Domowe zasady ekranowe

Domowe Zasady Ekranowe to zbidr regut dotyczacych sposobow korzystania z urzadzen
ekranowych. Dobrze opracowane zasady uzywania nowych technologii pomagaja zadbad
o bezpieczenstwo online, uczg uwaznosci oraz rownowagi miedzy aktywno$ciami online
1 offline. Mogg sta¢ si¢ naturalnym elementem zycia rodzinnego. Fundacja Dajemy Dzieciom
Site w ramach prowadzonych dzialan profilaktycznych zacheca rodzicéw, aby wspolnie
dzie¢mi zadbali o stworzenie wlasnego zestawu zasad korzystania z urzadzen ekranowych
w domu.

Smartfony, tablety i inne urzadzenia ekranowe to staly element naszej codziennosci.
Dla wielu rodzicow wyzwaniem okazuja si¢ decyzje dotyczace udostepniania ich dzieciom.
Czesto pojawiajg si¢ pytania i watpliwosci odno$nie czasu oraz sposobow korzystania z sieci
w codziennym zyciu. Z calg pewnoscig jest to obszar, ktory wymaga refleksji oraz
wprowadzenia odpowiednich zasad.

Urzadzenia ekranowe maja wplyw na funkcjonowanie organizmu mlodego cztowieka, jego
rozw0j oraz kontakty z innymi. Wazne jest, aby uzywanie nowych technologii stuzyto nam do
rozwoju osobistego oraz wzmacniania wzajemnych relacji. Jesli zalezy nam na tym, aby
dzieci korzystaty z nich w sposob rozsadny, ulatwiajacy nabywanie waznych
umiejetnosci, mozemy uporzadkowac korzystanie z urzadzen ekranowych za pomocg zestawu
regul, ktére wyznacza granice i ramy uzytkowania sieci w domu. Domowe Zasady Ekranowe
majg dotyczy¢ wszystkich domownikéw. Dlatego istotne jest, aby w ich tworzeniu brali
udzial zaréwno rodzice, jak 1 dzieci. Dzieci w duze] mierze ucza si¢ poprzez
nasladowanie zachowan dorostych. Rodzice, $wiadomi swojej roli w tym procesie, moga
swoim zachowaniem dawac przyktad wlasciwego korzystania z urzadzen ekranowych.
Na nich tez spoczywa odpowiedzialno$¢ za przestrzeganie ustalonych regul.

Ponizej znajduje si¢ omowienie kilku waznych kwestii, na ktore warto zwroci¢ uwage
podczas tworzenia Domowych Zasad Ekranowych.

Czas z ekranem

Korzystanie z urzadzen ekranowych wplywa na inne aktywno$ci, w tym na realizacje
obowigzkow dnia codziennego. Dlatego wazne jest okreslenie ram czasowych uzywania ich
przez czlonkéw rodziny. W przypadku dzieci warto ustali¢ odpowiednie dla wieku limity
czasowe.

e Nie zaleca si¢ udostepniania urzadzen ekranowych dzieciom do 2. roku zycia, gdyz
nie wspieraja one rozwoju najwazniejszych umiejetnosci. U dzieci w tym wieku
ksztattujg si¢ przede wszystkim mowa, sprawnos$¢ motoryczna oraz relacje spoleczne.
Ich rozwijanie wigze si¢ z kontaktem z opiekunem, a takze z odpowiednia iloscig
ruchu oraz snu. Ekspozycja na silne bodZzce wzrokowe 1 stuchowe moze powodowac
u dzieci pobudzenie i utrudnia¢ koncentracje¢ uwagi.

