GABINET MALEGO PACJENTA

7 dni matych zmian

Cyfrowe dziecihstwo - rodzinny plan do wyprébowania

Zacznij w dowolnym dniu. Dopasuj kroki do wieku, potrzeb i mozliwosci dziecka. U najmtodszych zmiany wprowadza
dorosty. To propozycja porzgdkowania domowych nawykéw, nie terapia ani test diagnostyczny.

] Dzien 1 - Zobacz, jak jest naprawde

Zanotuj, kiedy pojawiaja sie ekrany, takze telewizor w tle. Zapisz pore snu i jeden moment, w
ktérym telefon zastepuje wspdlng uwage. Dzisiaj zbierasz obserwacje.

] Dzien 2 - Poznaj jedna tresc¢
Obejrzyj z dzieckiem fragment tego, co lubi, lub popros o pokazanie gry. Zapytaj: ,,Co jest dla
Ciebie w tym wazne?”. U malucha wybierz wspdlng zabawe poza ekranem.

] Dzien 3 - Zadbaj o wieczoér
Wprowadz godzine bez ekrandéw przed snem. Ustal miejsce odktadania urzadzenh poza sypialnia.
Przygotuj spokojny zamiennik: ksigzke, opowies¢ lub rozmowe.

] Dzien 4 - Wybierz jedna chwile bez telefonu

Moze to by¢ positek lub spacer. Zasada obejmuje dorostych. UprzedzZ o niej wczesniej i zapytaj
dziecko, jak chce spedzi¢ ten czas.

] Dzien 5 - Przygotuj zamiennik na trudny moment

Wybierz jedng sytuacje: kolejke, nude, ztos¢. Przygotuj maty zestaw albo pomyst na zabawe. Ocen,
co byto pomocne, nawet jesli nie udato sie za pierwszym razem.

] Dzien 6 - Sprawdzcie bezpieczenstwo
Przejrzyjcie kontakty, ustawienia prywatnosci i automatyczne odtwarzanie. Ustalcie, komu dziecko
pokaze niepokojgcg wiadomos¢. Porozmawiajcie takze o botach Al, jesli z nich korzysta.

] Dzien 7 - Zostawcie jedna zmiane
Zapytaj: ,,Co byto tatwiejsze, co trudniejsze?”. Poréwnaj sen, wspdlny czas i samopoczucie z
poczatkiem tygodnia. Wybierzcie jedng zasade, ktérg utrzymacie. Tydzieh nie wystarcza do oceny
przyczyn trudnosci rozwojowych.

Nasza jedna zasada na kolejny tydzien:

Co zrobimy zamiast siegac¢ po ekran:

Nie zmieniaj leczenia ani indywidualnych zalecen specjalisty na podstawie tego planu. Nie odktadaj potrzebne;j
konsultacji do zakohczenia tygodnia. W bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia wezwij pomoc: 112.

Propozycje praktyczne na podstawie wskazéwek WHO, AAP i NASK. Petne Zrédta w artykule , Cyfrowe dziecinstwo”.
Opracowanie: 14.10.2026.
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