Jak korzystanie z telefonéw przez rodzicow wptywa na dzieci — kampania
,,Blisko telefonu — daleko od dziecka”
https://www.youtube.com/watch?v=gl2mF8n-MIQ
Pod hastem ,Blisko telefonu — daleko od dziecka” Fundacja Dajemy Dzieciom
Site rusza z kampanig spoteczng promujacg cyfrowa higiene i bezpieczny
rozwoj dzieci. Kampania, skierowana do rodzicéw dzieci do 6. r.z., zwraca
uwage na negatywny wptyw korzystania przez rodzicéw z telefonéw w
obecnosci dziecka. Scrollowanie przez rodzica telefonu w czasie zajmowania
sie dzieckiem moze obnizy¢ jakosc¢ i liczbe interakcji miedzy nim a dzieckiem.
Tymczasem utrzymywanie kontaktu wzrokowego z opiekunem oraz szybko$¢
reagowania osoby dorostej na sygnaty wysytane przez niemowle lub dziecko
to jedne z podstawowych potrzeb matego cztowieka. Majg olbrzymi wptyw na
ksztattowanie bezpiecznej wiezi z rodzicem, poczucie wtasnej wartosci
dziecka, a takze na to, jakie relacje bedzie ono budowato z innymi w swoim
pozniejszym zyciu.

Korzystanie przez rodzica z telefonu w czasie zajmowania sie dzieckiem
obniza jego uwaznosc¢ i zdolnos¢ do szybkiego rozpoznawania stanow i
potrzeb dziecka. W wyniku tego rodzic moze reagowac na sygnaty wysytane
przez dziecko dopiero wtedy, gdy przezywane przez nie pobudzenie i
dyskomfort bedg juz stosunkowo silne. Nadmiar ekranow obniza takze
faktyczng ilos¢ czasu, ktory rodzic poswieca dziecku, co ma tez dtugofalowe
konsekwencje — wptywa na ksztattujgcy sie obraz ,ja” dziecka, czyli jego
poczucie, ze jest lub nie jest wystarczajgco wazne, aby sie nim zajmowac .

PAMIETAJ BLISKO EKRANU — DALEKO OD DZIECKA!
NADM,IAR EKRANU SZKODZI DZIECKU | RODZINIE!

WPROWADZ ZASADY EKRANOWE
1. OGRANICZAJ MI CZAS PRZED EKRANEM

Ustalamy limity na ekrany bo za duzo ekrandow szkodzi
zdrowiu, prowadzi nawet do uzaleznienia.

DO2R.Z zero ekrandéw



https://www.youtube.com/watch?v=gl2mF8n-MlQ

2-5 LAT do jednej godziny

6-12 LAT do 2 godzin dziennie
NASTOLATEK |do 4 godzin

2. NIE POZWALAJ MI PATRZEC W EKRAN PRZED SNEM

Swiatto smartfondw utrudnia zasypianie i pogarsza jako$¢
snu. Zaleca sie, aby nie korzystac¢ z urzagdzen ekranowych
przynajmniej godzine przed snem.

Korzystajgc wieczorem z ekranéw, warto zmniejszy¢ ich
jasnosc, a takze zadbac, aby dzieci nie miaty kontaktu z
tresciami nasyconymi duzg iloscig bodzcow.

3. NIE KORZYSTAJMY Z EKRANOW PRZY JEDZENIU

Warto zadbac o rodzinne strefy i rytuaty bez ekrandéw, tak
aby urzadzenia nie zaktocaty nam rozmoéw i nie
rozpraszaty nas, kiedy spedzamy wspadlnie czas.
Korzystanie z urzgdzen ekranowych podczas positkow
moze ostabia¢ wiezi rodzinne oraz prowadzi¢ do
niezdrowych nawykow zywieniowych. Mozna ustalic liste
rodzinnych aktywnosci bez ekranow, ktéra obejmie m.in.
positki, spacery, spotkania i zabawe. Dzieki temu wszyscy
cztonkowie rodziny beda mogli skoncentrowac sie na
byciu razem.



4. ODKtADAIMY WSZYSTKIE EKRANY W JEDNO MIEJSCE

Dobrze jest zrezygnowac z ekrandw po przebudzeniu i
pozbyc¢ sie nawyku noszenia telefonu przy sobie,
spedzajgc czas w domu. Warto ustali¢c wspdlne miejsce na
odktadanie i fadowanie urzadzen.

5. SPEDZAMY RAZEM CZAS AKTYWNIE

Ruch jest wazny dla zdrowia wszystkich domownikéw.
Aktywnos¢ fizyczna jest konieczna dla prawidtowego
rozwoju dzieci. Wspiera nie tylko rozwaj fizyczny, lecz
takze rozwadj uktadu nerwowego.

Minimalny czas aktywnosci fizycznej dzieci do 2. roku
zycia to 3 godziny. Zaleca sie, aby dzieci 2+ i mtodziez
mogty przeznaczy¢ na ruch przynajmniej godzine
dziennie. Ruch jest wazny rowniez dla zdrowia dorostych.
Dobrym pomystem sg wspdlne aktywnosci ruchowe — bez
uzywania urzgdzen ekranowych!

6. BAWMY SIE RAZEM BEZ EKRANOW

Badzmy z dzieémi w prawdziwej relacji podczas
wspolnych gier i zabaw. Dbajmy, zeby nie rozpraszaty nas
ekrany. Dobrym pomystem jest odtozenie na ten czas
telefondow i wyciszenie w nich powiadomien. Wytgczmy
telewizor dziatajgcy w tle.



7. OGRANICZAJ MI CZAS PRZED EKRANEM

Nie korzystamy z ekrandéw, kiedy przemieszczamy sie
pieszo lub na rowerze. Rodzice nigdy nie powinni siegac
po telefon podczas prowadzenia samochodu.

Korzystanie ze smartfonow itp. podczas drogi do szkoty
czy pracy jest przyczyng wielu wypadkow
komunikacyjnych.