o Udostepniajac urzadzenia ekranowe dzieciom w wieku od 2. do 5. roku zycia,
ograniczmy czas korzystania z nich do godziny dziennie. Aktywno$¢ online matego
dziecka wymaga obecnosci rodzica, ktoéry bedzie czuwal nad tym, co dzieje si¢ na
ekranie. Warto zadba¢ o to, aby miato ono dostep do tresci, ktore sa dostosowane do
jego wieku 1 majg warto$¢ edukacyjng. Dobrze jest rowniez wyznaczy¢ dni bez
ekranow (np. weekendy lub wybrany dzien w tygodniu). Okazuje si¢, ze urzadzenia



ekranowe uzywane do kontaktu z waznymi osobami wspierajg rozwdj relacji, dlatego
nie ma przeciwwskazan do przeprowadzania wspdlnie z dzieckiem rozméw czy
wideo-czatow z rodzing, krewnymi czy przyjacidlmi. Zwroécimy uwage na to, aby
kontakty przy uzyciu urzadzen nie przewazaly nad bezposrednimi spotkaniami
z bliskimi.

W przypadku dzieci starszych, od 6. do 12. roku zycia, czas korzystania z urzadzen
ekranowych moze wynosi¢ do dwoch godzin dziennie. Nadal jednak wazne jest, aby
w tym czasie dziecku towarzyszyt rodzic. Rozmowa o tym, co dzieje si¢ na ekranie,
moze wspomaga¢ rozumienie tresci i wykonywanie zadan. Rodzic powinien tez
nadzorowac tresci online, z ktorymi ma kontakt dziecko. Dzieci w wieku szkolnym
mogg samodzielnie wykorzystywac sie¢ do kontaktow z bliskimi i przyjaciéimi.

U nastolatkow pojawia si¢ duza potrzeba samodzielnosci, ktéra wptywa na dazenie do
bycia poza zasiggiem rodzicow, rowniez online. Przyjmuje si¢, ze czas korzystania
z urzadzen ekranowych, ktéry nie wpltywa na inne aktywnosci, to okoto dwoch godzin
dziennie. Dobrze jest nadal interesowac si¢ tym, jak nastolatek spedza czas online.
Warto zacheca¢ go do dzielenia si¢ swoimi watpliwosciami z bliskimi oraz
pokazywac, jak kreatywnie moze korzysta¢ z nowych technologii.

Przykladowe zasady dotyczace czasu korzystania z urzadzen ekranowych:

1.
2.

3.

Ustalamy limity czasu spgedzanego przed ekranem.

Wspdlnie korzystamy z urzadzen ekranowych (dotyczy rodzicow i dzieci w wieku
2—-12 lat).

Wspolnie okreslamy aplikacje, programy i strony, z jakich korzystaja dzieci.

Roznorodnos¢ aktywnosci wspierajacych rozwaj

Do prawidlowego rozwoju dziecko potrzebuje zr6znicowanych aktywnosci, ktore wplywaja
na rozwo0j wielu waznych umiejetnosci. Organizujagc mu rdézne aktywnos$ci, pamigtajmy
o kilku sprawach.

Bardzo wazna jest aktywnos¢ fizyczna, ktora wspiera nie tylko rozwdj fizyczny, lecz
takze rozwodj ukladu nerwowego. Przy tworzeniu Domowych Zasad Ekranowych
warto zarezerwowa¢ odpowiedni czas na aktywno$¢ fizyczng dzieci w ciggu dnia.
Maluchy (do 2. roku Zzycia) potrzebuja przynajmniej trzech godzin aktywnos$ci
fizycznej w ciggu dnia, natomiast dzieci starsze — minimum godzin¢ dziennie.
Dziecinstwo to czas, w ktorym najwazniejsza role odgrywaja relacje z rodzicami czy
opiekunami. Bliska relacja z rodzicami jest w dodatku czynnikiem chronigcym przed
réznymi zagrozeniami. Zaplanujmy wspolne aktywnosci, ktére beda wzmacniaty
1 poglebialy nasze wiezi oraz stwarzaty okazje do rozmoéw. BadZmy uwazni na to, co
chce nam przekaza¢ dziecko. Czas, ktorego nie spedzimy przed ekranem, mozemy
przeznaczy¢ na: czytanie ksigzek, zabawy w domu lub na podwoérku, wspdlne spacery,
kontakty z bliskimi i przyjaciéimi.

