Ha mostanaban tul soknak érzed a gyerekek képernyo elott toltott idejét,
legyen az TV, iPad, vagy okostelefon, nyomtasd ki ezt a PDF-et, és készitsd
el a sajat csaladodra és gyerekeidre szabhaté médiahasznalati rendet!

Minden egyes cimsor alatt példakat és javaslatokat talalsz.
Beszéljétek at, és pipaljatok ki azokat az elemeket, amik szamotokra
elfogadhatdk és egyetértetek abban, hogy szerepeljen a fix tervben.
A javaslatokon kivul természetesen tovabbi, a sajat
csaladdodra/gyermeke(i)dre jellemzé tételeket is beirhattok.

A tervezés el6tt, ha van kedved, olvasd el a témahoz kapcsolodo
cikkinket: Mit tehetunk, ha gyermekunk tulzasba viszi a gépezést?
cimmel. Ebben 6sszefoglaltuk, hogy miért is hasznos, ha a korlatokat
kozos megallapodassal alkotjuk meg, és néhany megfontolandé
tanacsot is talalhatsz arra nézve, hogy mit és hogyan érdemes korlatozni
a médiahasznalattal kapcsolatban (www.spiribuuu.com).

FORRAS: HEALTHYCHILDREN . ORG/MEDTAUSEPLAN.




1.Képernyémentes zonak @

Fontos, hogy otthonod bizonyos teruletei képernyémentesek
maradjanak. Valasszatok ki az alabbi listabdl, hogy a hazban vagy
lakasban hol nem engedélyezett a képernyé.

MOBILESZKOZ £5 TV NEM ENGEDELYEZETTEK AZ OTTHONUNK ALABBT RESZEIN:

E Etkezdasztal

{: Haloszoba (alvasido alatt)

Egyéb képernyémentes zéna:

2. Képernyomentes idészakok @

Fontos, hogy a napi rutin részeként biztositsunk olyan idésavokat, amikor
nem hasznaljuk az olyan eszk6zoket, mint a tévé, telefon, szamitogép, tablet
vagy mas elektronikus eszkoz, -jaték. Az étkezések és a lefekvés el6tti idészak
mindenképp hasznos lenne, de féleg a kisgyermekes csaladok esetében
szUkség lehet hosszabb szlinetekre is a mindennapokban.

A KOVETKEZO TDGPONTOKBAN NEM HASZNALUNK MOBILESZKOZOKET €5 TV KEPERNYOT:

| Egy 6raval lefekvés el6tt
| Areggeli ébredés utan kézvetlendil
| Etkezési idében

| A csaladdal toltott idében, amikor a csalad egyutt van, példaul egyltt utazunk
valahova, vagy egyutt jaszunk, kirandulunk, Unnepelunk.

| Autéban (kivéve a hosszu utakat)

| | Az iskolaba menet

| Az iskolaban

| Az otthoni tanulasi idé alatt (kivéve, ha szlikséges a hazi feladathoz)

| Autévezetés, biciklizés kézben vagy utcan koézlekedve

| Egyéb képernyémentes idészak:
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3. Az eszk6zok toltési rendje El;ﬂ
C3

Azokban a csaladokban, ahol rendszeres csetepaté alakul ki a
toltok megosztasa vagy holléte kapcsan, érdemes kialakitani a
mobileszkozok toltési protokolljat.

A MOBILESZKOZOKET LENETOSEG SZERINT ETSZAKARA KIKAPCSOLJUK, €5 AZOK EGYIK
NAPROL A MASTKRA A KOVETKEZO ZGNAKBAN TOLTODNEK:

Konyha

Nappali

Dolgozo

Egyéb toltépont:

4. A fogyaszthaté médiatartalmak <5 J

Szuléként érdemes kivalasztani azokat az alkalmazasokat, jatékokat és
programokat, amik megfelelnek a gyermek életkoranak és szikségleteinek,
hasznos tudast vagy értékeket kozvetitenek, és jo tarsas készségeket modelleznek.

