Nie dajmy sie wirusom i.. komorkom!

Szanowni Rodzice i Opiekunowie,

Biezaca sytuacja, konieczno$¢ nauki i nauczania on-line wymusza na nas korzystanie z urzadzen
elektronicznych niekiedy przez wiele godzin.

Dostaj¢ sygnaly, ze uczniowie spedzaja nawet po 10 godzin dziennie Kkorzystajac
z urzadzen podtaczonych do Internetu.

Jednak to nie jest czas zwiazany z naukg on-line.

Zachecam, aby przeanalizowaé sytuacje w swoim domu. Je§li dziecko w czasie nauki korzysta
z laptopa, nie ma potrzeby, aby na czas odrabiania zadan miato przy sobie telefon i jednoczesnie

go uzywato.

Uczniowie z Klas 5-8 zapewne sg w stanie poradzi¢ sobie samodzielnie z przesytanym przez nauczycieli
materiatem do nauki. Tymczasem dostaje informacje, ze dzieci konsultuja si¢, robig zadania wspolnie,
przesylaja sobie materialy na czaty klasowe. Zwr6¢my uwage, czy dziecko podczas nauki pisze
z kolegami i kolezankami.

Zachgcam do ustalenia z pociechami planu dnia (pomysly w zakladce porady psychologa)
z uwzglednieniem czasu na Korzystanie z urzadzen. Zadbajcie prosz¢ o to, by dziecko wietrzyto pokoj,
dbalo o porzadek w miejscu nauki, wykonywato gimnastyke. Jesli jest taka mozliwos¢, postarajcie sig,
aby codziennie wyszto na chwile na balkon czy do ogrodu. Zaproponujcie zabawy ruchowe, wspolna



gimnastyke, trening. Angazujcie takze dzieci w obowiazki domowe. Rozwieszenie prania czy
odkurzenie mieszkania nie zaszkodzi mtodemu cztowiekowi.

Przyktad ze strony rodzicow to bardzo wazna sprawa. Moze zatem zechcecie zaangazowaé si¢
w gimnastyke z dzie¢mi? Krotki trening dla rozruszania kosci, wzmocnienia mig$ni i dotlenienia mozgu.
Trening sitowy taty i syna? Uklad taneczny z mama?

Wiem, ze wielu z Panstwa bardzo dba o to, by zorganizowa¢ dzieciom ten trudny czas inaczej, niz przy
ekranie smartfona czy komputera. Widziatam wystawe jednej z mam — utozyta z dzie¢mi chyba z tysigc
pudetek puzzli ©. Brawo Wy!

Warto takze zwréci¢é uwage na to, co w tak zwanym miedzyczasie podjadaja nasze dzieciaki.
Jesli jesteSmy w domu, znacznie tatwiej to ,,ogarna¢”. W kazdej chwili mozemy podsungé¢ dziecku
zdrowag, na przyktad, owocows przekaske. Jesli dzieci zostajg same, przygotujmy im zdrowe jedzonko
i zachecajmy do wypijania odpowiedniej ilo§¢ wody.

Wreszcie, nie bojmy si¢ kontrolowaé tego, co nasze dziecko robi ,,siedzgc na telefonie”. Rodzicu! Nie
bdj si¢ sprawdzac¢ czy Twoje dziecko dba o higiene snu. Nie obawiaj sie¢ wprowadzi¢ zasady oddawania
urzadzen elektronicznych na noc. Nie obawiaj si¢ skontrolowaé, czy Twoje dziecko $pi po godzinie 23
czy tez moze nadal kKorzysta z urzadzenia. Zapytaj dziecko, z kim z kasy ma kontakt, jak inni spedzaja
ten czas, co u nich stycha¢. Zainteresuj sig, jakie tematy poruszane sg na forach klasowych. Czy dziecko
dobrze si¢ czuje w takiej grupie, czy zamieszczane tam tresci sg dla niego wlasciwe.

Tak wiem, ze nie jest tatwo. Tez jestem mamg nastolatka. Widze, ile czasu moje dziecko spedza
korzystajac z telefonu. Duzo czasu zajmujg mu lekcje, poza tym konieczne jest przeciez nadrobienie
zalegto$ci towarzyskich... Obserwuj¢ go jednak i zachecam do wspolnego spedzania czasu. Doradzam
podzielenie sobie pracy na etapy, znalezienie czasu na zabawe z kotem, wyjscie na balkon czy
wykonanie treningu. Gramy w scrabble, remika, rozmawiamy, gotujemy wspélnie i chyba juz
codziennie odkurzamy (dla sportu).

Jeszcze troche! Wytrzymajmy to, nie dajmy si¢ wirusom i komorkom, choéby nie wiem jak smart by
byly.
A moze DKKS?

Domowy Kodeks Korzystania ze Smartfonu*

Proponuj¢ Panstwu wprowadzenie domowego kodeksu korzystania z telefonu i Internetu.

Pamigtajmy, ze to, w jaki sposob - na oczach swoich dzieci - rodzice korzystaja z telefonow, laptopow
czy innych urzadzen, jest kluczowe.

Wazne, by zasady korzystania z telefonéw i Internetu ustalili wspolnie wszyscy cztonkowie rodziny.
Kazdy powinien wnie$¢ swoje postulaty i pomysty, co zrobi¢, by korzystanie z nowych technologii
i dostepu do sieci bylo bezpieczne i zdrowe dla wszystkich. Kodeks powinien powstac¢ fizycznie —
w formie listy zasad i deklaracji, ktora zawisnie w miejscu widocznym. Tre$¢ zasad powinna by¢
dostepna dla wszystkich.

Tworzenie kodeksu jest $wietnym pretekstem do rozmowy o zagrozeniach korzystania z sieci oraz
o celach stworzenia zestawu zasad, ktore beda dotyczyly wszystkich i beda regulowac to, w jaki sposob

bezpiecznie korzysta¢ z nowych technologii.

W kodeksie mozna zawrze¢ na przyktad takie tresci:



1-2 godzin przed snem nie korzystamy z urzadzen z wyswietlaczem

Podczas jedzenia i odrabiania zadan domowych nie mamy przy sobie tych urzadzen

Przed potozeniem si¢ do 16zka zostawiamy telefon w uméwionym miejscu, wylagczamy dzwigk
Ustalamy dni i pora dnia wolne od mediow

Czas korzystania z urzadzen dostosowujemy do wieku uzytkownikow

Zachg¢cam do wspdlnego spedzania czasu wolnego po pracy zdalnej i nauce on-line, do pielegnowania
hobby i zainteresowan, do podejmowanie dziatan zmierzajacych do bycia blizej siebie, dbania o dobre
relacje i dobre samopoczucie.

Wszystkim Panstwu zycze wytrwatosci i zdrowia.
Joanna Zajaczkowska

* tabletu, laptopa, komputera
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llustracje pochodzq z Internetu.



