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Higiena cyfrowa to Swiadome, bezpieczne |
zrownowazone Korzystanie z technologii przez
dzieci. W te] prezentacji dowiecie Sie, jaK zadbac¢ O
zdrowe nawyKi cyfrowe juz od najmtodszych lat.



DLACZEGO HiGiENA CYFROWA
JEST WAZNA?

« Technologia jest czesdcig zycia
od najmitodszych lat.

« Nadmierne Korzystanie z
eKranow moze mieé¢ negatywne
SKutKi dla zdrowia fizycznego i
pSychicznego dzieci.

« Odpowiedhnie nawyKi cyfrowe
POmMmagajg W rozwo ju
emocjonalnym i spotecznym




KORZYSCi
WYNiKAJACE Z
ODPOWIEDNIEGO
KORZYSTANIA Z
TECHNOLOG:ii

P

« ROzwijanie zdolnhosci
poznhawczych (np. uczenie Sie
Kolorow, liter).

« DoStep do tresci
eduKacyjnych.

« ZWieKSzenie Kompetenc|i
cyfrowych, Ktore bedg
przydatne w przysSztosci.




RYZYKA ZWiAZANE Z
NADMIiERNYM UZY W ANIiEM
EKRANOW

« Problemy ze snem.

« Trudnosci z N
Koncentrac]a.
« Ograniczenie ruchu

fizycznego.

« Mozliwe problemy z

emocjami, Np.

niecierpliwosé¢ czy irytacja. |




e Dzieci 2-4
e Dzieci 4-6

CZAS PRZED EKRANEM - ZALECENIA

ata: maKsymalnie 30 minut dziennie.
at: maKsymalnie 1 godzina dziennie,

najlepiej pod opieKg dorostego.

Wazna jest nie tylKo ilos¢,
ale tez jaKos¢ spedzanego
przed eKranem czaSu.



JAK WYBIERAC
ODPOW,IEDNIE TRESCi?

« Wybieraj apliKacje
eduKacyjne
reKomendowane przez
specjalistow.

« UNiKa | tresci
przeznaczonych dla
starszych dzieci.

« Korzystaj] z apliKaciji,
Ktore wspieraja

interakKcje i Kreatywhnos¢.



PRZYKLADY BEZPIiECZNYCH i
EDUKACYJNYCH APLIKACJi

» ApliKacje uczgce
podStawowych umiejetnosci: np.
Kolory, cyfry, litery.

« ApliKac]

wyobrazni

e rozwijajgce
e | Kreatywnoscé: np.

KolorowanKi, gry zrecznosciowe
dostosowane do wieKu.




JAK WPROW ADZiC ZDROWE NAWYKi CYFROWE?

+ OKre$l harmonogram: Ustal godziny, w Ktorych
dziecKo moze Korzystac¢ z eKranu.

« Bgdz przyKtadem: Staraj Sie ograniczac¢ czas
Spedzany przed eKranem w obecnosci dziecKa.

« Wprowadz rutyne: Na przyKtad czasS na eKranie
tylKo po zabawie na swiezym powietrzu lub po @
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AKTYWNOSCi OFFLiIiNE
JAKO ALTERNATYWA

« Z0rganizuj czasS na zabawy Kreatywne i
ruchowe, Ktore rozwijajg wyobraznie.

+ Wspieraj interaKcje spoteczne i wspolne
Spedzanie czasSu z rodzing.



ROLA RODZIiCA W
CYFROWYM SWiECIE
DZIiECKA

« Monitoruj tresci, z
Ktorych Korzysta dzieckKo.
« ROzmawia] z dziecKiem
O tym, cO widzi i czegoO Sie
uczy.

« DoStosowuj tresci i
zaSady w zaleznosci od
rozwoju | potrzeb
dzieckKa.




+ Oglagdanie eduKacyjnych filmow i omawianie ich.

+ WSpoOlne Korzystanie z apliKacji do rysowania czy
Kolorowania.

+ Uczestniczenie w grach, Ktore rozwijajg logiczne
myslenie.

PRZYKLADY
WSPOLNYCH
AKTYWNOSCi Z
DZIECKIiEM PRZY
EKRANIE




PODSUMOW ANIE

« Higiena cyfrowa to
fundament zdrowego
rozwo ju dzieckKa.

« Kluczowe jest
rownowazenie czasu online
i offline.

« Dzieci uczg Sie przez
obserwacje - bgdzmy
przyKtadem zdrowych
nawyKow.



DzieKuje!
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Materiat graficzny zosStat
Stworzony przy pomocy
programu “Canva”




