JAK WPROWADZIC DZIECKO
W SWIAT EKRANOW
W 4 KROKACH

MINI PRZEWODNIK DLA RODZICOW
DZIECI W WIEKU 0-6 LAT


https://cyfrobalans.pl/

Dziekuje za zapis na méj newsletter!

Nazywam sie Edyta Daszkowska, jestem certyfikowana
edukatorka cyfrowego dobrostanu i pisze o edukacji
medialnej w rodzinie.

Stworzytam CYFROBALANS, majac na uwadze gtéwny
cel: EDUKOWAC i WSPIERAC rodzicéw w cyfrowym
wychowaniu swoich dzieci.

Jako mama dwoadjki przedszkolakow wiem jak duzo
emocji i niepewnosci sie z tym wigze.
Uwazam, ze nasze dzieci zyjg i bedg zy¢ w bardzo
roznym od naszego swiecie. Dlatego staram sie
zrozumiec ten nowy cyfrowy swiat.
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Skad pomyst na ten e-book?

W swoim czasie (gdy bytam swiezo upieczong i niewiele wiedzaca
mama) duzo databym za przewodnik, ktéry poprowadzitby mnie
za reke i powiedziat o co chodzi z tg technologiag w zyciu dziecka.

Wyjasnit czy posadzenie malucha przed ekranem szkodzi jego
rozwojowi, a jesli tak to dlaczego, a jesli nie to jaki wiek jest OK
dla dziecka...itp. itd.

Jesli (tak, jak ja kiedys) teraz Ty zmagasz sie z tymi pytaniami,
dylematami i poczuciem winy, to ten Mini Przewodnik jest dla
Ciebie.

Przychodze do Ciebie z 4 prostymi krokami, ktére pomoga
Ci w momencie rozpoczecia przygody twojego dziecka z
ekranami. Ten przewodnik zawiera sprawdzone i rzetelne
informacje. Oparte na rekomendacjach miedzynarodowych
instytucji, badaniach naukowych oraz takie, ktore sg realne.

Nie wyczerpuje tu tematu nawet w kilku procentach, ale chciatam
dac Ci taka pigutke wiedzy, ktéra wskaze Ci droge i pozwoli
zaznajomic sie z podstawowymi aspektami cyfrowego
wychowania.
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Rodzicu! Zacznij zmiany od
siebie

Ekrany - kiedy i ile?

Wybdr odpowiedniego
programu

Uniwersane zasady
ekranowe

Bedzie dobrze!



Rodzicu!

| Zacznij zmiany od siebie




"Dzieci nigdy nie byty dobre w stuchaniu starszych,

ale tez nigdy nie popetnity pomytki nasladujgc ich. "

(James Baldwin)

Jestem edukatorkg cyfrowego
dobrostanu. To znaczy, ze
zajmuje sie tematem wptywu
technologii na jakos¢ naszego
zycia i ucze jak ustali¢, by te
relacje byty zdrowe.

Czyli jak wykorzystac
pozytywne strony howych
technologii a zminimalizowac¢
jej zagrozenia

I niestety to nie jest takie
proste.

Moment wejscia smartfonow
do powszechnego uzycia
sprawit, ze mamy dostep do
catego swiata z poziomu naszej
kieszeni. Z tego powodu jest
nam coraz ciezej ustali¢ zdrowe
granice korzystania z mediow.
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Nieodparta atrakcyjnosc
technologii przycigga rodzicow
tak samo jak dzieci.

Smartfon. Nasze kochane okno
na swiat. Miejsce gdzie
mozemy pracowac, ogarniac
wszystkie sprawy domowe,
zakupowe, umawiac sie do
lekarza i ptaci¢ rachunki.
Miejsce naszej rozrywki po
pracy, gdzie ogladamy seriale,
czytamy ksigzki, nie méwigc o
skrolowaniu w poszukiwaniu
konca internetu.

Praktycznie non stop mamy
ten telefon w rece.

A nasze dzieci bacznie nas
obserwuja.
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"Dzieci nigdy nie byty dobre w stuchaniu starszych,

ale tez nigdy nie popetnity pomytki nasladujgc ich. "

(James Baldwin)

Czy wiesz, ze jestes zywym przyktadem dla swojego dziecka?

Jest takie pojecie jak MODELOWANIE.

Ten termin pochodzi ze spotecznej teorii uczenia sie Alberta
Bandury. Wedtug tej teorii nabywanie wiedzy zachodzi rowniez
przez obserwowanie zachowan innych ludzi.

