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Do 3. roku zycia — bez ekranow

Ekrany maja zty wplyw na rozwéj matego dziecka.

Nie dawaj mu z nich korzysta¢ w pierwszych latach zycia i ograniczaj uzywanie telefonu w jego obecnosci.

12. roku zycia — bez smartfona

Smartfon silnie angazuje uwage i naraza dziecko na kontakt ze szkodliwymi tresciami.

Nie spiesz sie z jego zakupem. Postaw na wspdlny czas i bezpieczne formy korzystania z internetu.

Do 15. roku zycia — bez medidow spotecznosciowych

Media spotecznosciowe narazajg dziecko na szkodliwe tresci, przemoc i uzaleznienie.

Zadbaij, by nie korzystato z nich zbyt wczesnie. Zanim zacznie — przygotu;j je i bgdz na biezgco z tym, czego w nich doswiadcza.


https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/do-3-roku-zycia-bez-ekranow/
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/do-12-roku-zycia-bez-smartfona/
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/do-15-roku-zycia-bez-mediow-spolecznosciowych/

Po pierwsze — relacje!

Bliskie relacje buduja u dziecka poczucie bezpieczenstwa i wspierajg jego rozwo;.

Nie pozwdl, zeby ekrany ostabiaty rodzinne wiezi. Kiedy juz dziecko z nich korzysta — rozmawiaj i interesu;j sie jego doswiadczeniami online.

Ograniczaj czas przed ekranem

Zbyt duzo czasu przed ekranem szkodzi zdrowiu psychicznemu i fizycznemu.

Zadbaj o rownowage — planujcie czas bez ekrandw i ustalajcie limity dla dziecka i wszystkich domownikow.

Tylko bezpieczne tresci

Pornografia, przemoc i patotresci sa dla dziecka powaznym zagrozeniem.

Towarzysz mu, proponuj odpowiednie trescie, uzywaj programow kontroli rodzicielskiej. Zadbaj, by w przysztosci samodzielnie wybierato madrze i bezpiecznie.

Przed snem i w nocy — bez ekrandéw

Smartfon i inne ekrany zaburzajg zasypianie i jako$¢ snu.

Unikajcie ekrandéw co najmniej godzine przed snem i nie trzymajcie ich w nocy w sypialni.

Positki bez ekranow

Patrzenie w ekran podczas jedzenia rozprasza i szkodzi zdrowiu.

Zadbaj, by dziecko mogto skupi¢ sie na positku i wykorzystajcie ten czas na bycie razem.

Czas na zabawe i ruch

Ruch to podstawa prawidilowego rozwoju dziecka i zdrowia catej rodziny.

Zaplanujcie codzienne aktywno$ci fizyczne dla wszystkich domownikéw i zabawe z dzieckiem bez ekrandw.


https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/po-pierwsze-relacje/
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/ograniczaj-czas-przed-ekranem/
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/tylko-bezpieczne-tresci/
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/przed-snem-i-w-nocy-bez-ekranow/
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/posilki-bez-ekranow/
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/czas-na-ruch-i-zabawe/

Jedno miejsce na smartfony

Ciagta dostepnos¢ ekranéw utrudnia zachowanie réwnowagi i zaburza rodzinne relacje.

Ustalcie jedno miejsce, gdzie odktadacie urzgdzenia — przed snem, na czas positkow i wtedy, gdy chcecie by¢ naprawde razem.

Jak ustalaé DOMOWE ZASADY EKRANOWE?

Jak ustala¢ domowe zasady ekranowe — dzieci 0-6 lat

To wlasnie w tych pierwszych latach ksztattuja si¢ podstawowe nawyki i relacje dziecka z otoczeniem, w tym z technologia. Dlatego warto od
samego poczatku zadbac¢ o jasne 1 zrozumiale zasady, ktore pomoga dziecku funkcjonowaé w Swiecie, w ktorym ekrany sg obecne, ale nie dominuja.
Dobrze ustalone zasady sprzyjaja zdrowemu rozwojowi, buduja rytm dnia i zapewniajg dziecku poczucie bezpieczenstwa.

Rekomendujemy, aby dzieci do ukonczenia 3. roku zycia, a nawet do 5 lub 6, nie korzystaly z urzadzen ekranowych. Jezeli jednak Twoje dziecko
znajduje si¢ w tym przedziale wiekowym i1 ma kontakt z ekranami, skorzystaj z ponizszego planu — pomoze Ci on zrozumie¢ obecna sytuacje i
stopniowo wprowadzi¢ odpowiednie zmiany.

» Zacznij od siebie

» Stworz mape ,,jak jest”

» Zrozum, czego potrzebuje Twoje dziecko
» Ustal zasady wspoélnie (na miare wieku)
» Zadbaj o rytm i przestrzen

» Zamiast ekranow — wspolne aktywnoSci


https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/jedno-miejsce-na-smartfony/

Na koniec:

Dziecko do 6. roku zycia potrzebuje prostych, jasnych zasad — ale przede wszystkim Twojej obecnosci. To nie ekrany maja je wychowywac i
regulowaé emocje.

Zajrzyj do przyktadowych zasad ekranowych i wybierz te, ktore pasuja do Waszej rodziny. Pamigtaj — domowe zasady ekranowe to nie
ograniczenie, tylko sposob na zdrowy rozwoj i lepsze relacje. Zaczynasz od fundamentow.

Jak ustala¢ domowe zasady ekranowe — dzieci 6-9 lat

Domowe zasady ekranowe chronig relacje — rodzinne i réwies$nicze. Pomagaja zachowac rownowage i ucza $wiadomego korzystania

z technologii. Nie mysl o nich w kategoriach ograniczen, tylko sposobu na wspdlne doswiadczenia, ktore buduja bliskos¢ i wiez.

