Domowe zasady
ekranowe

Po co zasady?

Dla zdrowia i bezpieczenstwa dzieci.
Zeby rodzina wiecej byta razem.

Zeby technologie pomagaly nam
zdalnie sie uczy¢, ale nie szkodzily
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USTAL LIMIT NA EKRANY

Bo za duzo ekranéw szkodzi zdrowiu,
prowadzi nawet do uzaleznienia.

W obecnej sytuacji pracujemy i uczymy sie
zdalnie co zwieksza nasza aktywnosSc¢ przy
ekranie. Sprobujmy ograniczy¢ pozostate
aktywnosci komputerowe zastepujac je czyms
innym... gry, zabawy, ruch na wlasnym
podworku...

PRZED SNEM BEZ EKRANOW

Bo Swiatlo smartfonéw utrudnia zasypianie
i pogarsza jakosé snu

Wszyscy domownicy nie powinni korzystac
godzine przed snem z urzadzen
elektronicznych.

POSIELKI BEZ EKRANOW

Bo wazne, zebysmy mieli czas na rozmowy.
Bo ekrany przy stole zle wplywaja
na trawienie.

Ustalmy liste rodzinnych aktywnosci bez
ekranow. Positki, wyjScie na zewnatrz,
zabawy. Koncentrujmy sie¢ wtedy na byciu
razem.

Jak ustali¢ zasady?

v W domu w gronie wszystkich
domownikow.

v' Realistycznie i konkretnie.

v Zeby pasowaly do wieku i potrzeb
kazdego domownika.

v' Najlepiej je zapisa¢ i co jaki§ czas
sprawdzac czy dzialaja

SYPIALNIA BEZ EKRANOW

Bo  smartfon  pod reka  prowokuje.
Bo komunikaty dzwiekowe budzq, a spokojny
sen jest bardzo wazny dla zdrowia.
Wyprowadzmy ekrany z sypialni na czas snu.
Dobry pomyst: tradycyjny budzik zamiast
alarmu w telefonie.

WSPOLNE MIEJSCE DLA TELEFONOW

Warto nie nosi¢ w domu telefonéw przy sobie.
Dobrym pomyslem jest wspolne miejsce
na odkladanie i ladowanie telefonow.

CZAS NA RUCH

Bo ruch jest wazny dla zdrowia wszystkich
domownikéw, konieczny dla prawidtowego
rozwoju dzieci.

Dzieci powyzej 2 r. z. powinny ruszacC sie
co najmniej godzine dziennie. W znacznej
wiekszosci mamy na szczeScie podworka...
w obecnej sytuacji to tam mozemy sie
poruszac.

TYLKO BEZPIECZNE TRESCI

Rodzice ustalajg z dziecmi z jakich stron moga
korzysta¢. PowinniSmy rozmawia¢ na temat
uzaleznien.



