Mi szamit tul sok

képernyoidonek?

A gyermekek képernydzésével kap-
csolatos egyik leggyakoribb kérdés,
hogy mikortél és mennyi idét tolthet

a képernyé el6tt egy gyermek
4. 0-6 éves korban.

Erre a kérdésre konkrét valasz nehezen
adhat6, azonban a szakemberek egyetér-
tenek abban, hogy a gyermekek legalabb
2-3 éves korukig egyaltalan ne nézzenek
képerny6t, ezt kdvetéen is csak bizonyos
keretek kozott, és lehetbleg - még 6vodas-
korban is — minél kevesebb idét toltsenek
képerny6hasznalattal.

A nem megfelel6, vagyis tul korai és tulzott
meértékl képernyShasznélatnak, valamint
anem az életkornak megfelel digitélis tar-
talmakkal val6 talalkozdsnak szamos karos
hatdsa lehet a gyermekek fejl6désére,
ezért fontos a téma tudatos megkdzelitése,
ez ugyanis hozzajarulhat a képerny&zésbdol
eredd lehetséges artalmak megel6zésé-
hez. Amikor engedjik gyermekiinknek
a képerny6hasznalatot, akkor a gyermek
érdekének és egészséges fejl6désének
szem el6tt tartdsaval tegyik mindezt!

Ha gyermekiink mar
digitalis eszkozt hasznal,
figyeljlink az egészséges
egyensiuly megtartasara
és a mértékletes
képerny6hasznalatra!

A gyermekek fejl6dése szempontjabol eb-
ben az életkorban a mozgasnak, a minket
korllvevé vilag tevékenységeken és sajat
élményeken keresztili megismerésének
van a legnagyobb szerepe. Ezt tAmogatjak
a tarsas kapcsolatok, a meseolvasas és
a kilonféle jatékok, ezért érdemes a kép-
erny6idé6t a lehet6 legkisebb id6tartamra
korlatozni. A kutatasok tapasztalatai azt
mutatjak, hogy a gyakorlatban nehéz tel-
jes mértékben mellézni a képernydidét,
ezért az aldbbiakban szerepel néhéany
szakmai ajanlas, amelyhez tampontként
lehet igazodni a képerny6zés mértékének
meghatarozasa soran.

» 3 évesnél fiatalabb gyermekek

* Agyerekek kikapcsol6dast
szolgal6 napi atlagos
képernyéideje ne haladja meg

- 6vodaskorban a 30 percet,
- als6 tagozatos korban a 60 percet,
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- fels6 tagozatos korban és
kés6bb a 90 percet.
A telefonhasznalatot ugyanannyi id6tartamu
mozgasos tevékenység kovesse.
Képernyémentes napok bevezetése javasolt.

A képerny6zés idGtartamara vonatkozé
ajanlasokat érdemes iranymutatasként
kezelni azzal, hogy a gyermekek szdma-
ra a képerny8zés mellett biztositani kell
a lehet6ség szerint szabad levegén vég-
zett mozgasos tevékenységet, és nem

v I 7 4
Szakmai ajanlasok
o2 napi képernydidore vonatkozéan

Egészséguigyi
Vilagszervezet (WHO)

Amerikai Gyermek-
gyogyaszati Akadémia
(AAP;

0-2 éves kor kozott:

2-5 éves kor kozott:
ne haladja meg az 1 6rat

0-3 éves kor kozott:

Bethesda egyaltalan nem ajanlott

egyaltalan nem ajanlott ~

szabad hagyni, hogy a digitalis képernyd
a gyermekek szabadidejének, megnyug-
tatasdnak és lekotésének elsédleges
vagy rendszeres eszkozévé véljon, mivel
ez hosszu tadvon negativ hatassal lehet
a fejlédésiikre. A képerny§ el6tt toltott
id8 soran javasolt figyelemmel lenni arra
is, hogy a gyermekek a sziil6 jelenlétében
hasznéljak a digitélis eszkozoket, ezzel is
biztositva a biztonsagos kornyezetet.

Ne hagyjuk magara

gyermekiinket a képernyo el6tt!

Az Ujszilottek és csecsemdbk esetében
teljes mértékben keriilend§ a digitélis esz-
kozok hasznalata, még a hattérben bekap-
csolt televizié is tul sok ingert (pl. fények
és hangok) jelenthet a gyermek szamara,
ami konnyen tulterhelheti az idegrendsze-
rét, vagy ronthatja alvasanak minéségét.
A lefekvés el6tti utolsé éraban a nagyobb
gyermekek (az egész csalad) esetében is
kerulendd a képernyd hasznalata.

Milyen tartalmat (ne) nézzen a gyermek?
A képerny6 el6tt toltott id6 mellett leg-
aldbb annyira fontos az is, hogy milyen
tartalmakkal talalkozik a gyermek. Mindig
az életkoranak és fejlettségének megfelel6
tartalmakat nézzen, és a kivalasztast ne
bizzuk kizarélag a gyermekre. Nézziik meg
elézetesen, hogy a mese milyen korosztaly
szamara ajanlott, illetve gy6zédjiink meg
magunk arrél, hogy az adott mese vagy vi-
deo szerintlink megfelel-e gyermekiink fej-
lettségének, és csak ez alapjan engedjik,
hogy megtekintse azt.

Néhany szempont,
amely segithet

a gyermek szamara megfelelé
tartalom kivalasztasaban:

Lass, konnyen kdvetheto és érthet6 cselekmény
Villodzo fények és erés hanghatasok keriilése

Erészakos vagy a gyermek szamara tul bonyolult
témak mell6zése
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Olyan elemek keriilése, amelyek félelmet kelthet-
nek a gyermekben (pl. erészak, jjesztd abrazolas,
katasztrofa, balesetek)

egyaltalan ne téltsenek id6t Elengedhetetlenil fontos az is, hogy beszéljiik meg
gyermekiinkkel a latottakat, ez ugyanis segitheti a fel-
dolgozast, és a gyermekben felmeriil6 kérdések nem

maradnak megvalaszolatlanul.

Gyermekkorhaz* 3-6 éves kor kozott:

ne haladja meg a 30 percet \
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* T6bb mint 40 hazai szakmai szervezet

tamogatasaval kiadott ajanlas.

képerny6 el6tt, kivéve tavol
1évé csaladtagokkal valé
kapcsolattartas céljabol.
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