Rozwijanie zainteresowan 1 pasji moze pomoc dziecku lepiej zrozumie¢ otaczajacy
Swiat, pozna¢ swoje mozliwo$ci oraz wzmocni¢ poczucie wartosci. Dlatego wazne
jest, aby dzieci miaty mozliwo$¢ uczestnictwa w réznych zajeciach pozaszkolnych.
Zarowno milodsze, jak i starsze dzieci potrzebuja wsparcia rodzicow w planowaniu
1 organizacji aktywnosci bez ekranow.



Przykladowe zasady dotyczace planowania aktywnoSci wspierajacych rozwdj oraz
relacje:

1.

2.
3.

Dbamy o to, aby mie¢ przynajmniej godzing aktywnosci fizycznej dziennie (dotyczy
0sOb powyzej 2. roku zycia).

Dazymy do rownowagi w podziale na czas spedzany online 1 offline.

Wspolnie dbamy o roznorodnos¢ aktywnosci wspierajacych rozwoj.

Odpoczynek i regeneracja

Czlowiek, aby zachowaé zdrowie i dobrze si¢ rozwijaé, potrzebuje odpowiedniej ilosci
1 jako$ci odpoczynku. Dlatego bardzo wazny jest sen, ktory sluzy tez regeneracji ukladu
nerwowego.

Pamigtajmy, ze maluchy, do 2. roku zycia, potrzebuja okoto 11-17 godzin snu na
dobe (wliczajac drzemki), dzieci w wieku 2—5 lat — okoto 10—14 godzin, a te w wieku
wczesnoszkolnym od 9 do 12 godzin. Natomiast nastolatki, aby odpowiednio
zregenerowac sity, potrzebuja minimalnie 8—10 godzin snu.

Nie zaleca si¢ korzystania z urzadzen ekranowych przynajmniej godzing przed snem.
Niebieskie $wiatto ptynace ze smartfonow, tabletow 1 komputerow to informacja dla
naszego mozgu, ze trwa dzien i pora na aktywnos$¢. Zaburza to wydzielanie
melatoniny — hormonu, ktéry jest nam potrzebny do =zasniecia i dobrego,
regenerujacego snu. Nie uzywajmy urzadzen ekranowych na godzing przed
potozeniem spa¢ dziecka, jesli znajduje si¢ ono w poblizu.

Korzystajac wieczorem z ekrandw, warto zmniejszy¢ ich jasnos¢, a takze zadbac, aby
dzieci nie miaty kontaktu ze szkodliwymi tre§ciami oraz duzg ilo$cig bodzcow. Jezeli
skorzystanie z telefonu w tym czasie jest konieczne, uzywajmy trybu nocnego, ktory
pomaga zmniejszy¢ ilos¢ szkodliwego swiatta z ekranow.

W trosce o jako$¢ snu zrezygnujmy z tadowania urzadzen ekranowych w sypialni,
szczegolnie jesli rodzice dzielg ja z dzie¢mi. Alerty dzwickowe czy wibracje moga
zaklocac¢ sen lub nas budzi¢. Jesli telefon pelni funkcje budzika, mozemy wspolnie
poszuka¢ innego atrakcyjnego urzadzenia, ktore go zastapi.

Przykladowe zasady dotyczace organizacji odpoczynku:

1.
2.
3.

4.

Dbamy o odpowiednig ilo$¢ snu.

Nie korzystamy z urzadzen ekranowych przynajmniej godzing przed snem.
Rezygnujemy z tadowania urzadzen ekranowych w sypialni oraz z wykorzystywania
ich w funkcji budzika.

Ustalamy miejsce w domu, w ktorym wszyscy domownicy tadujg swoje telefony.

Przestrzen dla rodziny

W Zyciu codziennym dobrze jest zadba¢ o rodzinne strefy bez ekrandéw, w ktorych urzadzenia
nie beda utrudniaty wzajemnych relacji.

