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OGRANICZ DZIECKU
CZAS SPEDZANY PRZED EKRANAMI
URZADZEN MULTIMEDIALNYCH

ZA DUZO CZASU SPEDZANEGO PRZED EKRANEM

Negatywnie wplywa na rozwdj dziecka
Ma duzy zwigzek z otyloscig u dzieci

Niekorzystnie wplywa na sen dziecka

WSKAZOWKI | NAWYKI, KTORE POMOGA
ZMNIEJSZYC CZAS SPEDZONY PRZED EKRANEM

Spedzaj czas bawiac si¢ z dzieckiem

Zachecaj do niezaleznej zabawy

Ogranicz dostep do urzadzeri multimedialnych zwlaszcza przed snem

Wylacz urzadzenia gdy nie sg uzywane

Nie traktuj czasu ekranowego jako nagrody lub kary

Czesciej zapraszaj znajomych dziecka lub organizuj wspdlne wyjscia

Rodzinne positki lub przejazdzki samochodem traktuj jak okazje do wspélnej
zabawy czy rozmowy

Zorganizuj rodzinne strefy wolne od urzadzenn multimedialnych np. sypialnia
Porozmawiaj z dzieckiem o nadmiernych godzinach spedzonych przed ekranem,

wyjasnij jakie to moze mieé skutki

NAJNOWSZE REKOMENDACJE
AMERYKANSKIEJ AKADEMII PEDIATRYCZNEJ

18 m-cy lub mniej: nie korzystaj z urzadzeni ekranowych

18 m-cy do 2 lat: ograniczaj czas spedzany przed ekranem, jednorazowo

nie dluzej niz 15 minut, nie pozwol aby dziecko Samo ogladalo telewizje, wybieraj
programy edukacyjne i ogladaj je z dzieckiem

2 do 5 lat: ogranicz czas spedzany przed ekranem do godziny dziennie, upewnij
sie czy zrozumialo ogladang tres¢

6 lat i wiecej: konsekwentnie ograniczaj czas spedzany przed ekranem telewizora,
tabletu czy telefonu, nie pozwdl aby wplywal na inne aktywnosci

oraz sen twojego dziecka

Po wigcej informacji polecamy strone mamatatatablet.pl
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