Profesor Bandura doszedt do wniosku, ze obserwujemy i uczymy
sie. | ta nauka moze miec¢ zaréwno skutki pozytywne jak

i negatywne. Mysle, ze kazdy rodzic poznat to zjawisko doskonale
w praktyce.

Dzieci czesto nie stuchaja tego co do nich méwimy ale nasladujg
to co robimy.

Chcesz by twoje dziecko dbato o zdrowie? Pokaz mu jak ty sie
dobrze odzywiasz, jak uprawiasz sport, c¢wiczysz, dbasz o higiene
snu.

Chcesz by dziecko czytato? To czytaj mu. Pokaz, ze ty tez czytasz.
Trzymaj ksigzki w domu i rozmawiaj o nich.

Jesli chcesz by dziecko miato zdrowa relacje z technologig sam/a
musisz jg miec. Jesli chcesz, aby twoje dzieci nie siedziaty z nosem
w ekranie, odktadaj telefon. Wytgcz telewizor gdy go nie ogladasz.

Nie dawaj swoim dzieciom rad typu: ,R6b to, co moéwie, a nie to, co

robie”, poniewaz twoja wiarygodnos¢ nie bedzie spojna. Dzieci
szybko wytapig hipokryzje i bedg nasladowac¢ Twoje czyny nie stowa.
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Co mozesz zrobié¢, by dac dziecku dobry

przyktad korzystania z technologii?

USTAL WAZNE MOMENTY KIEDY ODKtADASZ TELEFON | PRACE

NA RZECZ DZIECKA | RELACII RODZINNYCH

.~ kiedy odbierasz
dziecko po potudniu
z przedszkola

./ podczas zabawy

z dzieckiem - lepiej
pobawi¢ sie w
petnym skupieniu
przez 15 minut niz
przez godzine, ale
z telefonem w rece

.~ Korzystaj z mediéw
tak, jak chcesz, aby
korzystaty z nich
Twoje dzieci.

./ podczas rodzinnych
wycieczek i wakacji

kiedy wszyscy

spotykajg sie po
catym dniu w domu

nie rozmawiaj z
dzieckiem
jednoczesnie patrzac
w telefon, jesli robisz
wiasnie cos waznego
i nie mozesz
przerwac, powiedz
dziecku co wtasnie
robisz i za ile minut
bedziesz dostepnaly

przestrzegaj
zdroworozsgdkowyh
zasad dotyczacych
technologii, np. nie
uzywaj telefonu
podczas jazdy autem

Pokazuj i dbaj o cyfrowe nawyki, ktore chcesz, aby nabyty twoje
dzieci. Niech wiedzg, ze jest czas w ciggu dnia na rozrywke przed
ekranem i czas, kiedy powinny by¢ obecnie w realnym swiecie.
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Ekrany - kiedy i ile?




Kiedy najlepiej zaczacC przygode z

ekranami?

Nie bede ukrywac - jest to najczesciej zadawane pytanie przez
rodzicow. | nie ukrywam, ze tez wsrod tych rodzicow kiedys bytam.

A wiec konkrety.

W rekomendacjach wiekowych i czasowych dotyczgcych ekranéw
prym wiodg dwie organizacje: Amerykanska Akademia Pediatryczna
(AAP) oraz Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO). Obie organizacje
ogolnie zgadzajg sie ze sobg i proponujg podobne podejscie.

Mianowicie:
IDEALNIE JEST JESLI POCZEKAMY Z EKRANAMI DO 2 ROKU ZYCIA.

Dlaczego?

Poniewaz istniejgce badania pokazuja, ze do tego wieku dzieci
hiewiele dobrego wynoszg z kontaktu z technologia, a najwiecej
korzystajg w relacji z drugim cztowiekiem. Oprocz wieku dobrze jest
tez rozpatrzyc¢ indywidualng dojrzatosc¢ i gotowosc¢ dziecka.

W tym okresie zycia zupetnie osobnym przypadkiem i inaczej
traktowane sg rozmowy wideo. Rodzinne spotkania online sg
nawet zalecane w przypadku, gdy nie ma innej mozliwosci
widzenia sie z najblizszymi. Jesli tylko maluchy majg obok siebie
dorostego, ktory towarzyszy im w ciggu catego spotkania, to taki
czas jest dla nich niezwykle wartosciowy. Jest to wspaniaty sposob
na interakcje i pogtebianie wiezi z bliskimi osobami.
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Czy iloSC czasu ekranowego ma

Znaczenie?

Do 2 lat nie zaleca sie w ogodle
czasu ekranowego, natomiast
dla dzieci w wieku 2-5 lat AAP
i WHO zalecajg maksymalnie
1godzine dziennie czasu
ekranowego. Najlepiej

i najkorzystniej dla dziecka,
jesli ten czas spedzamy razem
z dzieckiem i na biezgco
omawiamy to co sie dzieje.

