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Контакти:

Здравна служба (Gesundheits-
amt) – окръг Реклингхаузен

Служба за здраве на децата и 
младежите
Tel.: 0 2361-53 41 21
gesundheitsamt@kreis-re.de

Консултативен център за 
родители (Erziehungs-
beratung Vest)

Paulusstraße 47
45657 Recklinghausen
Tel.: 0 2361-92 61 83 10
eb-vest@kreis-re.de 

Допълнителна информация: 
kindergesundheit.de 

kindergesundheit.de 
Информационна графика за 
използването на екрани.

Виж как се 
интересува!

Възраст
П

репоръчително 
врем

е пред екран
С

ъвети за родителите

0-3 години
Без екрани

Четене, игра, движ
ение и близост

4-5 години
30 м

инути на ден
П

одходящ
о за възрастта съдърж

ание, съвм
естно използване на м

едии

6-8 години
45 м

инути на ден
Ясни правила, движ

ение като баланс, съвм
естно използване на м

едии

9-11 години
1 час на ден

О
бсъж

дайте съдърж
анието, съвм

естно използване на м
едии



Скъпи родители,

дигиталните медии са част от нашето 
ежедневие – включително и при децата. 
Прекалено дългото време пред екрана 
обаче може да навреди на здравето и 
развитието на вашето дете.

Какво може да се случи, ако децата от 
твърде малки прекарват твърде много 
време пред екрана?

Повишен риск от:

•	 зрителни нарушения
•	 нарушения в езиковото развитие
•	 нарушения на съня
•	 неспокойствие и затруднена 
	 концентрация
•	 по-слаба саморегулация и емпатия
•	 намалени двигателни умения
•	 проблеми в поведението
•	 наднормено тегло
•	 затруднения в ученето
•	 интернет зависимост

Ако се използват медии, 
важат следните правила:

През първите месеци и години мозъкът на 
детето се развива интензивно. Следните 
фактори оказват положително влияние 
върху здравословното развитие:

От какво се нуждае вашето 
дете за положително 
развитие?

упражнения за сетивата: 
виждане, чуване, усещане, 
мирис и вкус

ограничена употреба на 
медии!

Бъдете пример – вашето 
дете се учи от вас!

повече време заедно без 
смартфон

близост и гальовност

разговори и игри, съобразени 
с възрастта

движение и време на открито

достатъчно сън и почивки

здравословно хранене

без екран в детската стая

установете ясни правила и 
определете изключенията 
(например за училище)

съобразявайте се с 
възрастовите ограничения

без медии по време на 
хранене

използвайте съдържания с 
педагогическа стойност

избягвайте мигащи анимации

компенсирайте времето 
пред екрана с физическа 

активност

без екран преди лягане или 
сутрин преди училище


