~
Adj esélyt gyermekednek egy valodi gyerekkorra!
Szakmai konszenzus a fiatalok képernyoidejének csokkentéséért
J
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10 éves kor alatt (az alsd tagozat végeig) semmiképpen, 14 éves kor alatt (a fels6 tagozat
végeig) lehetdleg ne legyen a gyermeknek sajat okoseszkdze (okostelefon, laptop, okosora
stb.).

3 évesnél fiatalabb gyermekek egyaltalan ne toltsenek idét képernyd elétt, kivéve tavollévd
csaladtagokkal vald kapcsolattartas céljabdl.

14 éves kor alatt gyerekek ne regisztraljanak kozdsségi oldalakra.

A gyerekek kikapcsolédast szolgald napi atlagos képernydideje ne haladja meg
ovodaskorban a 30 percet, alsé tagozatos korban a 60 percet, fels6 tagozatos korban és
kés6bb a 90 percet. A telefonhasznalatot ugyanannyi idétartamu mozgasos tevékenység
kdvesse. Képernydmentes napok bevezetése javasolt.

A lefekvés el6tti utolsd 6raban minden képernyé hasznalata kerulendé.

Minden gyermek és fiatal mozogjon legalabb napi 60 percet.

Torekedni kell a tudatos képernybhasznalatra, a megszokasbdl végzett, céltalan
tartalomfogyasztas kerulenda.

A tulzott vagy problémas képernybhasznalat a mentalis egészséget veszélyeztetd
kockazatokkal jar, ezért kertulendd.

Egyetlen gyermeknek se legyen szuldi felUgyelet nélkuli okoseszkoze.

A csaladokat (szuléket, nagyszuloket, gyermekeket) szukséges felvértezni a megfeleld
tudassal és készségekkel annak érdekében, hogy a digitdlis vilaggal valé kapcsolatuk
egészséges legyen. SzUlb6k esetében ezt a tevékenységet mar a varandossag ideje alatt meg
kell kezdeni.

! gl vermekednek, hogy
- visszakapja offline
~  gyermekkorat!

A A VALOSAGRA!