Na podobnej zasadzie jak praca
z ksigzka.

Aczkolwiek dobrze by¢
swiadomym tego, ze w kregach
eksperckich odchodzi sie od
sztywnego limitowania czasu
nha rzecz jakosci ogladanej
tresci i kontekstu catej sytuacji.
Odmiennie bedziemy patrzec
na 0,5 godziny czasu
spedzonego na ogladaniu
watpliwej jakosci filmikow na
YouTube a zupetnie inaczej na
1 godzine czasu poswieconego
na dobrze zaprojektowana
aplikacje edukacyjna.

Kontekstem roznig sie tez
sytuacje kiedy dziecko ten czas
spedza samotnie a kiedy ten
czas jest wspolny z bliskimi
osobami.

Niemniej zasada powinna by¢
taka, ze im mtodsze dziecko

ten czas powinien by¢ bardziej
monitorowany.
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Rekomendacje czasowe -

podsumowanie
AMERYKANSKA AKADEMIA SWIATOWA ORGANIZACIA
PEDIATRYCZNA ZDROWIA
O - 18 MIESIECY <2 ROKU ZYCIA
zaleca sie catkowitg zaleca sie catkowitg
rezygnacje z mediow, rezygnacje z mediow

wyjatkiem sg spotkania
online z rodzing typu Zoom,
Skype, ale zawsze z asystg

dorostego

18 - 24 MIESIACE 2-5LAT
jesli rodzice chca, moga zaleca sie maksymalnie
zacza¢ wprowadzac¢ media 1godzine dziennie czasu
do zycia dziecka w ekranowego "siedzacego”,
limitowanym czasie, ale najlepiej dalej z asysta
tylko z asysta dorostego, dorostego przy starannie
ktéry na biezgco bedzie wybranych programach

objasniat co sie dzieje na
ekranie (cos jak praca z
ksigzka w tym wieku)

2-5LAT

zaleca sie maksymalnie
1godzine dziennie czasu

ekranowegc), najlepiej dalej THE AAP Media and Young Minds, 2016

Z asystq doros’rego przy WHO guidelines on physical activity, sedentary
t . b h behaviour and sleep for children under 5 years

Starannie wypbranyc of age, 2019

programach
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Wybor odpowiedniego

programu
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Jakie walory powinna miec¢ dobra

bajka dla najmtodszych?

WYBIERZ NA POCZATEK BAIJKI, KTORE:

v/ sg krotkie i spokojne

v/ posiadajg wolne tempo akcji - czyli
unikamy szybkich przejs¢ i zmian
klatek

v/ sg pozbawione nadmiernego
hatasu i krzykliwych kolorow

v/ pozbawione sg catkowicie scen
przemocy i wulgarnego jezyka

v/ nie maja przerw reklamowych,
mtodsze dzieci nie sg w stanie
rozroznic¢ bajki od reklamy

| przede wszystkim - wybierz tez bajke, ktorg bedziesz w
stanie znies¢ - uwierz mi gdy mowie, ze niedtugo
bedziesz jg zna¢ na pamiec.
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Czy sg bajki edukacyjne?

Rynek programow "edukacyjnych" jest ogromny. Bajki, gry, aplikacje
- wszystko moze by¢ opisane jako edukacyjne.

Problem lezy w tym, Zze nie ma oficjalnych regulacji méwiacych,
ktore programy mozna tak oznaczyc¢. Kazdy producent moze opisac
swoj produkt jako edukacyjny!

Oczywiscie, ze bajka bajce nieréwna i mozna znalez¢ takie, ktére
sg zaprojektowane w sposob, ktory rzeczywiscie potrafi przekazac
jakas wiedze.

Ale trzeba pamietac, ze im mtodsze dziecko tym jest mu trudniej
nauczyc sie czegos howedo z ekranu. A dla 2-latkéw i mtodszych
dzieci jest to rozwojowo niemozliwe.

Prawdziwym "game changerem" jestes TY. Twoja praca z dzieckiem,
obecnosc¢ i znajomosc swiata sprawia, ze kazdy program, ktory
ogladacie razem ma potencjat edukacyjny.

Przez pierwsze kilka lat dziecko nie uczy sie z ekrandw, ale przez
eksploracje swiata i interakcje z drugim cztowiekiem.

