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Pamietajmy, ze za duzo ekranow szkodzi zdrowiu, a
szczegollnie u dzieci prowadzi do uzaleznienia. Obecnie
podkresla sie wage ustalania dzieciom limitu
korzystania z telefonu/tabletu. Pamietajmy, ze dzieci 8

do 2 roku zycia nie powinny w ogéle patrze¢ w ekran. frrgs
Dzieci od 2 do 5 roku zycia - maksymalnie do 1 :
godzinny dziennie, a dzieci od 6 do 12 lat do 2 godzin

dziennie. Nastolatkowie do 4 godzin dziennie.
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2. Nie pozwalamy
na patrzeniew g
ekran przed snem

PATRZEG ) EKRAN

PRZED SNEM [ P
Tzw. ,Swiatto niebieskie” emitowane przez ekrany (np. telefony
czy tablety) utrudnia zasypianie i pogarsza jakosC snu.
Specjalisci zalecajg odtozenie ekrandw nawet na 2 godziny

przed snem, a minimum powinnismy odtozy¢ je godzine przed
snem.




3. Nie korzystamy
z ekranow przy jedzeniu

Warto ustaliC rodzinne rytuaty, podczas ktorych nie
korzystamy z ekrandw, np. jedzenie, zabawa, spacer.
Korzystanie z ekranow podczas jedzenia prowadzi do
niezdrowych nawykdow zywieniowych oraz ostabia wiezi
rodzinne. -
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4. Odktadamy o e
wszystkie ekrany B
w Jedno miejsce

Warto ustalic w domu miejsce, gdzie wszyscy
domownicy bedg odktadac telefony, tablety i tadowac
urzgdzenia. Podczas aktywnosci rodzinnych warto
Zrezygnowac z ciggtego posiadania przy sobie telefonu.




9. Spedzamy czas
aktywnie

Zaleca sie, by dzieci miaty przynajmniej godzine
aktywnosci fizycznej dziennie. Warto zadbac o
aktywnosc ruchowg, nawet jeSli miatby to byc
tylko wspolny spacer.

SPEDZAJMY
RAZEM GZAS
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6. Bawimy
sie razem
bez ekranow
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Zadbajmy o jakoSC snu - zabierzmy
telefony z sypialni. Nie tadujmy ich

w pokoju, w ktorym spimy.
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Zachecam Panstwa do zapoznania sie z catg kampanig |
dostepnymi na stronie artykutami. A nade wszystko zachecam,
by obejrzeli Panstwo krotki 3-minutowy spot kampanii, ktory daje
do myslenia i byC moze zacheci Panstwa do zgtebienia tematu
kampanii. Wystarczy klikng¢ na obrazek ponizej lub TUTA).



https://youtu.be/reBzTX6UO5E
https://youtu.be/reBzTX6UO5E

NADMIAR EKRANOW
SZKODZI DZIECKU | RODZINIE

Zadbaj o Domowe Zasady Ekranowe

rodzice.fdds.pl




W zaktadce ,Wiedza” znajdg Panstwo ciekawe
artykuty dotyczgce m.in. roli rodzicow w
ochronie nastolatkow przed problematycznym
uzywaniem internetu, co robi¢, gdy dziecko
naduzywa sieci, wptywu sieci na mozg dziecka
Iitp.




Zachecam do lektury

Wszystkie informacje | zdjecia pochodzg ze
strony internetowej:
https://www.domowezasadyekranowe.fdds.pl



