
z klockéw.
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v.% Skad pochodzj -

——

& na oficjalnych wytycznych i stanowiskach organizacji zdrowotnych

oraz pediatrgcz ny ch.

Zrédto Kogo dotyczy

WHO (Swiatowa

dzieci do 5. roku zyci
Organizacja Zdrowia, 2019) D - Re

AAP (American Academy niemowleta, mate dzieci,
of Pediatrics) przedszkolaki

Canadian Peediatric

Society (CPS)

dzieci mtodsze niz 5 lat

Australian guidelines /
Sydney Children’s dzieci mtodsze niz 5 lat
Hospitals Network

s

~ te zalecenia? .

vt ¢ Informacje o czasie ekranowym u matych dzieci opierajq sig

Wspolny kierunek tych zalecen:
mniej ekranow, wiecej snu, ruchu, zabawy i kontaktu z dorostym.

nawyki,

Najwazniejsze zalecenie

do 1. roku zycia - bez czasu ekranc—wago;
2-4 lata - maksymalnie 1 godzina dziennie,

a mniej znaczy lepiej

ponizej 18 miesigcy - bez ekrandw

poza wideorozmowami; 18-24 miesigce - tylko
wysokiej jakosci tresci z dorostym; 2-5 lat -
do 1 godziny dziennie

ponizej 2 lat - bez czasu ekranowego
poza wideorozmowami; 2-5 lat - okoto
1 godzing lub mniej dziennie

ponizej 2 lat - bez biernego czasu ekranowego;
2-5 lat - nie wiecej niz 1 godzina dziennie;

mniej znaczy lepie;

Najwainie_jsze

-m'e sq tylko Minuty,

Liczy sie tqkse Jakos¢
tredei, obecnog¢

domstego i codzienne

V