Jesli zalezy Ci, zeby czas przed ekranem rzeczywiscie nauczyt czegos
dziecko, to musisz podejs¢ do tego jak do pracy z ksigzka. Ttumacz
dziecku co widzi na ekranie. Pokazuj powigzania pomiedzy tym co
na ekranie a rzeczywistym swiatem.

Im dziecko bedzie starsze, tym wiecej bedzie mogto nauczyc¢ sie
samo z dobrze zaprojektowanego programu.
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Bajki, ktore polecam dla 2 latkow -

jako pierwsze bajki

| PUFFiN Rock ]

PRZYTUL MNIE

VAL TIEERIS

f'E‘IGH'BQUR'HG ODM

ZtOTA RACZKA
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Bajki, ktore polecam dla
przedszkolakow

SPYTAJ

KLINIKA DLA PLUSZAKOW

MALA LAMA TRU | TECZOWE KROLESTWO OKTONAUCI
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J Uniwersalne zadady

3 ekranowe
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Jakie zasady ekranowe warto

wprowadzi¢ w domu?

Gdy styszysz hasto DOMOWE ZASADY EKRANOWE czy myslisz o
sztywnych zasadach, ktore koniecznie trzeba spisaé, podpisac catg
rodzing, zapieczetowac i zawsze sie ich trzymac? Czy spedza Ci sen
z powiek mysl, ze to nastepna rzecz, ktérg musisz ogarniac i
pilnowa¢ w domu i zyciu?

Oto6z rzeczywiscie moze tak byc, ale nie musi. Ale jesli chcesz miec¢
kontrole nad tym, jak ekrany i cyfrowe media sg wykorzystywane

w Twoim domu to warto sobie przemyslec¢ jakie wartosci sg dla
Ciebie wazne i wprowadzi¢ zasady po swojemu. W zgodzie ze sobg
i SWoja rodzina.

Czy te zasady bedg spisane czy nie - nie ma tu wiekszego znaczenia.
Wazne by Wam stuzyty.

Jakie zasady ekranowe warto wprowadzi¢ w domu?
Kazda rodzina jest inna, ma odmienne wartosci, mozliwosci i zasoby.
Dlatego w zaleznosci od tych wszystkich czynnikéw zasady mogag
sie roznic, ale warto rozwazyc¢ takie uniwersalne jak:

v/ positki bez ekranéw / braktv “idgcego” w
tle
/  sypialnia wolna od +/ min.1h przed snem
ekranow nie puszczamy

dzieciom bajek

v/ nie traktowac v/  nie wykorzystywac
ekranow jako kary ekranow do regulacji
lub nagrody emocji
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Positki bez ekranow

Tu zaleznos¢ jest prosta - gdy patrzymy w ekran nie skupiamy sie na
ty co jemy i ile jemy. Nie wiemy kiedy mamy dos¢ i mamy tendencje
do przejadania sie. Odwracanie uwagi od positku jest odradzane
przez dietetykow.

Badanie pokazuja tez, ze nadmierne korzystanie z ekranow taczy sie
z ryzykiem otytosci juz w wieku dzieciecym. Oczywiscie
spowodowane jest to przez brak ruchu - im dtuzej dziecko siedzi
przy ekranie tym ma mniej czasu na aktywnosc fizycznag. Ale tez
przyczyniajg sie do tego niezdrowe przekaski podczas ogladania
oraz reklamy jedzenia - a wszyscy wiemy jaki rodzaj jedzenia jest
zazwyczaj reklamowany.

»Kiedy chodzisz, chodz.

Kiedy jesz, jedz.”

-Przystowie Zen
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Brak TV "idgcego” w tle

Gtoéwny problem jaki sie pojawia w takiej sytuacji jest brak kontroli
nad trescig, ktéra sie wyswietla na telewizorze. Bo to, ze dziecko by¢
moze nie skupia swojej petnej uwagi na ekranie, to nie znaczy, ze nic
do niego nie dociera. Przemoc, reklamy - to czego dzieci nie
powinny oglagdac, a moze sie znienacka wyswietlic.

Takze zbyt gtosne i szybkie programy mogg prowadzi¢ do
przebodzcowania maluchoéw, a umoéwmy sie, my rodzice raczej tego
hie lubimy ;)

Badania takze pokazuja, ze witgczone odbiorniki w tle przekierowujg
haszg uwage od dzieci. Gdy jednym uchem stuchamy co tam mowig
w telewizji to naturalnie zmniejsza sie nasza interakcja z innymi
osobami i cierpig na tym nasze relacje.
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1 h przed snem nie puszczamy

dzieciom bajek

Urzadzenia ekranowe emituja
niebieskie $wiatto. Swiatto, ktére
pobudza nasze ciato i przegania sen,
poniewaz zwigzane jest ze Swiattem
dziennym, emitowanym przez stonce.

