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Praktyczne wskazowki,
ktore sprawdzj sie w codziennym zyciu:

@ e Wspolny czas offline. Spedzajmy go razem — na spacerach, grach, rozmowach
P4 czy prostych codziennych czynnosciach. Zazwyczaj to co$, z czego z powodu
braku czasu rezygnujemy — zaplanujmy go wiec wspodlnie, wpiszmy w kalendarz.

Dajmy przyktad. Dorosli tez potrzebujq cyfrowej réwnowagi!
Bierzmy telefon do reki $wiadomie. Odiézmy go, gdy spedzamy czas z dzieckiem.
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Zasady, nie zakazy. Ustalmy razem granice korzystania z sieci dla catej rodziny. Wprowadzajmy
zasady higieny cyfrowej juz u mtodszych dzieci, tatwiej bedzie wytworzy¢ zdrowe nawyki.
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Czas ekranowy powinien byc¢ staly. Uwazajmy na nagrody i kary polegajgce na jego
y zwiekszaniu lub zmniejszaniu. Zdrowie psychiczne dzieci nie powinno by¢ walutqg przetargowq!

o Kontrola rodzicielska to wsparcie. Bez niej dzieci juz w wieku 7-12 lat trafiajq
j na tresci przemocowe czy seksualne. Aplikacje pomagajgce ograniczy¢ czas i tresci
w sieci to realna ochrona — warto je omoéwic i ustawi¢ wspodlnie.

o Swiadomie podejmijmy decyzje, kiedy dziecko powinno mieé pierwszy telefon.
Moze lepszym pomystem bedzie nie dawanie go od razu na wiasnos$é? W razie naduzyé¢ czy <
uzaleznien mozemy fatwiej interweniowac¢. Uwazajmy na mody, czasem prostsze telefony wystarczaq. O Lebin 0.

e Rozmawiajmy, nie oceniajmy. Bqdzmy ciekawi $wiata dziecka online, pamietajmy: 7 FRIREH Ol
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e Nie béjmy sie pytaé. Jesli nie umiemy czego$ zrobi¢ w sieci, popro$my dzieci,
by byty naszymi przewodnikami. To buduje wzajemnos¢ w tej relacji.

e Czas na male przyjemnosci. Zastanéwmy sie, co sprawia nam rado$é¢
i faduje nasze baterie. Intencjonalnie planujmy czas na nie w codziennym zyciu.

my haszym dzieciom dostep

je jest tak, ze daje jeci
To nie jes towi dostep do naszych dziect.

do internetu - dajemy interne

POBIERZ NASZA DARMOWA
PUBLIKACJE O HIGIENIE CYFROWEJ:

goandact.org/zdrowa-siec-publikacja/

Jonathan Haidt, psycholog, autor ksigzki
“The Anxious Generation: How the Great Rewiring
of Childhood Is Causing an Epidemic of Mental lliness”
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