IASADY EKRANOWE™

Dzieci ponizej 2 lat nie uzywajg ekrandw
Dzieci powyzej 2 lat uzywajg do 1h dziennie
pod kontrolg rodzicow
Dzieci w wieku 6-12 lat uzywajg do 2h dziennie
Nastolatek moze uzywac powyzej 2h z rozwaga

Wybieramy tylko bezpieczne tresci
Spozywamy positki bez ekrandw
Uzywamy ekrandw max. 2h przed zasnigciem
Inajdujemy w domu wspdine miejsce dla ekrandw,
aby nic nie zaktocato naszego snu
Wskazana aktywnos$¢ i ruch min. 1h dziennie

W trakcie prowadzenia pojazdu
jesli konieczne jest uzywanie nawigacji wtgcz

zestaw gtosnomowigcy

*EKRAN = urzadzenie elektroniczne

GDZIE SZUKAC
POMOCY

https://www.uzaleznieniabehawior
alne.pl/znajdz-osrodek/

NaStronie znajduje sie takze wiele
artykutow dotyczacych tego

problému.

Zespot Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznych nr 1w Warszawie
ul. Zawiszy 13 01-167 Warszawa
telefon 22 631 08 23; 519-818 489

Opracowanie
Agnieszka T. Wator

MEDIA
CYFROWE

SZANSA
CZY ZAGROZENIE?

KLUCZOWE JEST
ZACHOWANIE ROWNOWAGI
ORAZ UWAZNOSC

NA SIEBIE | BLISKICH



LJAWISKO FOMO

FOMO (ang. Fear of Missing Out) czyli lek przed

pominieciem objawia sie nieodpartym pragnieniem
pozostawania w statej tgcznosci z innymi, poniewaz
moze omijac nas co$ bardzo istotnego.

Na FOMO cierpi kilka milionéw polskich

uzytkownikow sieci od 15 roku zycia.

(raport badaczy z Wydziatu Dziennikarstwa,
Informacji i Bibliologii UW, Wydziatu Psychologii UW)

CZY WIESZ, ZE...

DZIECKO ROZWIJA SIE DZIEKI DOSWIADCZENIOM
| WIEZI EMOCJONALNE)J

NAJWIECE) POLACZEN W M_OZGU TWORZY SIE
W OKRESIE OD 0-8 ROKU ZYCIA CZLEOWIEKA

TYLKO 23% DZIECI DO 7 ROKU IYCIA
NIE KORZYSTALO Z URZADZEN ELEKTRONICZNYCH

35% UCZNIOW TWIERDZI, ZE ICH RODZICE
NIE ROZMAWIALI Z NIMI O NEGATYWNYCH
SKUTKACH NADUZYWANIA MEDIOW CYFROWYCH

WIEKSZOSC URZADZEN EMITUJE
WYSOKOENERGETYCZNE

TIW. NIEBIESKIE SWIATLO WIDZIALNE -
NADMIERNA EKSPOZYCJA WZROKU NA NIE
POWODUJE PODRAZNIENIE | ZMECZENIE 0CZU,
NIEOSTRE WIDZENIE | BOLE GEOWY

PODCZAS UZYWANIA SPRZETU DRASTYCZNIE
SPADA LICZBA RUCHOW GALEK OCZNYCH NP.:
NA SPACERZE GAtKA OCZNA RUSZA SIE
40-100 RAZY/20 SEKUND

TYMCZASEM

PODCZAS KORZYSTANIA Z PLASKICH
EKRANOW GAtKA OCZNA RUSZA SIE TYLKO
5-7 RAZY/20 SEKUND