Dlatego jesli zalezy Ci, zeby dziecko
usneto o ludzkiej dla Ciebie porze, to
zrob sobie przystuge i nie usadzaj przed
ekranem godzine, a najlepiej dwie,
przed pojsciem spac.

To znaczy tez zero telefondow, tabletow,
telewizji - takze w tle, nawet gdy dzieci
bezposrednio na nie nie patrza.
Wszystko co ma ekran i emituje
niebieskie swiatto jest szkodliwe dla
snu. Bo jak badania pokazuja, ekrany
emitujgce niebieskie swiatto nie tylko
opdzniajg pojscie spac, ale tez skracaja
catosciowgq ilos¢ snu i pogarszaja jego
jakosé.

WWW.CYFROBALANS.PL
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Nie traktowac ekrandw jako kary lub

nagrody

"Za kare nie dostaniesz dzi$ "Jak pozbierasz zabawki to
bajki! W ogdéle mnie nie puszcze Ci bajke"
stuchasz!"

BRZMI ZNAJOMO?

Kary i nagrody. Niegdys gtéwny srodek wychowawczy naszych
rodzicow. W dzisiejszych czasach na szczescie odchodzi juz do
lamusa, aczkolwiek wykorzenienie go z naszych nawykow nie jest
proste.

Natomiast stosujgc go, w ten sposéb uatrakcyjniamy przedmiot
kary i nagrody. Jesli dzieci kojarzag bajke z nagrodg, to tym bardziej
beda chciaty jg dostac i bedga jg kojarzy¢ z czyms wyjgtkowym
(zakazany owoc smakuje najlepiej).

A czas spedzony przed ekranem warto traktowac jak kazdy inny

sposob spedzania swojego czasu i hie nadawa¢ mu specjalnego
Zznaczenia.
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Bedzie dobrze!
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Twoje dziecko liczy na Ciebie!

PAMIETAJ!

To, ze czegos nie wiesz, to zaden wstyd. Wychowanie cyfrowe jest
nhowe dla naszego pokolenia. Jako rodzice borykamy sie z brakiem
wiedzy, wiasnego doswiadczenia oraz wsparcia starszych pokolen,
ktore nie przechodzity prze to co my. Dlatego to nie wstyd kiedy nie
jesteSmy pewni co robic. Kiedy jesteSmy zagubieni pomiedzy
roznymi, czesto sprzecznymi informacjami. Zawsze jest czas zeby
sie nauczyc¢ i dowiedziec¢. Na zmiane nigdy nie jest za pézno.
Zarowno Twoich wtasnych nawykow cyfrowych jak i dziecka.

To prawda, ze im wczesniej zaczniemy wprowadzac zasady tym

ooooo

potrzebujesz.

| wiedz, ze moze nie bedziesz
nadazac za technologig i za
cyfrowym swiatem swojego
dziecka, ale to TY zawsze
bedziesz wiecej wiedzie¢ o zyciu.
O konsekwencjach pewnych
zachowan, o zagrozeniach. Masz
wszelkie kompetencje, by by¢
przewodniczka/przewodnikiem
dla swojego dziecka. Wystarczy,
ze w Swiat cyfrowy wejdziecie
razem.
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Niestety czesto jest tak, ze media lubig demonizowac ten temat i
niepotrzebnie straszy¢ mtodych rodzicow.

Moim zdaniem najlepszym orezem do walki ze strachem jest
wiedza, a podstawowg wiedze juz masz - przeciez jestes po lekturze
mojego MINI Poradnika, ktéry mam nadzieje, rozwiat Twoje
watpliwosci i pokazat, jak dziata¢ na poczatku drogi z ekranami w
Twoim domu.

éi} CYFROBALANS.PL

rr:’) @CYFROBALANS

e powiem Ci jak sSwiadomie
i zgodnie z aktualng wiedza
wprowadzac dzieci w cyfrowy swiat

e balans w byciu online a offline

e ze mha wdrozysz domowe zasady ekranowe

e poznasz i wejdziesz w cyfrowy swiat swojego dziecka

e zrozumiesz jaki wptyw majg na nas smartfony, media
spotecznosciowe, Internet i inne media i jak ich uzywac, by nam
stuzyty a nie szkodzity

Bedzie mi mito, jesli po przeczytaniu tego e-booka podzielisz sie z
innymi informacjg o moich materiatach. Oznacz mnie w swoim

poscie, relacji - chetnie do Ciebie zajrze.
A tymczasem - do ustyszenia!
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