Preporuke struke

0-18 mjeseci
Preporuka je izbjegavati ekrane, osim kratkih video poziva s djetetu

bliskim i vaznim osobama.




18-36 mjeseci
Preporuka je i dalje izbjegavati koristenje ekrana.

Ukoliko su izloZzeni ekranima, potrebno je limitirati vrijeme na maksimum
45 minuta dnevno. Koristiti visoko kvalitetne edukativne programe uz
prisustvo i medijaciju roditelja (roditelj gleda zajedno sa djetetom, po

potrebi objasnjava ono sto vidi, pomaze djetetu da razumije sadrzaj).




3-5 godina
U redu je koristiti multimedijsku tehnologiju do 60 minuta dnevno.
Pokusajte unaprijed isplanirati vrijeme koje Ce biti provedeno ispred
ekrana. Dobro je da roditelj interaktivno s djetetom razgovara o onome

sto dijete gleda, pomazuéi mu da virtualni svijet poveze sa stvarnim

svijetom. Izbjegavajte koristenje ekrana u svrhu zabave ili distrakcije

djeteta dok jede, umirivanja djeteta kada place i sli¢no.




5-7 godina
U redu je koristiti multimedijsku tehnologiju do 90 minuta

dnevno.

Imajte nadzor nad sadrzajem i koli¢inom vremena
provedenog pred ekranima. Kako dijete raste, dozvolite mu
veli izbor sadrzaja koji mu je zanimljiv a primjeren je
hjegovoj dobi. Imajte na umu da je djetetu, za zdravi razvoj
i funkcioniranje, primarno potrebna uravnotezena prehrang,
dovoljna koli¢ina sna i tjelesnih aktivnosti. Izbjegavajte

koristenje ekrana neposredno prije odlaska na spavanje.

Djeca najbolje uce ,po modelu”. Budite im primjer,

ograniCite i svoje vrijeme pred ekranima.



Zdrave navike
koristenja digitalnih medija
(prema AmeriCkoj pedijatrijskoj akademiji 2015., 2016., 2018.)

[zbjegavajte upotrebu digitalnih medija kod djece mlade od 2 godine

Djeci u dobi od dvije do pet godina ograniCite vrijeme uz ekrane na sat
vremena dnevno, uz pazljivo birane sadrzaje i razgovor o sadrzajima kojima
su djeca izloZena

Kod starije djece postupno povecavajte vrijeme koje provode uz ekrane, ali
1majte na umu da ono ne bi trebalo prelaziti dva sata dnevno

Ugasite elektroniCke uredaje kada ih ne koristite

Postavite pravila o koliCini vremena uz ekrane, primjerenim sadrZajima i
vremenu kada su oni dopuSteni

Osigurajte zajedniCko vrijeme za obitelj bez ekrana (npr. tijekom igre i

zajedniCkih obroka)



[zbjegavajte koriStenje vremena uz ekrane sat vremena prije spavanja

[zbjegavajte izloZenost djece sadrzajima neprimjerenima dobi, kao $to su
agresivni, seksualni i zastrasujuci sadrzaji, ili jako dinamicni sadrzaji koje
dijete ne razumije, a koji djeluju preplavljujuce

OgraniCite izloZenost djece marketinskim sadrZajima i pomozite im
razumjeti njegovu prirodu

PotiCite konstruktivnu upotrebu digitalnih medija kroz edukativne sadrzaje
1 aktivnosti

Budite prisutni uz djecu dok koriste digitalne medije, kako biste imali uvid
u njihove aktivnosti 1 mogli ith usmjeravati

Zajedno s djecom koristite digitalne medije, kako biste upoznali njihove
navike 1 interese, pratili njihove aktivnosti i sadrzaje kojima su izloZeni te
im pomogli razumjeti sadrZaje i primijeniti znanja kojima su izloZeni



[zbjegavajte postavljanje televizije, igracih konzola i drugih digitalnih
uredaja u spavacCu sobu djeteta, kako biste lakse pratili i ograniCavali
njihovo koristenje

Upoznajte se s aplikacijama, video igrama i drugim vrstama sadrzaja koje
vase dijete koristi, birajte aplikacije prilagodene djeci i one edukativnog
sadrZaja

Obratite paznju na vlastite navike upotrebe elektronickih uredaja i naCine
provodenja slobodnog vremena — budite dobar primjer djeci

[strazite razliCite naCine na koji moZete umiriti dijete i poticati razvoj
njegovih strategija suo(vjavanja te 1zbjegavajte koriStenje malih ekrana u tu
svrhu

Osigurajte dovoljno vremena u slobodnoj igri, igri na otvorenom, Citanju
djetetu 1 drugim razvojno poticajnim aktivnostima



Najmlade generacije s lako¢om svladavaju izazove
koristenja suvremenih tehnologija i u fome su
Cesto vjestija od odraslih koji ih okruzuju.
Medutim, u njihovom su koristenju prvenstveno
usmjerena na zadovoljavanje svojih zelja i razvojno
nisu spremna promisljati njihove potencijalne
negativne utjecaje ha svoju dobrobit. Jednako kao
sto je djeci potrebno vodstvo u svim drugim
podruc jima zivota, ono im je potrebno i u izgradnji

zdravih navika koristenja digitalnih medija.

Budite uz svoju djecu...



