Mozliwosci jakie daje korzystanie
z mediow cyfrowych

- Rados¢ i mite urozmaicenie

« Wiedza i mozliwosci nauki

« Kreatywnos¢

« Kompetencje w zakresie techniki

« Komunikacja i wymiana informagji

« Zrecznos¢ i szybkosc reakcji

Zagrozenia ze strony mediow
cyfrowych

- Nadmierne obcigzenie i strach

» Nadmiar bodzcow

- Zaniedbywanie innych zainteresowan

« Brak ruchu

« Uzaleznienie

Porady

(zy masz pytania dotyczace korzystania z mediow pr-
zez Twoje dziecko? Nie masz pewnosci, czy Twoje
dziecko spedza zbyt duzo czasu przed ekranem?
(zy masz problemy z egzekwowaniem zasad? Tutaj otr-
zZymasz pomoc:

+ Poradnia dla rodzicéw Pro Juventute:
elternberatung.projuventute.ch
0582616161 (24 h)

+ Telefon alarmowy dla rodzicéw:
0848 354555 (24 h)

« Inne poradnie:
lotse.zh.ch

Ulotka jest dostepna rowniez w innych jezykach.

Zalecane strony
internetowe

Wszystkie media

« Porady dla rodzicow (dla wszystkich grup
wiekowych): jugendundmedien.ch >
Medienkompetenz férdern > Eltern & Familie

« Porady dla rodzicdw: schau-hin.info

Filmy i programy telewizyjne

« Porady dla rodzicéw dotyczace programéw
telewizyjnych: flimmo.tv

« Filmy dla poszczegéInych grup wiekowych:
filmrating.ch > Kinofilme

« Teledyski dla poszczegdInych grup wiekowych:
filmrating.ch > Bildtontrager

Aplikacje i gry

« Informacje dotyczace aplikacji dla dzieci:
datenbank-apps-fiir-kinder.de

« Gry dla poszczegdlnych grup wiekowych: pegi.info

Internet

« Przeglad stron internetowych dla dzieci:
enfk.de > Kinderwebsites

« Inne polecane strony:
internet-abc.de, seitenstark.de

+ Informacje dotyczace ochrony technicznej:
jugendundmedien.ch > Themen >
Sicherheit & Datenschutz

Zamowienie
Niniejsza ulotke i informacje dla rodzicéw starszych

dzieci mozna zamowic pod adresem:
suchtpraevention-zh.ch
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Telewizja, tablet i
telefon komorkowy

Media cyfrowe:
Unikanie uzaleznien

Porady dla rodzicow dzieci
do 10 roku zycia
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Telewizja, tablet i telefon komdrkowy sa dla dzieci interesujace, dostarczaja
rozrywki, zachecaja je do porozumiewania sie z innymi i nauki. Jednakze
moga one nadmiernie obciazy¢ dziecko i prowadzic do uzaleznienia.

Jako rodzic jestes wzorem do
nasladowania
Dzieci ucza sie obchodzi¢ z mediami przede wszystkim w
swoim domu. Dlatego rodzice powinni zadac sobie pyta-
nie: jaki jest moj sposob korzystania z telewizji, tabletu
oraz telefonu komdrkowego w zyciu codziennym?

Rob mozliwie czesto «przerwe od mediow» kiedy
spedzasz czas z dzieckiem. Dotyczy to w szczegdlnosci
niemowlat i matych dzieci.

Towarzysz swojemu dziecku
Nawet mate dzieci potrafig same postugiwac sie
telewizorem, tabletem i telefonem komdrkowym.

lle czasu powinny spedza¢ dzieci
przed ekranem?

0-3 lat: brak dostepu do mediéw
3-5lat: do 30 minut dziennie

6-9 lat: do 45 minut dziennie

10 lat: do 1 godziny dziennie

Wazne: Zalecany czas odnosi sie do czasu
wolnego. Moze zdarzy¢ sie, ze jednego dnia
spedzimy nieco wiecej czasu przed mediami, za
to nastepnego dnia zredukujmy odpowiednio
ten czas. Na zadania domowe mozna doliczy¢
dodatkowy czas w mediach.

Rada: Wybierz jeden dzied, w ktorym Ty i
Twoje dziecko nie bedziecie korzysta¢ z mediow
cyfrowych.

Mate dzieci nie powinny same obstugiwa¢ mediéw
cyfrowych, poniewaz w telewizji i w internecie
znajduja sie tresci, ktére mogq nadmiernie obcigzy¢
dziecko lub je przestraszy¢. Media cyfrowe nie
powinny znajdowac sie w pokoju dziecka.

W telewizji i internecie wybieraj tresci, ktore sq
dostosowane do wieku dziecka, i towarzysz mu przy ich
ogladaniu.

