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o Sypialnia bez ekranéw

Aby zapewni¢ dobry sen w nocy, w sypialni nie
powinny znajdowac sie ekrany. Telefon stuzy do
budzenia? Zastap go tradycyjnym budzikiem.

Kontroluj dostep do ek-
ranow

Wybieraj dzielone ekrany w pomieszczeniach wspodlnych,
jak np. telewizor czy komputer do gier stojgcy w salonie.
Jezeli chcesz jednak korzysta¢ ze smartfonu/tabletu, uzyj

w tym celu urzadzenia nalezgcego do catej rodziny,

byscie mozliwie jak najczes$ciej korzystali z niego

wspolnie. W przypadku starszych dzieci (szkota podstawowa
lub $rednia) wazne sg autonomia i swoboda, ale dokonaj

w tym zakresie wtasciwych ustalen. Zadbaj o to, by dzieci
miaty poczucie, ze mogg zwrdcic sie do Ciebie z pytaniami
lub sprawami, z ktérymi majg do czynienia.

e Wykazuj zainte-
resowanie

Im dziecko jest starsze, tym czesciej korzysta z mediow
samo. Pozostan w kontakcie i rozmawiaj z dzieckiem

na temat mediéw. Pytaj je, co widziato lub czego
doswiadczyto online. Niech rozmowa na temat mediéw
bedzie czyms$ normalnym, by nie dochodzito do niej tylko
wowczas, gdy zdarza sie cos nieprzyjemnego.

0 Wiedz, co sie dzieje
Badz na biezgco i wiedz, co dzieje sie w obszarze
mediow. Nie tylko na swiecie czy w kraju (np. Sledzgc
wiadomosci czy ogladajac Jeugdjournaal), ale i w zyciu
swojego dziecka.
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| Zdrowe korzystanie |
_ z ekranow: wskazowki
- dla rodzicow

e Odpowiednie tresci

Wybieraj filmy, gry i aplikacje odpowiednie dla wieku i
poziomu rozwoju Twojego dziecka. Mozesz w tym celu
skorzystac z takich stron, jak Kijkwijzer (filmy),
Gameuwijzer i PEGI (gry), a takze przestrzegac¢

zalecen wiekowych dotyczgcych platform mediéow
spotecznosciowych. Chcesz dokonywac¢ wyboru w oparciu
o tre$¢? Skorzystaj ze wskazéwek na takich stronach, jak
Mediasmarties, sprawdz, jakie wydarzenia poswiecone
rozsgdnemu korzystaniu z mediéw oraz wychowaniu

przy uzyciu mediéw sg organizowane w lokalnej bibliotece
lub popro$ o osobistg porade.

Odkrywajcie
media razem

Korzystajgc razem z réznych
mediéw, zwiekszasz zaréwno
przyjemnosg¢, jak i poziom
bezpieczenstwa. Jako rodzic
widzisz, co Twoje dziecko robi
online i jak to odbiera.

Dokonajcie
wspollnie
ustalen

Dokonuj jasnych ustalen od

momentu, gdy dzieci uzyskujg dostep do ekrandw.
Omow te ustalenia réwniez ze swoim/swojg
partnerem/partnerkg, drugim rodzicem lub innymi
osobami opiekujgcymi sie dzieckiem. Chcesz
dowiedzie¢ sig, jak zaczgé rozmowe w celu
dokonania ustalen? Wskazéwki mozna znalez¢
na stronie WeekvandeMediawijsheid.nl.

Zadbaj o rownowage

Dzieci potrzebujg odpowiedniej ilosci ruchu, zabawy
i interakcji spotecznych. Moze to odbywac sie z
wykorzystaniem ekranéw i bez nich: zadbaj o
réznorodnosc¢. Stymuluj takze aktywnosci
wykonywane bez ekrandw, nie wypowiadajgc sie
jednak zbyt negatywnie o czasie spedzanym przed
ekranem. Na to tez jest miejsce. Pamiegtaj przy tym o
zasadzie 20-20-2.
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