Higiena cyfrowa dzieci — jak madrze wspierac¢ dziecko w swiecie ekranéw?

Dzieci i miodziez dorastajg dzi§ w rzeczywistosci, w ktérej technologia jest naturalng czescia
codziennosci. Smartfon, tablet czy komputer to nie tylko rozrywka, ale tez nauka i kontakt z
rowiesnikami. Dlatego naszym celem nie jest catkowite ograniczenie ekrandw, ale nauczenie dziecka

zdrowych nawykoéw korzystania z technologii.
Dlaczego higiena cyfrowa jest tak wazna?
Nadmierne korzystanie z urzgdzen moze wptywac na:

e trudnosci z koncentracja i uczeniem sie

* wiekszg impulsywnosc i rozdraznienie

® problemy ze snem (Swiatto ekrandw zaburza rytm dobowy)

e ograniczenie relacji spotecznych ,,na zywo”

* mniejszg aktywnos¢ fizyczng

Warto pamietaé, ze dzieci czesto nie majg jeszcze rozwinietej zdolnosci samoregulacji — dlatego

potrzebujg w tym obszarze wsparcia dorostych.

Jak budowac¢ zdrowe nawyki cyfrowe?

e Ustal jasne zasady

Okresdl, kiedy i jak diugo dziecko moze korzysta¢ z urzgdzen. Przewidywalnos¢ daje poczucie

bezpieczenstwa.

e  Wprowadz rytuaty dnia

State pory positkdw, snu i odpoczynku pomagajg ograniczy¢ ,przypadkowe” sieganie po ekran.

e Zadbajo sen

Minimum 1 godzina bez ekrandw przed snem — to jeden z najwazniejszych elementéw higieny

cyfrowej.



o  Tworz strefy bez ekrandéw
Np. przy stole, w sypialni lub podczas wspdlnego spedzania czasu.
e Badz obecny i zainteresowany

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, co robi w sieci. Ogladajcie razem, pytaj, pokazuj ciekawosé zamiast

kontroli.
e Nie uzywaj ekranéw jako nagrody lub kary

To zwieksza ich atrakcyjno$é i moze utrudniac regulacje emocji.
e Dawaj przyktad

Dzieci uczg sie gtdwnie przez obserwacje — jesli widzg dorostych stale z telefonem, same bedg robic

to samo.
Co zamiast ekranu?

Nie chodzi o ,zabranie”, ale o **pokazanie alternatywy**: ruch, zabawa, kreatywnos¢, kontakt z

rowiesnikami, nuda (tak — ona tez rozwijal).
Warto zapamietac

Technologia sama w sobie nie jest ,,zta” — kluczowa jest rownowaga i jakos¢ korzystania. Najwiekszym
wsparciem dla dziecka jest uwazny dorosty, ktory stawia granice, ale tez buduje relacje i poczucie

bezpieczenstwa.



