= Dla zdrowia i bezpieczenstwa dzieci.
= Zebysmy wiecej byli razem.
— Zeby technologie nam pomagaty a nie szkodzity.

DZiECIOM intfernet.pl

Wspétfinansowane przez Unie Europejska.
Instrument ,k3czac Europe”

USTALAMY DOMOWE ZASADY EKRANOWE

= Wspélnie, w gronie wszystkich domownikow.
= Realistycznie i konkretnie.
= Zeby pasowaty do wieku i potrzeb kazdego domownika.

= Najlepiej je spisac i co jakis czas sprawdzac czy dziatajq.

USTALAMY LIMITY
| NA EKRANY

bo za duzo ekrandw szkodzi zdrowiu,
prowadzi nawet do uzaleznienia

= Dzieci do 2 r.z. zero ekrandw.
= 2-5 lat - do godziny dziennie,
najlepiej z rodzicami.
= 6-12 do 2 godzin.
= Nastolatkowie 2 godziny+,
ale bez przesady.
= Rodzice tez powinni sie kontrolowac®©.

PRZED SNEM BEZ EKRANOW

bo swiatto smartfonéw utrudnia zasypianie
- ipogarsza jakosé snu.

Wszyscy domownicy nie korzystaja godzine
przed snem z urzadzen ekranowych.

POSIEKI BEZ EKRANOW

bo wazne, Zebysmy mieli czas na rozmowy. Bo
ekrany przy stole Zle wptywajqg na trawienie.

Ustalamy liste rodzinnych aktywnos$ci bez
ekrandw. Positki, spacery, spotkania, zabawa.
Koncentrujemy sie wtedy na byciu razem.

SYPIALNIA BEZ EKRANOW

| bo smartfon pod rekq prowokuje. Bo komuni-
/ katy diwiekowe budzg, a spokojny sen jest
bardzo wazny dla zdrowia.

Wyprowadzamy ekrany z pokojow dziecie-
cych na czas snu.

Rodzice tez dbaja o swoj sen i dobry przyktad
- nie korzystaja ze smartfondéw w sypialni.
Dobry pomyst: tradycyjny budzik zamiast
alarmu w telefonie.

Fundacja

WSPOLNE MIEJSCE

\ DLA TELEFONOW

Warto nie nosi¢ w domu telefonu przy
sobie. Dobrym pomystem jest wspolne
miejsce na odktadanie i fadowanie
telefonow.

CZAS NA RUCH

bo ruch jest wazny dla zdrowia wszystkich

' domownikow, konieczny dla prawidfowego

rozwoju dzieci.

Ustalamy czas na aktywnosci fizyczne dzieci
do 2 r.z. minimum 3 godziny. Rodzice im
towarzyszg - bez ekrandéw! Dzieci 2+

i mtodziez minimum godzine dziennie.
Dorostym ruch tez dobrze zrobi.

TYLKO BEZPIECZNE TRESCI

Rodzice ustalaja z dzie¢mi z jakich tresci
moga korzystaé. Towarzysza najmtodszym
i instaluja programy kontroli rodzicielskiej.
W domu rozmawia sie o zagrozeniach

i pozytywnych stronach sieci.

W RUCHU BEZ EKRANOW

Kiedy sie przemieszczamy pieszo, na

~ rowerze itp. nie korzystamy z ekranéw!
Rodzice nigdy nie siegaja po telefon
podczas prowadzenia samochodu!!!

Wiecej na:
rodzice.fdds.pl
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