WYCHOWANIE W REALU. PROFILAKTYKA ZDROWIA PSYCHICZNEGO DZIECKA I RODZINY. 

PRAKTYCZNE  WSKAZÓWKI DLA  RODZICÓW,  DZIADKÓW,  OPIEKUNÓW  I  NAUCZYCIELI.
1. Organizuj regularne wspólne posiłki bez urządzeń ekranowych na stole! Co najmniej 4 razy w tygodniu! Cała rodzina siedzi przy stole, telefony komórkowe, tablety, komputery są odłożone i wyciszone. Telewizor wyłączony. Rozmowa z dziećmi jak podczas spotkania z przyjaciółmi w restauracji ( . Badania pokazują, że mowa u dziecka rozwija się w interakcji z żywym człowiekiem, a nie bajką czy grą na ekranie. Wspólne posiłki poprawią relacje w rodzinie i wpłyną pozytywnie na kontakt rodziców z dziećmi.
2. Wprowadź zasady korzystania z multimediów: 
( Nie wstawiaj telewizora, komputera, laptopa do pokoju dziecka! Zastanów się zanim kupisz dziecku smartfon, tablet, również tzw. edukacyjny dla dzieci. 

( Zastanów się czy telewizja, tablet, komputer, smart fon nie zastępują: ruchu, zabawy, interakcji społecznych twarzą twarz, udziału w życiu rodzinnym, nie wpływają na ilość i jakość snu twojego dziecka.

( Nie udostępniaj urządzeń ekranowych dziecku przed 2 r.ż. 
( Dzienny kontakt dzieci z wszystkimi urządzeniami ekranowymi nie powinien przekraczać od 30 min do 1,5 godziny (w zależności od wieku dziecka). 
( Nie należy udostępniać urządzeń ekranowych dzieciom  przed snem. 

( Staraj się nie używać tableta, smartfona do uspokajania, nagradzania, karania dziecka, aby  zmotywować dzieci do jedzenia, treningu czystości itp..
( Dobrze jest ustalić z dziećmi wspólny czas wolny od mediów, np. posiłki, odrabianie lekcji czy jazda samochodem. 
( Należy wyznaczyć miejsca w domu wolne od mediów, np. sypialnie.
( Rodzice są modelami dla swoich dzieci. Pomyśl w jaki sposób ty korzystasz z urządzeń mobilnych.

3. Zaproś dzieci do prawdziwego życia – pomoc lub samodzielne  przygotowanie posiłku, domowe wypieki ( zrobienie zakupów, wyjście z psem, pranie, sprzątanie, wynoszenie śmieci, kupowanie prezentu dla kolegi na urodziny, samodzielne wyjście np. do biblioteki, do kolegi, itp.

4. Nie zapominaj o ruchu! WHO zaleca ok. 60 min ruchu dla dziecka codziennie, najlepiej na dworze. Pozwól dziecku chodzić na piechotę do szkoły!
5. Pozwól dziecku na zabawę dowolną bez nadzoru dorosłych – zredukuj grafik zajęć dodatkowych! Nie bój się nudy, chaosu, bezcelowych, bezsensownych (wg. dorosłych) działań dziecka.

Przygotowałam na podstawie:
( Kampania „Mama, tata, tablet”. www.mamatatatablet.pl – polecam świetny filmik!
( Raport - Korzystanie z urządzeń mobilnych przez małe dzieci w Polsce. Wyniki badania ilościowego. Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę, 2015.
( Efekt wioski. Jak kontakty twarzą w twarz mogą uczynić nas zdrowszymi, szczęśliwszymi i mądrzejszymi, Susan Pinker, 2015r
( American Academy of Pediatrics New Recommendations for Children’s Media Use 21.10.2016r. www.aap.org 
( AAP Council on Communications and Media. Media Use in School-Aged Children and Adolescents. Pediatrics. 2016.
( How to raise successful kids - without over-parenting | Julie Lythcott-Haims, https://www.youtube.com/watch?v=CyElHdaqkjo
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