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Wskazowki dotyczagce zarzagdzaniem czasem
przed komputerem podczas pandemii

Ze wzgledu na COVID-19 czas spedzony przed komputerem jest najwyzszy w historii. Dla rodzin
przebywajacych w domu Internet umozliwia prace, uczestnictwo w zajeciach szkolnych, t3cznos¢ z
przyjaciétmi i rodzing. Przy znacznie zwiekszonej ilosci czasu przed ekranami, jest to odpowiedni
moment na wprowadzenie nowych zasad. Oto kilka wskazéwek, ktére pomoga dzieciom zachowac
zdrowa réwnowage czasu w Internecie i poza nim:

1. Zapoznaj dzieci z nowa rzeczywistosci.

e Poinformuj dzieci, ze czas spedzony przed komputerem jest wazny dla szkoty,
pracy i pozostawania w kontakcie z najblizszymi.

e Wszyscy w tym czasie duzo korzystamy z Internetu, ale to nie oznacza, ze jest to
dla nas dobre. Ciggte przebywanie w Internecie nie jest zdrowe, a przeciez istniejg
takze inne sposoby spedzania wolnego czasu.

e Badania pokazujg, ze dzieci potrzebujg co najmniej oSmiu godzin snu. Powinny
takze angazowac sie w zajecia fizyczne i dziatalno$¢ spoteczna.

2. Czas przed komputerem nie jest r6wnomierny.

e Istnieja trzy rodzaje czasu spedzanego online:
1. Czas, ktory jest konieczny (szkota lub praca)
2. Czas, ktory faczy nas z innymi (wideo czaty i SMS-y z rodzing lub przyjaciotmi)
3. Czas na relaks i rozrywke (gry, telewizja, filmy)

e Pierwszy jest podyktowany przez szkote czy prace, drugi wymaga pomocy i
zachecenia do utrzymywania kontaktu z bliskimi i przyjaciétmi, a trzeci pozwoli
stworzy¢ zasady w domu i spedzac wspdlnie czas.

e  Gdy tylko jest to mozliwe spraw, aby czas spedzony przed ekranem — niezaleznie
od tego, czy chodzi o dostep do tresci edukacyjnych, czy wspélnego ogladania
filmow jako rodzina, byt czasem pozytywnym.

e Zawsze przypominaj dzieciom i sobie o dobrym obywatelstwie cyfrowym. Upewnij
sie, ze czas online jest spedzany w bezpieczny, mity i produktywny sposéb.

3. Niech dzieci same zapracujg na czas w Internecie.
e Popros dzieci, aby same wymyslity zadania, ktérymi mogtyby zapracowac sobie na
czas przed ekranem.
e Popros, aby przygotowaty liste pomystéw, ktére kolejno wylosuja z pudetka.

e  Zadania, ktére wybiorg, powinny by¢ korzystne dla nich, twojej rodziny i innych
0s0b. Moga to byc zajecia kreatywne lub fizyczne, czytanie ksigzki, napisanie listu
lub podziekowania, wykonanie obowigzkéw domowych.
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4. Jasno okresl czas rozpoczecia i zakonczenia sesji online.

e Harmonogramy i procedury moga sprawi¢, ze kazdy poczuje sie bardziej ,normalnie”, jednak to do rodzicéw nalezy
monitorowanie, egzekwowanie i przestrzeganie tych harmonogramow.

o Dzieci nie powinny by¢ zaskoczone, gdy ich czas sie skonczy.

e Pamietaj, aby powiadomic¢ dzieci, gdy ich czas dobiegnie konca. Dobrym pomystem jest takze nastawienie alarmu,
aby sami mogli kontrolowac czas.

e Zapytaj, kiedy zamierzajg odejs¢ od komputera. Zachecajac dzieci do wyznaczenia limitu czasu, beda bardziej
sktonne odpowiednio gospodarowac swoim czasem i przestrzega¢ wtasnych zasad.

5. Uzyj kontroli rodzicielskiej.

e Istniejg technologie, ktére moga pomoc w zarzgdzaniu czasem spedzonym w Internecie. Niektére z nich znajduja
sie w routerach, oprogramowaniu zabezpieczajgcym, a nawet na okreslonych urzadzeniach, takich jak funkcja
»Czas przed ekranem” dostepnej na urzadzeniach Apple z systemem iOS.

e Jest to przydatna funkcja dla mtodszych dzieci, ktére nie sg w stanie samodzielnie regulowac czasu przed
komputerem czy telefonem. Jesli jednak jest to mozliwe, nalezy zrezygnowac z technologii na rzecz wyrobienia w
sobie nawyku, jak zarzgdza¢ czasem spedzonym przed ekranem.

e Kiedy czas dobiegnie konca, twoje dzieci mogg prosi¢ o wiecej czasu i uzasadni¢ swojg prosbe. Oprécz tego, ze ich
oczy odpoczng, zachecisz je do statej komunikacji z Toba.

Pandemia zmusita nas do uzaleznienia sie od Internetu w nowy sposéb, daje nam to doskonata
okazje do wyrobienia w sobie nowych umiejetnosci i nawykéw. Te nowe nawyki beda nie tylko
cenne teraz, ale réwniez beda stuzy¢ nam i naszym dzieciom w przysztosci.
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