Dzieci ponizej 3 roku zycia
Zakaz dostepu do mediow cyfrowych
Dzieci potrzebuja bezposredniego kontaktu z ludZmi,
rzeczywistymi przedmiotami i przyroda, aby méc sie
dobrze uczy¢ i prawidtowo rozwija¢. Duze znaczenie
ma ruch na Swiezym powietrzu.

Dlatego wazna jest ogdlna zasada: dzieci ponizej
3 roku zycia nie powinny korzystac z mediéw, a w szcze-
gdlnosci nie powinny ogladac filmow. Wspéine przegla-
danie zdje¢ lub prowadzenie rozmowy online z krewny-
mi jest dopuszczalne. Nie zwracaj uwagi na telefon
komérkowy, gdy jestes z dzieckiem. Dziecko potrzebuje
duzo uwagi, mitosci i rozmowy, aby sie prawidtowo
rozwijac.

Dzieci od 3 do 7 roku zycia

Pierwsze doswiadczenia z mediami
cyfrowymi

(zasem mozesz wspélnie z dzieckiem w wieku powyzej
trzech lat obejrzec krétki film, zagra¢ w gre lub skorzystac
z aplikacji w telefonie. Zwré¢ uwage na pokazywane
tresci, ktdre powinny by¢ dopasowane do wieku i etapu
rozwoju dziecka. Nie zostawiaj wtaczonego telewizora i
nie wykorzystuj mediow jako opieki zastepczej. Obserwuj
reakcje swojego dziecka i reaguj na nie.

Pytaj swoje dziecko, co mu sie podobato w tym co ogla-
dato, a co nie. Powiedz swojemu dziecku co Tobie
sie podobato, a co nie. Wyjasnij dlaczego. To pomoze
Twojemu dziecku w rozwoju umiejetnosci wyrazania
wiasnego zdania. W tym wieku wazna jest réwniez
zasada: przebywanie z innymi dziecmi i ruch na $wie-
Zym powietrzu sq najwazniejsze dla zdrowego rozwoju
Twojego dziecka.

Dzieci od 7 do 10 roku zycia
Wprowadzenie internetu
«Co chowaja wielbtady w swoich garbach? Czy pingwiny
mogy latac’™» W wieku szkolnym pytania zadawane
przez Twoje dziecko s pierwszymi wspdlnymi prébami
odkrycia odpowiedzi w $wiecie internetu. W linkach
znajdziesz odpowiednie adresy stron internetowych.

Pytaj swoje dziecko, czy to, co zobaczyto byto zrozu-
miate i czy mu sie podobato. Powiedz swojemu dziecku, ze
zawsze moze liczy¢ na Twoja pomoc, réwniez wtedy, gdy
doswiadczy czegokolwiek nieprzyjemnego w internecie.

Wazne jest, by dzieci uzywaty mediéw w kreatywny
sposdb (np. do robienia i edytowania zdjec).

0d ktérego roku zycia dziecko jest gotowe do
samodzielnego korzystania z internetu? Spegjalisci s3
zdania, ze dziedi od 12 roku zycia s3 gotowe do samodziel-
nego surfowania w internecie. Dlatego mtodsze dzieci nie
potrzebuja do tego celu whasnego sprzetu jak telefon,
tablet czy telewizor.

Ogranicz czas, ktory Twoje dziecko
spedza z mediami

Ustal razem z dzieckiem jasne zasady, ile czasu moze
spedza¢ z mediami. Kontroluj czy ustalony przez Was
czas jest przestrzegany. Ograniczone uzytkowanie
zapobiega powstawaniu uzaleznien.

Zakaz korzystania z mediéw ma sens tylko wtedy,
gdy uzgodnione zasady nie byty przestrzegane. Nie stosuj
kar ani nagrod w formie czasu przeznaczonego na
korzystanie z mediéw.

Co moga zrobic rodzice

« Nie udostepniaj mediéw dzieciom do
3 roku zycia.

« Nie poswiecaj wiecej czasu mediom niz
swojemu dziecku.

« Przestrzegaj danych dotyczacych grup
wiekowych i zapoznaj sie z tresciami.

« Odkrywaj swiat mediéw razem ze swoim
dzieckiem. Rozmawiaj z dzieckiem o tym, co
ogladaliscie.

« Ogranicz czas przeznaczony na media i
kontroluj jego przestrzeganie.

« W pokoju dziecka nie powinien znajdowac sie
ani telewizor, ani komputer.

« Dziecko moze mie¢ wtasny telefon komédrkowy
lub komputer po ukoriczeniu 12 lat.

« Co jakié czas wytacz wszystkie media cyfrowe.
Dzieki temu spedzisz wiecej rodzinnych chwil
bez korzystania z medidw.

« Jesli czujesz sie niepewnie, podziel sig z innymi
rodzicami swoimi watpliwosciami. To moze Ci
pomdc. Wsparcie i wskazéwki mozna réwniez
uzyskac w poradni.



