Dobre nawyki (nie tylko) higieny cyfrowej malego dziecka

Dbajac o prawidlowy rozwdj swojego dziecka rodzice w organizacji czasu powinni
uwzgledni¢ zdrowe zasady korzystania z mediow oraz wyksztalca¢ inne dobre nawyki
dotyczace aktywnosci fizycznej, snu i odzywiania.

Do ukonczenia drugiego roku zycia dzieci nie powinny korzysta¢ z zadnych mediow
ekranowych. Pomigdzy trzecim a szostym rokiem zycia dobowy limit czasu ekranowego nie
powinien przekracza¢ 1 godziny, a pojedyncza sesja nie powinna by¢ dtuzsza niz 20 minut.
Kazdorazowo dziecko powinno ten czas spgdzac pod opieka dorostego.

Aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ urozmaicona. Czas spedzany w pozycji siedzacej

zaleca si¢ przeznaczy¢ na prace plastyczne oraz czytanie ksigzeczek 1 opowiadanie.

Dla harmonijnego rozwoju konieczny jest zdrowy sen.

Wiek Ilo$¢ snu w ciggu doby

Do 3. miesigca zycia Od 14 do 17 godzin.

Od 4. miesigca do ukonczenia 1. roku Od 12 do 16 godzin tgcznie z drzemkami
Od 1. do ukonczenia 3. roku zycia Od 11 do 14 godzin tgcznie z drzemkami.

Pory zasypiania i budzenia powinny by¢

stale.

Od 3. do ukonczenia 5. roku zycia Od 10 do 13 godzin tacznie z drzemkami.
Pory zasypiania i budzenia powinny by¢

stale.

Zdrowe odzywianie — co rodzic wiedzie¢ powinien, aby jego dziecko zdrowo rosto i aby

jedzenie nie stalo si¢ dla niego elementem walki o wlasng autonomie.

1. Zdrowe dziecko potrafi samo regulowac ilo$¢ tego co je 1 bilansowac proporcje sktadnikow
odzywczych pod warunkiem dostepu do zdrowego, urozmaiconego jedzenia.

2. Nawet bardzo mate dziecko ma swoje preferencje smakowe i zapachowe oraz te zwigzane z
konsystencja jedzenia i stopniem jego zmieszania.

3. Dzieci powinny spozywac positki samodzielnie, poczatkowo raczkami.

4. Dzieci intuicyjnie mogg unika¢ jedzenia tego, co im z réznych przyczyn moze zaszkodzic.




5. Jezeli dziecko przezywa stres, Zle si¢ czuje, moze je$¢ mniej. Jest to naturalna ochrona
organizmu.

6. Wywieranie jakiejkolwiek presji na dziecko, zeby jadlo to, czego nie chce je$¢
(wszyscy musza zjesS¢ zupe, zjedz cale miesko, musisz sprobowac), kontynuowalo
jedzenie, kiedy czuje si¢ juz najedzone (nie mozna zostawia¢ nic na talerzu, jeszcze jedna
kanapka) jest przemoca.

7. Przemoca jest takze sklanianie dzieci do jedzenia poprzez zawstydzanie (grzeczne
dzieci zjadajq wszystko z talerza, jeste$ niejadkiem), straszenie (bedziesz tu siedzial, az

zjesz,), oferowanie nagrody (jak zjesz, bedziesz si¢ bawi¢, dostaniesz ciastko na deser).

Rodzice majac s$wiadomos$¢ dobra dziecka tworzg wspdlnie z nimi domowe kodeksy 1
zasady uzywania nowych technologii, co ma pozytywny wplywu na ich zdrowie somatyczne,
psychiczne oraz spoteczne. Od szostego roku zycia to rodzice ustalajg dobowy limit czasu
ekranowego. Pojedyncza sesja do dziewigtego roku nie powinna przekroczy¢ 30 minut, a
osoba dorosta powinna by¢ w poblizu. Zapraszamy do zapoznania si¢ w na naszej stronie

internetowej w ,,Kgciku dla Rodzicow” z artykutami: ,,Podstawowe zasady higieny cyfrowe;j’

oraz ,,Jak stworzy¢ domowy kodeks higieny cyfrowe;j”.
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