
1. Εντάσσουµε σταδιακά τα παιδιά στον κόσµο της τεχνολογίας, ανάλογα µε την ηλικία 
και την ωριµότητά τους και ιδίως µετά την ηλικία των 10 χρόνων.

2. Συζητούµε µαζί τους τα οφέλη της τεχνολογίας, τους κινδύνους και τους τρόπους µε 
τους οποίους µπορούν να προστατευθούν. Tα εκπαιδεύουµε στις πρακτικές µείωσης της 
έκθεσής τους στην ακτινοβολία.

3. Βοηθούµε το παιδί να αναπτύξει σωστή διαδικτυακή συµπεριφορά, ενσυναίσθηση και 
αυτοέλεγχο.

4. Ανάλογα µε την ηλικία του παιδιού, ΒΑΖΟΥΜΕ ΧΡΟΝΙΚΑ ΟΡΙΑ, ώστε να µην επηρεάζονται 
άλλες σηµαντικές δραστηριότητες, π.χ. ο καλός ύπνος, η άσκηση, η ουσιαστική επικοινωνία 
και το παιχνίδι κ.ά. Βάζουµε, επίσης, ΟΡΙΑ στα είδη των εφαρµογών, των προγραµµάτων 
και των πολυµέσων που χρησιµοποιεί.

5. Η χρήση κινητού για παιδιά κάτω των 12-14 χρόνων δεν ενδείκνυται. Μπορεί να γίνεται 
περιορισµένα, µόνο ως µέσο αναγκαίας επικοινωνίας και έκτακτης ανάγκης.

6. Εκπαιδεύουµε τα παιδιά στη λελογισµένη χρήση της τεχνολογίας και στις σωστές 
πρακτικές χρήσης του κινητού τηλεφώνου ιδίως: 
 α.   να χρησιµοποιούν ενσύρµατα ακουστικά ή ανοικτή ακρόαση, 
 β.   να µην τοποθετούν το κινητό στις τσέπες ή κοντά στο στήθος, 
 γ.   να µην τοποθετούν το laptop στα γόνατα, 
 δ.   να απενεργοποιούν το Wi-Fi, τα δεδοµένα κινητής τηλεφωνίας και άλλες εφαρµογές  
        όταν δεν τις χρησιµοποιούν,
 ε.   για φωτογραφίες, βίντεο, µουσική κ.ά. πάντοτε να ενεργοποιούν τη «λειτουργία πτήσης» 
          και να απενεργοποιούν το Wi-Fi και το Bluetooth,
 στ.  να µη χρησιµοποιούν το κινητό σε αυτοκίνητα, ανελκυστήρες και γενικά όταν δεν 
           υπάρχει καλή λήψη. 

7. Το Συµβούλιο της Ευρώπης και Ιατρικοί Σύλλογοι συστήνουν «ενσύρµατο διαδίκτυο και 
αποφυγή του Wi-Fi στο νηπιαγωγείο, το σχολείο και το σπίτι». Εξηγούµε στα παιδιά ότι το 

ενσύρµατο διαδίκτυο είναι ασφαλέστερο και πιο γρήγορο! Γι’ αυτό, για τις διαδικτυακές 
δραστηριότητες και την εκπαίδευση, όπου είναι δυνατόν, συστήνεται να γίνεται η µέγιστη 
αξιοποίηση υπολογιστή ή tablet µε ενσύρµατη σύνδεση Ethernet, αντί χρήση κινητού 
τηλεφώνου ή ασύρµατου δικτύου σε tablet.

8. Βοηθούµε το παιδί µας να αναπτύξει κοινωνικές δεξιότητες και να καλλιεργήσει τις 
πραγµατικές του σχέσεις και φιλίες, εξηγώντας του ότι οι ψηφιακές φιλίες δεν είναι 
υποκατάστατο.

9. Συµβάλλουµε στην ενασχόληση των παιδιών µε τον αθλητισµό, τη φύση, τα δηµιουργικά 
παιχνίδια και τις οικογενειακές δραστηριότητες, που προάγουν την ευηµερία, την επικοινωνία 
και άλλες δεξιότητες.

10. Τα ηλεκτρονικά παιχνίδια και η µοναχική ηλεκτρονική διασκέδαση θα πρέπει να 
αποφεύγονται για τα µικρότερα παιδιά. Η χρήση από τους εφήβους θα πρέπει να γίνεται 
σε αυστηρά καθορισµένο πλαίσιο και όρια. Η αλόγιστη χρήση µπορεί να προκαλέσει 
προβλήµατα συµπεριφοράς, εθισµού και εξάρτησης.

