KORZYSTANIE Z INTERNETU

Wedlug badan w grupie wiekowej od 3 do 7 lat dozwolone jest maksymalnie 30 minut
dziennie, spedzania czasu przed komputerem/smartfonem. Z kolei dzieci w wieku od 7 do 12
lat moga maksymalnie spedzac dziennie przed monitorem lub telewizorem okoto 60 minut.

W praktyce jednak dzieci spedzaja o wiele wiecej czasu przed ekranem niz powinni.
ROWNIEZ UCZNIOWIE NASZEJ SZKOLY!
Dlatego:
 kontrolujmy sposob spedzania czasu wolnego dzieci, znajdujmy
alternatywne zajecia lub po prostu wspolnie spedzmy czas,
np. grajac w planszowki, wspolnie spacerujgc
« pomoche beda kontrole rodzicielskie, np. Family link

PAMIETAJMY, ze korzystanie ze smartfonow/ komputerow
ma wiele zalet, jednak tylko wtedy gdy jest >
wykorzystywane pozytecznie.



Nadmierne spedzanie czasu przed ekranem niesie za sobag wiele konsekwencji, np:

Wady postawy- Stwierdza sie je u 90% polskich dzieci i w duzej mierze sg one zwigzane z uzywaniem ekranow

Zaburzenia motoryki matej- w obrebie prawidtowego rozwoju i funkcjonowania nadgarstkow, dtoni i palcow

Problemy ze wzrokiem

Problemy ze snem -Md&zg stymulowany wieczorem sSwiattem tabletu czy telefonu nie potrafi prawidtowo wejs¢ w cykl snu. Wptywa to
negatywnie na jakos¢ odpoczynku i regeneracje organizmu dziecka.

Problemy z koncentracja uwagi -Rozwijajgcy sie mozg dziecka stymulowany przez ekrany przy zwyczaja sie do tego rodzaju
intensywnych bodzcdw, a co za tym idzie, nie umie skupi¢ sie na mniej dynamicznych tresciach offline. Ptaty czotowe dojrzewajg nawet w
wieku nastoletnim, wiec problemy z percepcjg i koncentracjg powodowane nadmia rem tresci online dotyczg rowniez tej grupy
wiekowe].

Agresja, leki -Ekrany wywotujg emocje, za ktore odpowiada specjalna struktura w mozgu zwana ciatem migdatowatym. Ze wzgledu na
niedojrzatos¢ uktadu nerwowego dzieci i mtodziez nie zawsze sg w stanie opanowac silnych emocji, ktorych doswiadczajg podczas
korzystania z urzgdzen ekranowych.

Trudnosci w relacjach spotecznych -Intensywne korzystanie z ekranow moze negatywnie wptywac na interakcje dziecka z innymi
osobami i zaburzac procesy nabywania przez nie kompetencji spotecznych. W konsekwencji dzieci z trudnosciami relacyjnymi w jeszcze
wiekszym stopniu zwracajg sie w strone ekranow.

Niechec do systematycznych aktywnosci offline Mozg z tatwoscig przyzwyczaja sie do atrakcyjnych, silnych bodzcéw zwigzanych z
korzystaniem przez dziecko z internetu. Aktywnosci online mocno stymulujg uktad nagrody w mozgu. W efekcie dzieci tracg
zainteresowanie zajeciami, ktore wyma gajg systematycznej pracy, a nagroda z nimi zwigzana jest odroczona.

DLATEGO DBAJMY O WOLNY CZAS NASZYCH DZIECI!



Gdzie szukac¢ pomocy?

O zdrowe nawyki cyfrowe warto dbac od najmtodszych lat.
Wsparcia mozna szukac:

W materiatach poradnikowych dla rodzicow i nauczycieli w strefie wiedzy na www.fundacja.orange.pl.
Darmowym programie MegaMisja- w ktorym nasza szkota bierze udziat,, uczymy sie w nim jak zachowac
cyfrowy balans, jakie tresci mozna publikowac w sieci, jak chroni¢ prywatnosc i dbac o internetowe maniery
Darmowej grze edukacyjnej MegaMisja z Psotnikiem dla dzieci w wieku 6—-9 lat. Tu w zabawie z uroczym

Psotnikiem dzieci moga nauczyc sie kilku waznych zasad bezpieczenstwa w internecie.

Ma infoliniach prowadzonych przez Fundacje

Dajemy Dzieciom Site

B0OO 100 100 - telefon dla rodzicow | nauczycieli w sprawie bez-
pieczenstwa dzieci.

116 111 - telefon zaufania dla dzieci i miodziezy.

Zrodto:
Naduzywanie ekranow przez dzieci i mtodziez Jak sobie radzic z problemem — poradnik dla
nauczycielek, nauczycieli i rodzicow- Fundacja Orange



