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HIGIENA ONLINE, czyli kilka zasad przebywania dzieci i mtodziezy przed komputerem

W rezultacie pandemii i dtugoterminowego pozostawania w domach wiele dzieci znacznie
dtuzej niz dotychczas przebywa przed komputerem albo telefonem komérkowym. To
naturalna sprawa w sytuacji, w ktorej nie mogg wychodzi¢ z domu, a czes¢ lekcji odbywa sie
zdalnie, z wykorzystaniem zasobow online. Pamietajmy tez, ze komputer czy telefon sg dla
wielu uczniéw sposobem komunikacji z réwiesnikami, a to takze wymaga spedzania czasu
przed nimi.

Pandemia nie zmienita jednak zasad higieny pracy uczniéw przed ekranami i niebezpieczenstw
zwigzanych z uzywaniem urzadzen i bycia w sieci.

Wedtug badan dzieci w wieku wczesnoszkolnym nie powinny spedzaé¢ w ciggu dnia wiecej
niz dwie godziny przed ekranami, a dzieci starsze i miodziez - wiecej niz cztery.
W diagnozowaniu problemowego uzywania komputera uwaza sie, ze np. granie w gry na
komputerze lub telefonie srednio przez 4 godziny dziennie jest jednym z symptomodw
problemowego uzywania urzadzen. Warto o tym pamieta¢, planujac rozktad zajec
z wykorzystaniem komputera lub telefonu.

Siedzenie przed ekranem przez dzieci i mtodziez wymaga tez robienia przerw. Po dwdch
godzinach pracy przy komputerze wymagana jest co najmniej 30 minutowa przerwa.

Zwiekszenie dtugosci uzywania urzadzen jest zmartwieniem wielu rodzicdw. tamiag sie
dotychczasowe ustalenia dotyczace zasad uzywania telefonéw i komputeréw, dorosli sami
tez korzystajg z urzadzen czesciej niz poprzednio.

Dlatego przypomnijmy podstawowe zasady domowe zwigzane z uzywaniem urzadzen:

e rozmawiajcie o kontrolowaniu uzywania urzadzen,

o jezeli trzeba - wprowadicie ograniczenia czasowe ich uzywania obowigzujgce
wszystkich domownikdw,

e modelujcie zachowania dzieci,

e rozmawiajcie o tym, w jaki sposéb uzywacie Internetu (np. co ogladacie, jakie zasoby
przeszukujecie, z jakich aplikacji korzystacie),

e sprobujcie zaplanowaé wspdlng aktywnos¢ - rodzicdw i dzieci - w sieci,

e rozmawiajcie o niebezpieczenstwach zwigzanych z uzywaniem urzadzen i bycia w sieci,

o ustalcie godzine odkfadania i wytgczania wszystkich urzadzen - najlepiej co najmniej
godzine przed potozeniem sie spac,

e umodwcie sie na ,czas bez urzadzen w rodzinie” — czyli taki czas, kiedy wszyscy nie
korzystajq ze swoich urzadzen.

Warto tez pamietac, ze same urzadzenia i Internet nie niszcza relacji pomiedzy dzie¢mi
i dorostymi, zawtaszczajg tylko przestrzen, gdzie tej relacji nie ma.
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