11. Καθιερώνουµε και εφαρµόζουµε κανόνες σε οικογενειακό επίπεδο για τον χρόνο και 
τη χρήση των πολυµέσων. Καθορίζουµε περιόδους ελεύθερες από τη χρήση των µέσων 
και οθονών, π.χ κατά τη διάρκεια του δείπνου. ∆ίνουµε το καλό παράδειγµα! Έτσι, 
εξασφαλίζουµε χρόνο ουσιαστικής επικοινωνίας της οικογένειας και µειώνουµε την 
εξάρτηση και τον εθισµό… για όλους. Η ΑΑΠ δηµιούργησε ένα εργαλείο που θα µας 
βοηθήσει να δηµιουργήσουµε το δικό µας πλάνο χρήσης των πολυµέσων σύµφωνα µε τις 
δικές µας ανάγκες. Περισσότερες πληροφορίες στον διαδικτυακό σύνδεσµο <bit.ly/3ZnvrY8>. 

Για συμπληρωματικές πληροφορίες βλέπε σελ 6
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βίντεο μας στο YouTube ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΥΓΕΙΑΣ

ΣΥΝΟΠΤΙΚΟΣ Ο∆ΗΓΟΣ ΑΣΦΑΛΟΥΣ 
ΑΞΙΟΠΟΙΗΣΗΣ ΤΗΣ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑΣ ΓΙΑ 
ΠΑΙ∆ΙΑ ΚΑΙ ΕΦΗΒΟΥΣ
Ενδυναµώνουµε τα παιδιά µας, ώστε να µπορούν να 
αξιοποιούν την ψηφιακή τεχνολογία µε ΑΣΦΑΛΕΙΑ

Από το ∆ηµοτικό µέχρι την εφηβεία:

Προστατεύουµε την ανάπτυξη και την ευηµερία των λατρεµένων µας παιδιών από την 
κατάχρηση της ψηφιακής τεχνολογίας και τους αθέατους κινδύνους της. 

Τα ενδυναµώνουµε, ώστε να µάθουν να αξιοποιούν και να ελέγχουν την τεχνολογία, 
χωρίς να εξαρτώνται από αυτήν. Τα οδηγούµε στην ψηφιακή εποχή µε ασφάλεια!

∆εν είναι δύσκολο! Μαθαίνουµε περισσότερα: 

www.paidi.com.cy
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Τα παιδιά µας, ό,τι πολυτιµότερο έχουµε, είναι πολύ πιο ευάλωτα από εµάς 
στις επιδράσεις των τοξικών παραγόντων. (WHO 2004)                                                           

Οι όποιες πιθανές επιπτώσεις της ακτινοβολίας θα είναι µεγαλύτερες 
στα παιδιά! (WHO, 2014)

1. Μέγιστος συνολικός χρόνος ενασχόλησης µε οθόνες η µία (1) ώρα. Βάζουµε αυστηρά όρια! 

2. Αποφεύγουµε τη χρήση οθονών τουλάχιστον 1 ώρα πριν τον ύπνο. 

3. Καµία ηλεκτρονική συσκευή δεν πρέπει να βρίσκεται στο υπνοδωµάτιο! 

4. Χρησιµοποιούµε αυστηρά ελεγµένα εκπαιδευτικά προγράµµατα, µουσική και βίντεο, 
τα οποία προεπιλέγουµε και «κατεβάζουµε» στις συσκευές µας.

5. Το παιδί χρησιµοποιεί συσκευές µόνο σε «λειτουργία πτήσης» και αν χρειαστεί διαδίκτυο, 
µόνο ενσύρµατο µέσω καλωδίου Ethernet. Ενδείκνυται η χρήση των συσκευών να γίνεται 
παρουσία ενήλικα. 

6. Συστήνονται διαδραστικές δραστηριότητες µε άλλα µέλη της οικογένειας.

7. Το παιδί δεν πρέπει να έχει κινητό!! Μπορεί να δει και να ακούσει κάτι από το δικό µας, 
µόνο σε «λειτουργία πτήσης» και µε απενεργοποιηµένες τις συνδέσεις Wi-Fi και Bluetooth.

8. Προστατεύουµε το παιδί µας από αχρείαστη παθητική έκθεση στην ακτινοβολία! 
Αποφεύγουµε κατά το δυνατόν χρήση ασύρµατου διαδικτύου ή κινητού τηλεφώνου όταν 
είµαστε κοντά του.

Για παιδιά µικρότερα των 2 χρόνων: Παιδιά προσχολικής ηλικίας 
άνω των 2 χρόνων:

1. Ιδιαίτερα ευάλωτος είναι ο εγκέφαλος, ο οποίος αρχίζει ν’ αναπτύσσεται από τα πρώτα 
στάδια της κύησης µέχρι την εφηβεία. Μέχρι την ηλικία των τεσσάρων χρόνων, µπορεί να 
διαµορφωθεί πέραν του 80% της ανάπτυξης του εγκεφάλου και αξιοποιείται σηµαντικό 
µέρος των κληρονοµικών νοητικών δυνατοτήτων του παιδιού. Γι’ αυτό «αξιοποιούµε τη 
µοναδική ευκαιρία που έχει το παιδί να αναπτύξει σωστά και φυσιολογικά τον εγκέφαλο 
και τις δυνατότητές του!»

