Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih

Kaj so zasloni? Med zaslone uvr$¢amo televizijo, pametne telefone, tablice, racunalnike,
igralne konzole in pametne ure (pa tudi naprave, ki omogocajo navidezno ali razsirjeno

resni¢nost).

Kaksna so priporocila za uporabo zaslonov?

¢ Obroki so ¢as brez zaslonov.

e Dolocite uro v dnevu, ko vsi druzinski ¢lani zaslone ugasnete.

e Dve uri pred spanjem ne uporabljajte zaslonov.

» Televizija naj ne bo vklopljena za ozadje, tudi racunalnike po uporabi ugasnite.

e Otroci naj zaslone za prostocasne dejavnosti uporabljajo v skupnem prostoru.

* Noc je namenjena spanju. Pred spanjem in ponoci naj otrok ali mladostnik nima zaslonov v
svoji sobi. Dolocite mesto, kjer vsi druzinski zasloni ostanejo ¢ez noc.

e Veckrat si privoscite dan brez zaslonov.

Koliko €¢asa na dan lahko otrok oziroma mladostnik prezivi na ekranih?

BREZ ZASLONOV
MANJ OD 1 URE

NA DAN
DO 1 URE NA DAN

DO 1 URE IN POL
NA DAN

DO 2 URI NA DAN

Skupaj z otrokom glejte slikanice, prepevajte, se
igrajte, ustvarjajte. Otroku berite.

Otrok potrebuje vaso pozornost, pristne stike, gibalne
Otrok naj nima lastnega pametnega telefona ali
tablice, lahko pa uporablja enostaven telefon brez
dostopa do interneta.

Pogovarjajte se o pasteh, moznih zlorabah in
varovanju zasebnosti na internetu. Otroku vnaprej
povejte, da se v primeru teZav lahko vedno obrne na
vas.

Z mladostnikom se redno pogovarjajte o njegovih
aktivnostih pred zasloni. Najstnike lahko zasloni in
vsebine zasvojijo.

Kako pa naj otrok ali mladostnik koristno prezivlja prosti ¢as?

e Starsi skupaj z otrokom poiscite oblike preZivljanja prostega ¢asa brez zaslonov.



e Cas za zaslonom nadomestimo z igro ali telesno dejavnostjo, po moznosti na prostem.
Otrok naj se vsak dan ¢im vec giba zunaj na dnevni svetlobi.
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