Jak zapobiega¢ uzaleznieniu od telefc komputera czy po prostu internetu?

Jako rodzic warto zadba¢ o §wiadome wejscie w $wiat wirtualny dziecka od najmtodszych
lat. Tu z pomoca przychodzg m.in. rekomendacje Amerykanskiej Akademii Pediatrii dla
dzieci ponizej 5 roku zycia dotyczace mediow cyfrowych (2016 r.):
< do 18 miesigca zycia, brak korzystania z mediow cyfrowych. Dopuszczalne jest
uzywanie komunikatoréw (typu skype) do rozmoéw z cztonkami rodziny
S 18 — 24 miesiace — jak najmniej kontaktu z mediami. Ogladanie w obecnosci
obrazow
2 2- 5 rok zycia — nie wigeej niz 1 godzina dziennie. Nadal dobrze, aby odbywalo si¢

to pod kontrola opiekuna

Dobrze wprowadzi¢ w domu zasady korzystania z ekranow, ktore beda dotyczyty kazdego
cztonka rodziny. Wspoélne ich ustalenie razem z dzie¢mi sprawi, ze bgda one chetniej
przestrzegane. Mozna ustali¢ strefy wolne od telefonéw (np. kuchnia/ salon), czas kiedy
nie zabieramy ze sobg zadnych urzadzen np. wspolne positki, godzina zakonczenia
korzystania z elektroniki. Rekomendowane jest nieuzywanie jej na dwie godziny przed
snem (niebieskie $wiatlo pobudza i sprawia, ze trudniej czlowiekowi zasngc), a takze
niespanie z telefonem w sypialni, aby nie rozpraszaly nas przychodzace powiadomienia,

wiadomosci itp.

Najwazniejszym aspektem, ktory pojawia si¢ praktycznie w kazdych badaniach jest
zadbanie o swoja relacj¢ z bliskimi. Dziecko, ktore ma satysfakcjonujace kontakty
zrodzicami, przyjaciolmi, na co dzien rozwija swoje pasje i spelnia si¢ w zyciu
codziennym rzadziej si¢gga po mozliwo$¢ szukania tego w internecie.

Istotnym jest przypatrzenie si¢ jak wyglada moja wihasna relacja z telefonem, tabletem,
komputerem czy telewizja, a takze gdzie w tym wszystkim jest dziecko, czy inne osoby mi
bliskie. Czy przypadkiem nie gubig si¢ migdzy jedna rozmowa telefoniczng a kolejnym

odcinkiem serialu?



