
СЪН

ФИЗИЧЕСКО
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СЕМЕЙСТВО
И ПРИЯТЕЛИ

ОБУЧЕНИЕ

ПОЧИВКА И
СВОБОДНО

ВРЕМЕ

ДИГИТАЛНА
СРЕДА

Екран в
спалнята

Отслабени концентрация  и памет
Слабо логическо разсъждение
По-слабо академично представяне

Емоционален дисбаланс
Раздразнителност и плачливост
Нервни изблици и агресия
Тревожност и депресия

Слаба имунна система
Нарушени когнитивни функции
Кошмари
В по-тежки форми - аутистично подобни
симптоми

Мултитаскинг

Постоянни
нотификации

Забавено говорно развитие
Отслабени социални умения
Емоционална дистанция и самота
Намалена емпатия и отслабено предаване на
ценности между поколенията

Употреба
до късно

Над
препоръчителното

време

Изолирано 
екранно

преживяване

Ограничено
време с приятели

Свръхстимулация

Неподходящо съдържание

Бързо и лесно удоволствие

НЕПРЕСТАННО ДИГИТАЛНО РАЗСЕЙВАНЕ:

Приложения с
пристрастяващ дизайн

Екран на заден
фон

Предимно пасивно
преживяване

ПО-КРАТЪК И НЕВЪЗСТАНОВИТЕЛЕН
СЪН: 

ПРЕКОМЕРНО ЗАСТОЯВАНЕ И
МЕХАНИЧНО ХРАНЕНЕ: 

Непрестанен 
екран

в полезрението

Хранене пред екран

Неправилна 
стойка

Близко до очите

Липса на интерес към безекранни дейности
Пристрастяване

Затлъстяване
Болки в тялото, слаба стойка,
изкривявания
Напрежение в очите, Късогледство
Енергиен дисбаланс

Слаб контрол над импулсите
Kопиране на неприемливо поведение
Възприемане на ценности от съмнителни авторитети
Ниско самочувствие

НЕЗДРАВОСЛОВНА
УПОТРЕБА НА ЕКРАНИ ОТ ДЕЦА

offlinekids.bg

НАМАЛЕНИ РАЗГОВОРИ В И ИЗВЪН
СЕМЕЙСТВОТО:



ИЗПОЛЗВАНЕ НА ЕКРАНИ
И ЦЯЛОСТНО ПО-ДОБРО
БЛАГОСЪСТОЯНИЕ НА ДЕТЕТО

По-добро физическо и емоционално
състояние и енергиен баланс

Подобрени концентрация и
успех в училище
Използване като инструмент с
умисъл и цел

Повишени любопитство, мотивация,
въображение и умения за креативни
решения

По-добро разбиране на съдържанието
Развиване на реални дигитални
умения
 В дългосрочен план

разбиране на необходимостта от
граници
Умения за самоконтрол

Безекранна
спалня

Минимум 1
безекранен 

час преди
сън

Достатъчно 
спорт

Качествено
общуване в

семейството и
приятелите

Споделено
екранно 

време

Добър личен
пример за баланс

Без 
дигитално 
разсейване

Подходящо
съдържание 

Включване в домашните
задължения

Достатъчно време за игра и
творчески дейности

Без дигитално
разсейване и
игнориране

Активно
преживяване с

умисъл

Добра храна

Ясни правила

Подходящо
устройство

според
възрастта

Фокус 
върху 

една задача

Безопасно 
разстояние

По-спокойни и с по-добро
настроение деца
по-силна имунна система
по-добри концетрация, памет и
логическо разсъждение

Оптимално овладяване на речта
Подобрени социални умения
Емоционална свързаност и усещане за
близост и принадлежност
Повишена емпатия и ефективно
предаване на ценности
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Правилна 
стойка