KEPERNYOTDOBEN AZ ALABBT PROGRAMOK ENGEDELYEZETTEK:

[ ] Kozos jaték (videojatékok és alkalmazasok hasznalata szulével vagy felnéttel)
| K6zbs mozizas (mese vagy film nézése szllével vagy felnéttel)
| | Oktaté musorok, videdk, applikaciok
| Videdcsevegés csaladtagokkal és baratokkal
| Videdjatékok, ugymint:
- - e = e e am wm @ w == =
| Mesék/filmek, ugymint:

] Egyéb program:
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Betartando szabalyok: {fé Egyéb szabalyok:

| Nem latogatok Gj weboldalakra vagy? = /f

videooldalakra engedélykérés nélkiil.

' | Nem toltok le alkalmazasokat,
filmeket, jatékokat engedély nélkiil.

| Mielbtt let6ltdk valamit, tajékozédok,
hogy az életkoromnak megfelel6-e az{

adott film vagy applikacié .

5.Az online ido kiegyensulyozasa

Bar az internet szamos elénnyel jar, a csaladdal, baratokkal vagy tanarokkal valo
személyes talalkozas kulcsfontossagu, és a gépeknél fontosabb szerepet
jatszanak a gyermekek egészséges fejlédése és tanulasa szempontjabol.

Tartsuk ezt szem el6tt, és barmennyire nehéz, ne hagyjuk sem magunkat, sem
gyermekeinket belestppedni a digitalis valésagba.

A KEPERNYGTDO CSOKKENTESEVEL TOBB IDOM LESZ A KOVETKEZOKRE:

Sportolni

Szabadban jatszani

Kutyammal/cicAmmal jatszani

Baratokkal lenni

]

Olvasni

]

Aludni

]

]

Egyéb olyan tevékenységek, amiket szeretek..:
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6.A telefonhasznalat etikettje ‘28

A mobileszkoz birtoklasa nem mentség az udvariassag szabalyainak
elfelejtésére, ezért a j6 modor érdekében:

| Nem tartom a telefont az asztalon étkezés kdzben.

" | Nem nézegetem a telefont és nem lizengetek masnak, mikézben valakivel
épp személyesen beszélgetek.

| Havaléban siirgés hivasom vagy lizenetem van, akkor azt mondom, hogy |

"elnézést, de ez most nagyon fontos”.

<7

7.A jo digitalis allampolgarsag ==

Az online térben is emberhez méltén, az alabbiak szerint viselkedUnk:

| Nem beszélek durvan, és senkit sem bantok a szavaimmal az online térben

(sem).

| Nem osztok meg (és nem is tovabbitok) privat fotét/videét vagy lizenetet az
érintett engedélye nélkaiil.

| Haolyan tizenet vagy fotét kapok, ami kényelmetleniil érint, azonnal szélok
réla a sziileimnek.

| | Ha engem vagy masokat online bantalmaznak, vagy tamadnak az online '

térben, azonnal szélok réla a sziileimnek
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8.Elsé a biztonsag A

Az alabbi biztonsagi szabalyokat kovetjuk:

A sziil6é engedélye nélkiil nem csevegek és nem baratkozom online idegen

emberekkel.

A sziilé engedélye nélkiil, nem adom meg a személyes adataimat online.

| Egyéb biztonsagi szabalyok:

9.A testi szuiikségletek prioritasa

Mivel az étkezés, alvas, a testmozgas és a szabad levegdn valé tartézkodas
alapvet6 az egészségunk szempontjabol ezért ezeket mindenekel6tt
biztositjuk a kovetkezé modokon:

D Kikapcsoljuk a tévét vagy a mobileszkozt legalabb egy éraval lefekvés el6tt, mert
e aTV vagy a mobil képernyé kék fénye zavarhatja az alvasomat,
e arezgések és audio lizenetek felébreszthetnek az alvasbél.

Napi 9-12 érat alszom.

Napi minimum 1 6rat a szabadban t6ltok, Gugymint:

Minden nap végzek testmozgast, ugymint:

Amig eszek, nem tévézek és nem mobilozok.

Egyéb testi sziikséglet, ami elényt élvez a gépezéssel szemben:

MEGBESZELES RESTTVEVOINEK ALATRASA:
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