Jak zadbac o higiene cyfrowg dziecka?

Na podstawie artykutu Justyny Kuczmierczyk , Dziecko przed komputerem. Jaki dac¢ limit czasu?”

Zrédto: https://dorastajznami.org/wiedza/dziecko przed-komputerem-jaki-dac-limit-czasu [data dostepu: 10.09.2024]
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Wytyczne AAP (Amerykanskie Stowarzyszenie Pediatrow) sg przydatng wskazowka dla rodzicow chcacych
dozowac dzieciom czas spedzany przed ekranami komputeréw czy tabletéw. Zgodnie z opracowanymi przez
badaczy AAP materiatami:

* dzieci do 2 roku zycia — nie powinny w ogdle mie¢ kontaktu z urzadzeniami elektronicznymi, takimi jak
tablety, telefony czy komputery;

» dzieci w wieku od 2 do 5 roku zycia — mogg korzystac¢ z elektroniki maksymalnie godzine dziennie, ale
wytgcznie w celach edukacyjnych, w towarzystwie rodzicdw, ogladajgc

wartosciowe programy lub bajki bez reklam czy rozwigzujac zagadki, rysujgc palcem po ekranie w asyscie
rodzicow;

* dzieci powyzej 6 roku zycia — pediatrzy zalecajg umiar i zdrowy rozsadek. Jesli dziecko spedza wiekszos¢
dnia na nauce, zabawie oraz aktywnosciach fizycznych, to pozostaty czas moze by¢ przeznaczony na
korzystanie z urzagdzen elektronicznych, co zwykle wynosi od godziny do dwdch dziennie.

Polskie srodowiska pediatryczne wyznaczajg nieco inne przedziaty czasowe przebywania dziecka przed
ekranem:

e dzieci ponizej 3 roku zycia — nie powinny w ogdle uzywac urzadzen cyfrowych



e dzieci w wieku 4 lat — ok. 15 min dziennie

e dzieci w wieku 5 lat — ok. 20 min dziennie

e dzieci w wieku 6 lat — — ok. 30 min dziennie
Jak rozmawiac z dzieckiem o czasie spedzanym w sieci?

Rozmowy z dzieckiem o wptywie dfugotrwatego korzystania z komputera czy telefonu powinny by¢ konkretne
i zrozumiate. Oto kilka sugestii, jak to zrobi¢:

* Wyraz jasno, dlaczego martwisz sie nadmiernym czasem spedzonym przed ekranem.
e Zachec dziecko do podzielenia sie swoimi przemysleniami na ten temat.
¢ Wspdlnie zaproponujcie zmiany w codziennych nawykach dotyczgcych korzystania z urzadzen cyfrowych.

e Zapytaj dziecko, czy potrzebuje wsparcia w wprowadzeniu ustalen, i zasugeruj wtasne pomysty na
rozwigzanie problemu.

e Ustalcie zasady monitorowania wprowadzonych zmian, na przyktad przez $ledzenie czasu spedzanego
przed komputerem.

Regularna rozmowa z dzieckiem to kluczowy krok w zapobieganiu problemom z uzaleznieniem od technologii
i w rozwigzywaniu ich w rodzinie.

Jak zminimalizowaé ryzyko zwigzane z korzystaniem z Internetu przez dziecko?

¢ Nie pozwdl, aby dziecko samo przebywato przed ekranem, do czasu az zdobedzie odpowiednig dojrzatosc
co do swiadomosci i samokontroli w zakresie korzystania z technologii cyfrowej. KONIECZNIE POZNAJ ZASADE
3-6-9-12!

e Wspdlnie z dzieckiem ustalcie dzienny limit czasu online (dopuszczalny zgodnie z wiekiem dziecka) i
trzymaijcie sie go.

e Zadbaj, aby dziecko nie miato kontaktu z ekranem minimum na 2 godziny przed snem.

* Organizuj dziecku i zachecaj dziecko do aktywnosci outdoorowej i z dala od ekrandw.

 Sprawdzaj, jakie tresci przeglada dziecko, i jesli to konieczne, zainstaluj aplikacje kontrolujgce czas spedzony
w sieci oraz monitorujgce nowe aplikacje.

e Upewnij sie, ze gry, z ktérych korzysta dziecko, sg dostosowane do jego wieku — czytaj oznaczenia
producenta i samodzielnie sprawdzaj gry oraz portale spotecznosciowe.

¢ Zadbaj o wtasciwe warunki korzystania z komputera — odpowiednie krzesto, biurko i
oswietlenie.
* Daj dziecku przyktad rozsagdnego korzystania z urzadzen cyfrowych, pokazujac umiar w ich uzywaniu.

e Uswiadom dziecko o zagrozeniach w Internecie, takich jak cyberprzemoc czy hejt, i wyttumacz, ze w sieci
nikt nie jest w petni anonimowy.

e Staraj sie tworzy¢ sytuacje, w ktorych bedziecie mogli wspdlnie spedzac¢ czas w inny sposéb niz przed
komputerem.

e Rozwijaj zainteresowania dziecka poza $wiatem wirtualnym, by miato alternatywy dla korzystania z
technologii.
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