Na tym etapie rozwojowym dzieci zaczynajg spedzac coraz wigcej czasu w srodowiskach, w ktorych obecne sg urzadzenia ekranowe — w szkole,
u kolegdéw, na zajeciach dodatkowych. Dlatego dzieci potrzebuja dotyczy¢ nie tylko tego co wydarza si¢ w domu, ale rowniez tego jak dzieci
korzystaja z ekrandw poza domem.

W tym wieku dzieci szczegdlnie potrzebuja jasnych regut i powtarzalno$ci. Potrafig juz uczestniczy¢ w tworzeniu zasad, wyraza¢ swoje potrzeby
1 rozmawiac o tym, co im odpowiada, a co nie. To doskonaly moment, zeby zacza¢ tworzy¢ zasady razem z dzieckiem — a nie tylko ,,dla dziecka”.

» Zacznij od siebie

» Stworz mape ,,jak jest”

» Zrozum, czego potrzebuje Twoje dziecko

» Tworz zasady krok po kroku

» Oferuj alternatywy — poszukajcie nowych mozliwosci



Na koniec:

Jesli Twoje dziecko ma 6-9 lat, to doskonaty moment, zeby wspoélnie tworzy¢ kulture korzystania z ekranow w Waszej rodzinie — taka, ktora
wspiera rozwo6j, wzmacnia relacje 1 uczy odpowiedzialnosci. Zasady nie musza by¢ idealne. Wazne, aby byly wspolne, sensowne 1 elastyczne.
Wtedy naprawde zaczynaja dziatac.

Jak ustala¢ domowe zasady ekranowe — dzieci 10-12 lat

Domowe zasady ekranowe chronig relacje — zar6wno rodzinne, jak i rowiesnicze. Pomagaja dzieciom w zachowaniu rownowagi i ucza §wiadomego
korzystania z technologii. W tym wieku dzieci zaczynajg samodzielnie korzystac z internetu, komunikowac si¢ z réwie$nikami i eksplorowac rdzne
tresci. To moment, w ktérym wprowadzenie domowych zasad ekranowych staje si¢ nie tylko potrzeba, ale wrecz koniecznoscig — jako narzedzie,
ktére pomaga dziecku budowac cyfrowa odpowiedzialnosé.

Nie traktuj zasad jako ograniczen — to raczej sposob na zycie, w ktérym jest miejsce na bliskos¢, relacje, spokoj, aktywnosci offline, zabawe i
wspolne dos§wiadczenia.

» Zacznij od siebie

» Sporzadz mape ,,jak jest”

» Zrozum, czego potrzebuje Twoje dziecko
» Tworz zasady wspdlnie — krok po kroku
» Poszukajcie alternatyw

Na koniec:

Jesli Twoje dziecko ma 10-12 lat, to $wietny moment, zeby wspolnie budowa¢ domowa kulture ekranowa oparta na zaufaniu, relacji i wzajemnym
szacunku. W tym wieku dzieci potrzebuja coraz wigcej autonomii, ale wcigz potrzebujg tez Twojej obecnosci, zainteresowania i przewodnictwa.

Domowe zasady ekranowe nie sg nakazem — sg wspolng umowa, ktéra moze by¢ punktem wyjscia do wielu dobrych rozmoéw, dziatan i wspolnego
bycia.



Jak ustala¢ domowe zasady ekranowe — dzieci 13-15 lat

Dzieci w wieku 13-15 lat intensywnie budujg swoja tozsamos¢, szukaja autonomii i zaczynaja dystansowac si¢ od rodzicow. Ekrany i $wiat
wirtualny odgrywajg w tym procesie ogromng role — to tam nawigzuja relacje, wyrazajg siebie 1 mierzg si¢ z oczekiwaniami rowiesnikow. Ustalanie
zasad ekranowych z nastolatkami to nie narzucanie granic, ale wspélne ich wyznaczanie.

W wieku 13—-15 lat dzieci intensywnie budujg swojg tozsamos¢, poszukujg autonomii i separujg sie od rodzicéw — to naturalny etap rozwoju. Ekrany i aktywnosci
online odgrywajg w tym procesie ogromng role — to tam nawigzuja relacje, wyrazajg siebie i mierza sie z oczekiwaniami réwiesnikéw. To wazne, zeby ustalajgc
domowe zasady ekranowe bra¢ pod uwage zaréwno potrzeby rozwojowe jak rowniez kontekst funkcjonowania mtodego cztowieka.

Nie traktuj zasad jako ograniczen — to raczej sposdb na zycie, w ktorym jest miejsce na bliskosé, relacje, spokdj, aktywnosci offline, rozrywke i wspdlne
doswiadczenia.

» Zacznij od siebie

» Sporzadz mape ,,jak jest”

» Zauwaz potrzeby, nie tylko zachowanie

» Tworzcie zasady razem — z wzajemnym szacunkiem i zrozumieniem
» Wspolnie szukajcie alternatyw

Na koniec:

Nastolatki szczegdlnie mocno reaguja na to, co odbieraja jako niesprawiedliwos$¢ — jesli rodzic sam spedza duzo czasu z telefonem i nie dba o
higieng cyfrowa, nie bedzie dobrym przykladem dla swojego dziecka. Zasady ekranowe moga by¢ Swietnym narzedziem do budowania
samodzielnos$ci, uczenia si¢ o sobie, budowania relacji. Ich celem jest ochrona relacji, a nie podzielenie. Kluczowe jest nie to, jak bardzo
ograniczymy dziecko — ale jak bardzo bedziemy mu towarzyszy¢ w nauce korzystania z ekranu w sposob, ktory mu stuzy.

Zrodto

https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/jak-wprowadzac-zasady-przewodnik-po-wieku/

https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/
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