2. Ο µηχανισµός αυτοελέγχου αρχίζει να αναπτύσσεται στην εφηβεία, όπου ο εγκέφαλος 
έχει αναπτυχθεί και τα παιδιά είναι πιο ώριµα και µπορούν να ελέγξουν συνειδητά τη 
χρήση των ψηφιακών µέσων.

3. Αν χρησιµοποιηθεί σωστά η ψηφιακή τεχνολογία, ανάλογα µε την ηλικία και τις σωστές 
πρακτικές µείωσης της ακτινοβολίας, µπορεί να έχει σηµαντικά οφέλη. Όµως, εγκυµονεί 
και σοβαρούς κινδύνους τους οποίους µπορούµε να αποφύγουµε. Η Αµερικανική Ακαδηµία 
Παιδιατρικής (ΑΑΠ) συστήνει ότι: 
«Οι γονείς δεν πρέπει να πανικοβάλλονται, αλλά να αξιοποιούν την έγκυρη πληροφόρηση 
για τους κινδύνους της ψηφιακής τεχνολογίας, ώστε να περιορίζουν τον χρόνο που τα 
παιδιά περνούν µπροστά στις οθόνες καθώς και την έκθεσή τους στην Ηλεκτροµαγνητική 
Ακτινοβολία Ραδιοσυχνοτήτων από κινητά τηλέφωνα, tablets, Wi-Fi, κ.ά.» (ΑΑΠ, 2016)

4. Οι επιδράσεις είναι αθροιστικές, γι’ αυτό µειώνοντας την έκθεση των παιδιών σε οθόνες 
και ακτινοβολίες, τόσο στο σπίτι όσο και στο σχολείο όπου τα παιδιά περνούν το 60-90% 
του χρόνου τους, τα προστατεύουµε σηµαντικά. Μαθαίνουµε πώς στην ιστοσελίδα 
<www.paidi.com.cy/aktinovolia/>. 

«Πριν από την ηλικία των 2 ετών, τα παιδιά εξακολουθούν να 
αναπτύσσουν γνωστικές, γλωσσικές, αισθητικοκινητικές και 

κοινωνικο-συναισθηµατικές δεξιότητες, οι οποίες απαιτούν εξερεύνηση 
και επαφή µε τον πραγµατικό κόσµο και όχι µε τον επίπλαστο των 

πολυµέσων. Για τη σωστή ανάπτυξη η αλληλεπίδραση µε τους γονείς 
και φροντιστές είναι σηµαντική.» (ΑΑΠ, 2016)

1. Αποφεύγουµε τις οθόνες και τα ψηφιακά παιχνίδια και ιδίως τη χρήση ηλεκτρονικών 
συσκευών χωρίς την παρουσία και συµµετοχή ενός ενήλικα.

2. Κατ’ εξαίρεση, µπορεί να γίνεται σύντοµη επικοινωνία µε γονείς και αγαπηµένα πρόσωπα 
που είναι µακριά, π.χ. µέσω Skype, υπό την προϋπόθεση ότι χρησιµοποιείται ενσύρµατο 
διαδίκτυο (όχι Wi-Fi) και ότι η επικοινωνία γίνεται παρουσία ενήλικα.

3. Προστατεύουµε το παιδί µας από αχρείαστη παθητική έκθεση στην ακτινοβολία! 
Αποφεύγουµε τη χρήση ασύρµατου διαδικτύου (Wi-Fi ή δεδοµένα κινητού τηλεφώνου), 
όταν βρίσκεται κοντά το παιδί και ιδίως όταν η µητέρα το θηλάζει.

4. Ποτέ δεν τοποθετούµε τις συσκευές ενδοεπικοινωνίας (baby monitors) πάνω ή µέσα 
στο κρεβατάκι του παιδιού, αλλά σε απόσταση τουλάχιστον 2 µέτρων. Προτιµούµε 
αναλογικού τύπου ή ενσύρµατες συσκευές ή, τουλάχιστον, αυτές που ενεργοποιούνται 
µόνο όταν υπάρχει ηχητικό ερέθισµα, αποφεύγοντας έτσι τη διαρκή έκθεση.

Ηg

Pb

∆εν χρειάζεται να 
αισθάνεστε ότι πρέπει να 

φέρετε τα παιδιά σε επαφή 
µε την τεχνολογία από 

νωρίς. Οι συσκευές 
πολυµέσων έχουν 

σχεδιαστεί για να είναι 
διαισθητικές και τα παιδιά 

µπορούν να µάθουν 
γρήγορα να τις 
χρησιµοποιούν.


