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1.Ograniczenia czasowe:
-0-3 lata: brak ekranów
-3-7 lat: maks 30-60min/dziennie

 (pod nadzorem rodziców)
-10-12 lat: do 2h/dziennie
-nastolatki: do 2-3 h/dziennie

2. ”Strefy wolne od ekranów ”:
-jadalnia, sypialnia
3. Monitorowanie jakości i ilości treści
cyfrowych:
-kontrola rodzicielska, blokowanie treści
+18, blokady nocne, 
-rozmowy o tym, co dziecko ogląda,
-dyskusje o zagrożeniach

4. Spędzanie czasu wolnego w sposób
kreatywny i stymulujący mózg: 

-sudoku, łamigłówki, puzzle
-szydełkowanie, modelarstwo
-gra na instrumencie, śpiewanie

 5.Aktywność fizyczna:
 -spacer, jazda na rowerze - aktywność
na świeżym powietrzu, naturalnie redukuje
napięcie

6. Hobby niezwiązane z technologią

EKRAN NIE ZASTĄPI
SPOJRZENIA RODZICA

 ANI ROZMOWY
 Z PRZYJACIELEM

7.Relaksacja i wyciszenie:
-rysowanie, czytanie książek, 
-techniki uważności (mindfulness),
-ćwiczenia oddechowe,joga, medytacja, 
-prowadzenie pamiętnika, słuchanie muzyki 

8.Budowanie relacji offline:
-regularne spotkania z rodziną, gry planszowe,
-wspólne gotowanie

9. Modelowanie zdrowych nawyków: 
-dzieci naśladują dorosłych -  pokazywanie
dziecku, że technologia jest narzędziem, 
a nie centrum codzienności 

10. Budowanie więzi społecznych:
-rozmowy z dzieckiem: pokazywanie
zainteresowania jego życiem, emocjami,
przemyśleniami. Wysłuchanie jego historii. 
-zachęcanie do kontaktów z rówieśnikami

 11. Rozwijanie kompetencji cyfrowych:
-świadome, celowe używanie technologii

12. Obserwowanie wczesnych sygnałów
ostrzegawczych i szybkie reagowanie.
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Cyfrowy autyzm - zaburzenie
w sferze poznawczej 

i emocjonalnej, spowodowane
nadmiernym korzystaniem 
z urządzeń elektronicznych

(smartfon, smartwatch,
komputer, tablet, telewizor,
świecące i grające zabawki).

Powyżej 4h dziennie przed ekranem
powoduje:

o78% wzrost ryzyka zaburzeń
koncentracji

o56% wzrost ryzyka depresji
o2-krotnie wolniejszy rozwój

mowy u przedszkolaków

Konsekwencje wczesnej
 i nadmiernej ekspozycji 

na ekranyNiewłaściwe nawyki od najmłodszych
lat (dawanie urządzeń
elektronicznych niemowlętom jako
“uspokajacza”).
Brak zainteresowań, hobby.
Nuda.
Poczucie samotności (telefon daje
złudne poczucie bliskości drugiego
człowieka).
Nieśmiałość w relacjach na żywo.
Nadmiar dopaminy  (gry i media
społecznościowe aktywują ośrodek
nagrody uzależniając jak narkotyk).
Brak realnych interakcji (dzieci nie
ćwiczą umiejętności społecznych).
Uszkodzenia neuroprzekaźników
(przewlekle przebodźcowanie
zaburza pracę mózgu).
Szybko zmieniające się obrazy na
(Tiktok , Youtube, Shorts) skracają
zdolność skupiania uwagi.

 

Opóźnienie rozwoju mowy
Dzieci uczą się języka poprzez
interakcje z ludźmi, a nie bierne
oglądanie.

Osłabienie więzi z bliskimi
osobami.
Trudności w nawiązywaniu
kontaktów społecznych,
zwłaszcza poza światem
wirtualnym.
Pogorszenie stanu psychicznego,
w tym depresja, lęki i fobie
społeczne.
Drażliwość, nadpobudliwość.
Agresja i wycofanie.
Przebodźcowanie (układ
nerwowy jest przeciążony).
Trudności w nauce i koncentracji.
Obniżona kreatywność i zdolność
do samodzielnego myślenia.
Zaburzenia snu (niebieskie
światło hamuje melatoninę).


