/APOBLEGANIE

1.0graniczenia czasowe:
-0-3 lata: brak ekranow
-3-7 lat: maks 30-60min/dziennie
(pod nadzorem rodzicow)
-10-12 lat: do 2h/dziennie
-nastolatki: do 2-3 h/dziennie
2. “Strefy wolne od ekranow “:

-jadalnia, sypialnia
3. Monitorowanie jakosci i ilosci tresci
cyfrowych:
-kontrola rodzicielska, blokowanie tresci
+18, blokady nocne,
-rozmowy o tym, co dziecko oglada,
-dyskusje o zagrozeniach

4. Spedzanie czasu wolnego w sposéb

kreatywny i stymulujacy moézg:
-sudoku, famigtowki, puzzle
-szydetkowanie, modelarstwo
-gra na instrumencie, $piewanie
5.Aktywnosé fizyczna:

-spacer, jazda na rowerze - aktywnosé

na $wiezym powietrzu, naturalnie redukuje

napiecie
6. Hobby niezwigzane z technologia

7.Relaksacja i wyciszenie:
-rysowanie, czytanie ksigzek,
-techniki uwaznosci (mindfulness),
-éwiczenia oddechowe,joga, medytacja,
-prowadzenie pamietnika, stuchanie muzyki
8.Budowanie relacji offline:

-regularne spotkania z rodzing, gry planszowe,
-wspolne gotowanie

9. Modelowanie zdrowych nawykow:
-dzieci nasladujq dorostych - pokazywanie C 9 F R Owg
dziecku, ze technologia jest narzedziem,
a nie centrum codziennosci AUT‘J Z M

10. Budowanie wigzi spotecznych: CZYLI
-rozmowy z dzieckiem: pokazywanie JAK PRZYWIAZANIE
zainteresowania jego zyciem, emocjami, DO EKRANU WPLYWA ®
przemysleniami. Wystuchanie jego historii. NAUGZNIA ®

-zachecanie do kontaktow z rowiesnikami
11. Rozwijanie kompetencji cyfrowych:
-$wiadome, celowe uzywanie technologii
12. Obserwowanie wczesnych sygnatow
ostrzegawczych i szybkie reagowanie.

EKRAN NIE ZASTAPI
SPOJRZENIA RODZICA
ANI ROZMOWY
Z PRZYJACIELEM



DEFINIGJA
CYFROWEGO
AUTYZMU

%

Cyfrowy autyzm - zaburzenie
w sferze poznawcze;j
i emocjonalnej, spowodowane
nadmiernym korzystaniem
z urzadzen elektronicznych
(smartfon, smartwatch,
komputer, tablet, telewizor,
Swiecace i grajace zabawki).

Powyzej 4h dziennie przed ekranem

powoduje:
® 078/ wzrost ryzyka zaburzen
koncentracji

®  056% wzrost ryzyka depres;ji
®*  o02-krotnie wolniejszy rozwdj
mowy u przedszkolakow

. o

PRZYCZYNY

Niewtasciwe nawyki od najmtodszych

lat (dawanie urzadzen
elektronicznych niemowletom jako
“uspokajacza”).
Brak zainteresowan, hobby. N
Nuda. 3_;&
Poczucie samotnosci (telefon daje
ztudne poczucie bliskosci drugiego
cztowieka).

Niesmiatosc¢ w relacjach na zywo.
Nadmiar dopaminy (gry i media
spotecznosciowe aktywujq osrodek
nagrody uzalezniajac jak narkotyk).
Brak realnych interakg;ji (dzieci nie
¢wiczq umiejetnosci spotecznych).
Uszkodzenia neuroprzekaznikow
(przewlekle przebodzcowanie
zaburza prace mozgu).

zybko zmieniajace sie obrazy na
utube, Shorts) skracajq

OWEGO AUTYZMU

~
B0 A

nsekwencje wczeshej
i nadmiernej ekspozyc i
na ekrany

* Opobznienie rozwoju mowy
Dzieci uczg sie djngka poprzez
zZmi,

interakcje z ludzmi, a nie bierne
ogladanie.
* Ostabienie wiezi z bliskimi
osobami.

* Trudnosci w nawigzywaniu
kontaktow spotecznych,
zwlaszcza poza swiatem
wirtualnym.

Pogorszenie stanu psychicznego,
w tym depresja, leki i fobie
spoteczne.

Drazliwos$¢, nadpobudliwosé.
Agresja i wycofanie.
Przebodzcowanie (uktad
nerwowy jest przecigzony).
Trudnosci w nauce i koncentragii.
Obnizona kreatywnosé i zdolnosé
do samodzielnego myslenia.
Zaburzenia snu (niebieskie
$wiatto hamuje melatoning).




