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Dobrostan cyfrowy i Domowe Zasady Ekranowe

Dobrostan to subiektywnie postrzegane przez jednostke poczucie zadowolenia z fizycznego,
psychicznego i spotecznego stanu wtasnego zycia. To takze umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnosciami.
W dzisiejszych czasach, w ktérych coraz czesciej zyciem rzadza nowoczesne technologie, jego czescia
jest takze dobrostan cyfrowy.

W cyfrowym dobrostanie nowoczesne technologie powinny sprzyja¢ dobremu samopoczuciu i rozwojowi
cztowieka. Warunkiem jest jednak obserwowanie nawykéw internetowych, by utrzymac réwnowage
miedzy czasem spedzanym w Internecie i przed ekranem a czasem spedzanym bez technologii.
Do osiggniecia dobrostanu cyfrowego konieczne jest regularne stosowanie detoksu, czyli kilku godzin
lub nawet dni bez komputera czy smartfona.

Domowe Zasady Ekranowe

Domowe Zasady Ekranowe (DZE) to zbiér zasad niezbednych do wdrozenia cyfrowego dobrostanu
i zwiekszajgcych bezpieczenstwo w sieci. Ponadto uczg uwaznosci oraz zachowania réwnowagi miedzy
aktywnos$ciami online i offline. DZE dotyczg wszystkich domownikéw, dlatego w ich ustalaniu kazdy
powinien mie¢ prawo gtosu, w tym dzieci. Wspdlnie wypracowane sg zrozumiate i akceptowane.

Co nalezy bra¢ pod uwage ustalajagc Domowe Zasady Ekranowe?

Podstawg DZE jest jasno okre$lony czas spedzany przez domownikow przed ekranem. Takze przed
telewizorem. Dzieci do drugiego roku zycia w ogdle nie powinny mie¢ stycznosci z ekranami. Miedzy
drugim a pigtym rokiem zycia moga korzysta¢ nie wiecej niz godzine dziennie. W wieku od 6 do 12 lat
to maksymalnie 2 godziny, a nastolatki 12-18 lat mogg spedzac przed ekranem niewiele wiecej.
Ogdlna zasada w przypadku dzieci jest prosta - im mniej czasu w Internecie, tym lepie;j.

Zaoszczedzony czas warto przeznaczy¢ nainne aktywnosci - fizyczne, relacje z dorostymi, rowiesnikami
i rozwijanie zainteresowan. Warto zaproponowac dzieciom, zeby czas, ktéry spedzajg z réwiesnikami,
byt wolny od ekranéw. Do tego dochodzi konieczna regeneracja oraz sen, dlatego nie nalezy korzystaé
z urzadzen ekranowych na godzine przed poéjsciem spa¢. Ekrany emituja niebieskie Swiatto, ktore
oszukuje uktad nerwowy, wiec moézg cztowieka uwaza, ze nadal jest dzien. A to powoduje zaburzenie
procesu zasypiania oraz wchodzenia w gtebsze fazy snu.



Kontrola rodzicielska

Zachowanie dobrostanu cyfrowego dzieci to przede wszystkim obowigzek rodzicow. Musza
im towarzyszy¢ w Internecie, wiedzie¢, z czego i jak korzystajg. Odpowiednia konfiguracja systemu
pozwoli chroni¢ dzieci przed szkodliwymi lub nielegalnymi tresciami.

Edukacja i bezpieczenstwo online obejmujg wiele elementéw wptywajgcych na cyfrowy dobrostan
dzieci. Tresci nalezy dostosowywaé do wieku. W przypadku gier komputerowych jest to tatwiejsze
dzieki oznaczeniom PEGI. To przejrzysty i zrozumiaty system klasyfikacji gier, utatwiajacy podjecie
decyzji, czy okreslony produkt nadaje sie do odbiorcéw z danej grupy wiekowej. Niestety w mediach
spotecznosciowych nie ma takich oznaczen, co utrudnia rodzicielska kontrole.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy to 116 111 |lub 800 12 12 12, czynny codziennie,
24 godziny na dobe. Strona internetowa: 116111.pl - wystarczy sie zarejestrowac i skontaktowac
z konsultantami majgcymi dyzur online.

Telefon dla rodzicéw, nauczycieli oraz opiekunéw to 800 100 100, czynny w dni powszednie
w godzinach 12:00 - 15:00. Strona internetowa: 800100100.pl.

Poradnia Dziecko w Sieci Fundacji Dajemy Dzieciom Site: tel. +48 22 826 88 62,
ul. Przybyszewskiego 20/24, Warszawa, e-mail: poradniadws@fdds.pl.
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