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Wyznacz dzienny limit czasowy i go przestrzegaj. Kontroluj
w co gra i co oglada Twoje dziecko
Dzieci do 2 lat- zero ekranow
Dzieci 2-5 lat- do 1h dziennie
Dzieci 6-12 lat- do 2 h dziennie

OGRANICZ RKORZYSTANIE
ZEKRANOW PRZED SNEM

Bodzce ekranowe bardzo pobudzaja mozg i nie wptywaja dobrze

ja jakos¢ snu. Lepsza opcja przed snem jest czytanie.

NIE KORZYSTAJMY Z EKRANOW
PRZY JEDZENIU

Wspdlny positek jest Swietng okazjg na budowanie rodzinnych
wiezi, rozmowe. Jedzenie bez elektroniki pomaga w uczeniu
dziecka Swiadomego spozywania positkow.

SPEDZAIMY RAZEM CZAS
ARTYWNIE | BAWMY SIE RAZEM
BEZ EKRANOW

Elektronika nigdy nie moze zastapi¢ bliskich relacji. Jest
forma spedzania wolnego czasu, ale nigdy nie moze wystepowac

zamiast wspoOlnej rozmowy, zabawy. -
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NA PODSTAWIE MATERIALOW DOSTEPNYCH NA STRONIE
HTTPS:// WWW.DOMOWEZASADYEKRANOWE.FDDS.PL/