Korzystanie z urzadzen ekranowych podczas positkow moze ostabia¢ wigzi rodzinne
oraz prowadzi¢ do niezdrowych nawykéw zywieniowych. Uzywanie urzadzen
mobilnych podczas opiekowania si¢ dzieckiem zmniejsza mozliwos¢ kontaktu z nim,
gdyz uwaga dorostego skupiona jest na ekranie. Badania potwierdzaja rowniez



szkodliwo§¢ dziatania ekranu w tle, kiedy np. telewizor jest wlaczony
w pomieszczeniu, w ktorym przebywamy. Wiaczony telewizor zaktoca trwatg zabawe
u dzieci 12- i 24- miesigcznych oraz utrudnia kontakt z rodzicem.

Ustalajac Domowe Zasady Ekranowe, warto okres$li¢, kiedy wypada wspdlny czas
z rodzing, gdy wszyscy jej cztonkowie s3 razem i nie korzystaja z urzadzen
elektronicznych. Wspdlny czas mozna wypeti¢ rozmowg lub innymi, atrakcyjnymi
dla wszystkich aktywnosciami.

Mozemy umoéwi¢ si¢ rowniez na wylaczenie lub wyciszenie powiadomien
w aplikacjach, z ktorych korzystaja czionkowie rodziny. Pojawiajgce si¢ sygnaty
dzwickowe rozpraszaja uwage i utrudniaja koncentracjg.

Przykladowe zasady zwigzane z tworzeniem przestrzeni dla relacji rodzinnych:

N =

Planujemy rodzinny czas bez ekranow.

Nie korzystamy z ekranéw podczas spozywania positkow.

Nie korzystamy z ekranow w czasie zabaw z dzieckiem.

W czasie spedzanym wspolnie wylaczamy powiadomienia w aplikacjach.

Aktywnosci bez ekranow

W Domowych Zasadach Ekranowych warto uwzgledni¢ réwniez aktywnosci, w czasie
ktérych korzystanie z ekrandw moze nie by¢ bezpieczne, znacznie obniza ich jako$¢ lub
przyczynia si¢ do ksztattowania niekorzystnych nawykow.

Kiedy dobrze jest zrezygnowac z ekranow?

Po przebudzeniu. Zasada ta moze zapobiec nawykowi si¢gania po urzadzenia
ekranowe

od poczatku dnia.

Przy przechodzeniu przez ulice. Korzystanie ze smartfonow itp. podczas drogi do
szkoty czy pracy jest przyczyna wielu wypadkoéw komunikacyjnych.

Podczas podrozy samochodem (z wyjatkiem dtugich wypraw). Warto zadbac¢ o to, aby
korzystanie z urzadzen ekranowych nie stato si¢ jedynym remedium na nudeg.

Przy odrabianiu pracy domowej. Badania pokazuja, ze obecnos¢ telefonu wptywa
negatywnie na zdolno$¢ koncentracji i utrudnia nauke.

W szkole, respektujac obowigzujacy tam regulamin.

W czasie spotkan ze znajomymi. To czas na rozmowe¢ i inne formy spedzania
wspolnego czasu.

Przykladowe zasady dotyczace innych aktywnosci bez ekranow:

el A

Zaczynamy dzien bez telefonu.

Nie korzystamy z urzadzen ekranowych w czasie drogi do szkoty czy pracy.

Kierujac samochodem nie obstlugujemy urzadzen ekranowych.

Podczas odrabiania lekcji korzystamy z urzadzen ekranowych tylko wtedy, gdy jest to
niezbedne do rozwigzania zadan domowych.

Spotkania z przyjaciotmi staramy si¢ spedzac bez ekranow.



