Jak regulowat wykorzystanie technologii, spratu i oprogramowania przez
wszystkich cztonkdw rodziny?

Rodzice mog regulow& korzystanie z nowych technologii przez wszystkich
cztonkow rodziny. W tym celu zagbamy do stworzenia Rodzinnego zestawu
regut, ktére wyznaeg granice i ramy gytkowania sieci w domu. Zbior tych
regut mana nazwé Domowymi Zasadami Ekranowymi, ktoreda dotyczyty
wszystkich cztonkdéw rodziny. Dlatego wee jest, aby tale dzieci byly
zaproszone do udziatlu w ich ustalaniu. Wspolne agwanie takich zasad ma
wiele korzysci. Wptywa nie tylko na ksztattowaniegswitasciwych nawykow.
Uczy odpowiedzialngci za swoje zachowania, rozwija umigjosci wspotpracy
oraz dostosowaniagsdo norm spotecznych.

Domowe Zasady Ekranowe wthwa ustak w formie ustnej lub spigsa
je w formie listy, ktdg umieszcza sina widocznym dla catej rodziny miejscu
w domu.

NA CO WARTO ZWROCE UWAGE PODCZAS TWORZENIA
DOMOWYCH ZASAD EKRANOWYCH ?

1. LIMITY CZASU KORZYSTANIA Z URZADZEN EKRANOWYCH.

Korzystanie z urgdzer ekranowych wptywa na inne aktywsws, w tym na
realizacg obownzkéw dnia codziennego. Dlatego i@ jest okrélenie ram
czasowych gywania ich przez czionkow rodziny. W przypadku dzidobrze
jest ustalt odpowiednie dla wieku limity czasowe.
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2. DBANIE O ZRGZNICOWANIE AKTYWNOSCI DNIA CODZIENNEGO.

Do prawidlowego rozwoju dziecko potrzebuje aricowanych aktywngi,
ktore wplywaj na rozwoj kluczowych umigjnosci. Bardzo wana jest
aktywnai¢ fizyczna, ktora wspiera nie tylko rozwdj fizyczrigcz take rozwoj
uktadu nerwowego. Warto zarezerwawadpowiedni czas na aktyws$to
fizyczmg dzieci w cagu dnia.



Dlatego wane jest zaplanowanie wspoélnych aktyweip ktére leda
wzmacnialy i pogibialty nasze wizi oraz stwarzaly okagjdo rozmow.

3. STWORZENIE ODPOWIEDNICH WARUNKOW DLA ODPOCZYNKU

Cztowiek, aby zachowa zdrowie | dobrze si rozwijaé, potrzebuje
odpowiedniegj ildci i jakosci odpoczynku. Dlatego bardzo ey jest sen, ktory
stuzy tez regeneracji uktadu nerwowego. W zadesci od wieku dzieci
potrzebug od minimum 8 godzin snu na dpb

Nie zaleca si korzystania z ugdzen ekranowych przy- najmniej godziprzed
snem, gdy swiatlo plymce ze smartfonow, tabletdw zaburza wydzielanie
melatoniny — hormonu, ktory jest potrzebny dosragcia i dobrego,
regenerujcego snu. Korzystag wieczorem z ekrandw, warto zmniejézigh
jasna¢, a take zadbd, aby dzieci nie miaty kontaktu ze szkodliwymisciami
oraz dug iloscig bodzcow. W trosce o jakd snu dobrze jest z tadowania
urzadzer ekranowych w sypialni.
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4. RODZINNE STREFY BEZ EKRANOW

W zyciu codziennym warto zadba rodzinne strefy bez ekranow, w ktérych
urzadzenia nie bda utrudniaty wzajemnych relacji. Korzystanie z adzen
ekranowych podczas positkdw ue ostabia wiezi rodzinne oraz prowadzi
do niezdrowych nawykoéwiywieniowych. Wany jest wspolny czas z rodain
gdy wszyscy je] czionkowie gs razem i nie Kkorzystg] z urzdzen
elektronicznych. Ména go wypetnd rozmowg lub innymi, atrakcyjnymi
dla wszystkich aktywniziami.
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Za konsekwentne czuwanie nad tym, aby wspoéilnie aggrvane zasady byty
stosowane wzyciu codziennym, odpowiadgjrodzice. Dlatego wana jest
swiadoma¢, ze wilasne zachowanie oraz przestrzeganie tych zagdylva
na to, jak do zmian dostogwgic dzieci.

Zasady nie dziata] kiedy jeden z rodzicéw uwa, ze § wazne, a drugi si
z tym nie do kéaca zgadza. W pracy nad wprowadzeniem i utrwaleniem
Domowych Zasad Ekranowych istotny jest wspolny fravojga rodzicow.

Opracowano na podstawie mateyia%éw zawartych maisthttps://portal.librus.pl/rodzina
oraz Kampanii spotecznej ,JESSEY UWAZNI”




