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e Zachecaj dziecko, aby zajmowato si¢ czym$ innym. Zabawa, czytanie, opowiadanie
historyjek, kopanie pitki, bieg, chodzenie lub jazda na rowerze sa pomocne w
rozwijaniu u dziecka umiejetnosci fizycznych, umystowych i spotecznych majacych
kluczowe znaczenie dla ogélnego rozwoju dziecka. Zachgcaj swego syna lub corke
do kontynuowania lub wyrobienia zainteresowania jakim$ hobby..

e ZastanOw sig, co wraz z synem lub cérka oraz reszta rodziny mozna robi¢ zamiast
ogladania telewizji czy zajmowania si¢ grami komputerowymi. A moze wspoOlne
czytanie, wizyta w muzeum, ZOO lub bibliotece albo spacer w parku? Jezeli zajgciu
nadasz atrakcyjna formeg i bedzie organizowac je regularnie, zapewne zauwazysz, ze
korzysta na tym cala rodzina. Nie tylko przyjemnie spgdzicie razem wolny czas, ale
roOwniez poprawicie swoja kondycj¢ fizyczna.

e Ustal zasady jak dlugo dziecko moze oglada¢ telewizje, bawi¢ si¢ grami
komputerowymi lub surfowa¢ po Internecie. Generalnie zaleca sig, aby dzieci nie
spedzaly przed ekranem nie wigcej jak dwie godziny dziennie (przy czym przez
»ekran” rozumie si¢ telewizor, komputer lub konsolg z gra).

e Bezwzglednie zapewnij, aby wszyscy opiekunowie stosowali si¢ do tych samych
zasad. Dotyczy to dziadkéw, rodzenstwa i os6b do dzieci. Zasady w rodzinach
rozwiedzionych rodzicéw powinny by¢ ze soba zgodne.

e Jest latwiej ustali¢ zasady juz teraz, (jezeli do tej pory nie zostalo to zrobione). W
miar¢ jak Twoj syn lub corka dorastaja, pomoc dla nich przy dokonywaniu
wlasciwego wyboru bedzie coraz trudniejsza.

e Sprobuj ustali¢ zasade, ze przed ogladaniem telewizji trzeba najpierw odrobi¢ lekcje 1
spetni¢ inne obowiazki, co w konsekwencji bedzie stanowi¢ swego rodzaju grozbg.

e Staraj sig, kiedy tylko bedzie to mozliwe, razem ogladac telewizjg, surfowac Internet,
bawi¢ si¢ grami lub stucha¢ muzyki. Rozmawiaj z synem lub corka na temat
wydarzen, ktére widzisz lub o ktorych styszates, wlacznie ze stereotypowymi i
zawierajacymi elementy przemocy scenami w mediach i pomagaj im zrozumie¢ co
jest dobre, a co zte.

e Staraj si¢ skierowa¢ uwagg dziecka na programy edukacyjne i inne wlasciwe
materialy, ktore nie zawieraja elementow przemocy, seksu i wulgarnego jezyka.
Omoéw 1 wyjasnij powody, dla ktorych on czy ona nie moga oglada¢ niektorych
programow.

e Omawiaj warto$ci poznawcze programu, ktory rozwaza problemy dzielenia sig z
innymi, dawania, kochania lub dziatania razem. Korzystaj z zaj¢¢ uzupetniajacych
poszerzajacych rozumienie materiatu pokazanego w programie.



e Zwracaj uwage na oceny klasyfikacyjne przyznawane filmom i grom video, co
pozwoli Ci oceni¢, czy sa one odpowiednie dla dzieci..

e Ograniczaj ilo§¢ gwaltownych scen, jakie dziecko oglada, nawet w filmach
rysunkowych 1 obserwuj jego zachowanie po obejrzeniu programoéw ze scenami
budzacymi strach lub po bawieniu si¢ grami video.

e Pamigtaj, ze umieszczenie telewizora, komputera lub gry video w pokoju dziecka
oznacza, ze bedzie moglo je uzywaé w czasie, kiedy sadzisz, ze $pi (lub kiedy ono
mysli, ze Ty $pisz!).

e Staraj si¢ pilnowac statej godziny ktadzenia si¢ do 16zka i czynnos$ci wieczornych.

e W komputerach istnieje mozliwos¢ zablokowania przez rodzicow dostgpu przez
dzieci do nieodpowiednich stron internetowych w rodzaju witryn pornograficznych i

miejsc dyskusyjnych (chat rooms).

e Przypomnij opiekunom, takim jak nianki, osobom do dzieci oraz dziadkom, aby nie
ogladali niewtasciwych materialdéw w obecnosci dziecka.

e W miare mozliwosci staraj si¢ wylaczac telewizje w czasie positkoéw, gdy sa goscie
oraz w czasie przeznaczonym na nauke.
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