Kontrola rodzicielska

Towarzyszenie dziecku w rdéznych aktywnosciach online umozliwia ochrone przed
zagrozeniami

1 uczenie wlasciwych zachowan. Przy sprawowaniu kontroli rodzicielskiej mozemy rowniez
skorzysta¢ z aplikacji, ktore ograniczaja dostgp do okreslonych tresci i programow oraz
pomagaja zachowac¢ limity czasowe Kkorzystania z urzadzen. Warto pamigta¢ rowniez
o kontroli urzadzen, ktore dzialaja w tle. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku maluchow do
2. roku zycia.

Udostepniajac  dzieciom  urzadzenie podigczone do internetu, nie  zapominajmy
o odpowiedniej konfiguracji systemu, aby ograniczy¢ dostep do szkodliwych tresci oraz

0 instalacji i dostosowaniu oprogramowania wspomagajacego kontrole rodzicielska.
Warto jednak pamietaé, ze stosowanie go to rozwigzanie o ograniczonej skutecznosci.
Najwazniejsza role odgrywa edukacja na temat zagrozen

w sieci, sposobow reagowania na nie oraz siggania po odpowiednig pomocC i wsparcie
w sytuacjach trudnych.

Przykladowe zasady dotyczace kontroli rodzicielskiej:

1. Z urzadzen ekranowych korzystamy razem.

2. Rozmawiamy o zagrozeniach online.

3. Dbamy o to, aby tresci, do ktorych dostep ma dziecko, byly dostosowane do jego
wieku.

4. Ustalamy wspolnie zakres korzystania z programow kontroli rodzicielskie;.

Edukacja i bezpieczenstwo online

Zadbajmy o warto$§¢ edukacyjng aktywnosci w sieci dziecka. Wspierajmy te, ktore
przyczyniaja si¢ do jego rozwoju osobistego 1 spolecznego oraz rozwijania zainteresowan.
Czuwajmy, aby dziecko korzystato tylko z tresci, aplikacji czy gier, ktére sa dostosowane do
jego wieku.

e Duzieci do 2 roku zycia szybko ucza si¢ zachowan od os6b sprawujacych nad nimi
opieke. Przyjrzyjmy si¢ temu, jak my sami korzystamy z urzadzen ekranowych.
Pamigtajmy, ze na doroslych spoczywa rowniez obowigzek dbania o prywatno$¢
dziecka oraz jego wizerunek. Zastandéwmy si¢, zanim opublikujemy zdjecia dziecka
oraz informacje na jego temat. Materialy umieszczone w sieci moga w niej pozostac
przez wiele lat.

e Udostepniajac urzadzenia ekranowe dzieciom w wieku 2—5 lat, dobrze jest rozmawiaé
Z nimi na temat zasad bezpieczefstwa online, mimo iz rodzic nadal aktywnie
towarzyszy im w tej aktywnosci. Rozmowy na ten temat pomagaja ksztattowaé
pozytywne nawyki samodzielnego z nich korzystania.

e Wazne jest, aby dzieci w wieku szkolnym, ktore samodzielnie uzywaja urzadzen
ekranowych, wiedziaty, jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo online. Dobrze jest
rozmawia¢ z nimi o zagrozeniach, prywatnosci oraz sposobach reagowania
w sytuacjach trudnych.



Rodzice moga umowi¢ si¢ z nastolatkiem, by przestrzegal okreslonych zasad
bezpieczenstwa online, zwigzanych z zabezpieczeniem profilu, szacunkiem dla
wlasno$ci, prywatnosci swojej 1 innych, ochrong wizerunku oraz ograniczonym
zaufaniem do kontaktow nawigzanych ta droga.

Przykladowe zasady dotyczace edukacji i bezpieczenstwa online:

ko E

Rozwaznie publikujemy informacje dotyczace wizerunku dziecka.
Nie publikujemy swoich danych w sieci.

Jesli co$ nas zaniepokoi online, rozmawiamy o tym z rodzicami.
Dbamy o ustawienia prywatnosci swojego profilu.

Nie udostepniamy nikomu haset do kont i profili.



