TELEFON W REKACH DZIECKA - CZY WIESZ, CO MU SZKODZ1?

Drodzy Rodzice,
Smartfony staly si¢ czeScia codziennosci, ale ich nadmierne uzywanie przez dzieci moze powodowac

powazne zagrozenia.

I Negatywne skutki uzywania telefonu przez dzieci:
Problemy ze snem - niebieskie §wiatlo z ekranu zaburza produkcje melatoniny.
< Zaburzenia koncentragcji i trudnosci w nauce - nadmiar bodZcow utrudnia skupienie.

Opdzniony rozwoj mowy i umiejetnosci spotecznych - ekran nie zastgpi kontaktu z drugim
czlowiekiem.

Uzaleznienie i nadpobudliwo$¢ - nadmiar bodzcéw wplywa na uklad nerwowy.

Zaburzenia emocjonalne — dzieci mogg by¢ bardziej rozdraznione, lekliwe, wycofane.

Co mozesz zrobic¢?
Zachecaj do zabawy i rozmow.
Spedzaj czas z dzieckiem offline.

Dbaj o zdrowy sen, ruch i czas bez ekran6w.

CYBERPRZEMOC - UKRYTE ZAGROZENIE W TELEFONIE

Coraz wiecej dzieci do$wiadcza przemocy nie na podworku, ale w internecie. Wystarczy smartfon i
dostep do sieci, by stac sie ofiarg lub sprawca.

Zagrozenia:

€@ Wysmiewanie, hejt i obrazliwe komentarze — mogg prowadzi¢ do obnizenia samooceny i depresji.

€ Udostepnianie kompromitujacych zdje¢/filméw - czesto bez zgody dziecka.

€ Szantaz, grozby, izolacja w grupach - np. usuwanie z grup klasowych.

9 Kontakt z obcymi osobami — udajace rowiesnikow lub wzbudzajace zaufanie.

Jak chroni¢ dziecko?

Rozmawiaj regularnie o tym, co dzieje si¢ online.

Ucz, ze w sieci obowiazuja takie same zasady szacunku jak w realu.

Ustal jasne zasady korzystania z telefonu i aplikacji.

Zachecaj, by dziecko zglaszato niepokojace sytuacje — bez strachu przed kara.

Telefon moze by¢ narzedziem nauki i kontaktu, ale tez zrodlem krzywdy. Twoja czujnos¢ to
najlepsza ochrona.

Twoje dziecko potrzebuje Ciebie bardziej niz telefonu. Zacznij od matych krokéw! ¢



