Wptyw urzadzen ekranowych i nowych technologii na rozwdj i
zachowanie dzieci i mtodziezy

O tym, Zze urzadzenia ekranowe tj.: tablet, telefon, laptop, komputer i inne nowe
technologie na state weszty do naszego zycia, wiemy wszyscy. Czerpiemy z tego
niezaprzeczalnie wiele korzysci. Pamietajmy jednak, ze w korzystaniu z nich, jak w kazdej
sferze funkcjonowania, potrzebna jest rownowaga, poniewaz takze tutaj dojs¢ moze do
naduzywania i uzaleznienia, ktére majg negatywny wptyw na zycie uzytkownikéw i ich
rodzin. W przypadku matych dzieci wtasciwe postawy wobec urzadzen ekranowych i nowych
technologii warto zaczg¢ ksztattowac juz od pierwszych chwil. Jest kilka uniwersalnych zasad,
ktére pomagajg uporzgdkowac ten obszar naszej aktywnosci.

W czym tkwi zagrozenie?

Negatywny wptyw urzadzern ekranowych na rozwdj dzieci mozina rozpatrywac na kilku
ptaszczyznach. Na pewno fizjologicznej: stosunkowo niewielki poruszajgcy sie i migajgcy
obraz emitowany przez ekran telefonu, tabletu czy komputera zaktéca percepcje bodzcow
wzrokowych i moze uszkodzi¢ wzrok. Nie bez znaczenia jest wptyw ekrandw na struktury
madzgu odpowiadajgce za procesy uwagowe. Nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych
moze wptyngc¢ takze na nasze emocje, poniewaz uruchamia w modzgu tzw. ,o0$rodek
przyjemnosci”. Moze to doprowadzi¢ do uzaleznienia i pojawienia sie tzw. objawdéw
»abstynencyjnych” w momencie braku dostepu do telefonu, tabletu czy komputera (tj.
rozdraznienie, bdle gtowy, zaburzenia snu i taknienia). Zagrozenie wynikajace z uzywania
urzgdzen ekranowych zwigzane jest takze z narazeniem dzieci na dostep do nieadekwatnych
i szkodliwych tresci oraz mozliwoscig stania sie przez nie ofiarami rdéznych cyber-
przestepstw. Jednym z najwazniejszych zagrozen wynikajgcych z naduzywania urzadzen
ekranowych jest pozbawienie dziecka interakcji z drugim cztowiekiem oraz kontekstu
tréjwymiarowego. Czyms innym jest rozmowa z rodzicem, rodzerstwem, przyjacielem na
zywo, kiedy mozemy obserwowac jego mimike, gesty, czu¢ ciepto jego przytulenia, a czyms
innym jest kontakt z kim$ przez komunikatory czy tez ogladanie zmniejszonych przez ekran
postaci, takze animowanych. Czym innym jest pdjscie do lasu i dotkniecie ziemi, kory drzewa,
lisci, a czym innym ogladanie drzewa na ekranie. Pamietajmy, ze do wtasciwego rozwoju
dziecko potrzebuje interakcji i doswiadczania rzeczywistosci.

Kiedy zatem zaczynamy?

Specjalisci: pediatrzy, psychologowie, neurolodzy i psychiatrzy dzieciecy uwazajg, ze dzieci
do 2 rz. w ogdle nie powinny mie¢ kontaktu z urzagdzeniami ekranowymi. Istnieje wiele



badan potwierdzajgcych tego negatywny wpltyw na rozwdj dzieci. Objawia sie on m.in.
problemami z rozwojem mowy i zubozeniem zasobu stownictwa, zaktéceniami w zakresie
motoryki matej (precyzyjne ruchy dtoni i palcéw) oraz umiesnienia dtoni, problemami w
zakresie funkcjonowania emocjonalnego i spotecznego. Zatem starajmy sie jako rodzice jak
najbardziej odwlec w czasie inicjacje cyfrowg naszych dzieci. Kiedy juz damy dziecku do reki
telefon, tablet czy komputer, zadbajmy o to, aby korzystato z niego z umiarem.

Ponizej znajduje sie kilka ogélnych zasad w zakresie bezpiecznego korzystania z urzadzen
ekranowych:

- dziecko w wieku 3-6 rz. nie powinno korzystac z nich dtuzej niz 15-30 minut dziennie,

- dziecko w wieku 7-10 rz. nie dtuzej niz 30-60 minut dziennie (w przypadku dzieci w wieku
szkolnym dobrym pomystem jest mniejszy limit czasu dostepny od poniedziatku do piatku,
a wiekszy w weekendy),

- dziecko w wieku 11-17 nie dtuzej niz 120 minut dziennie,
- w trakcie jedzenia positku telefon/tablet/komputer powinien by¢ wytaczony,

- nie uzywamy telefonu czy tabletu jako ,nianki”, do odwrdécenia uwagi lub zatuszowania
negatywnych emocji dziecka lub jako nagrody,

- na 1-2 godziny przed snem zrezygnujmy z uzywania urzadzen ekranowych na rzecz np.
czytania ksigzki (dajemy w ten sposéb strukturom moézgu odpowiedzialnym za sen na
przygotowanie sie do niego i wyciszenie),

- w czasie snu telefon komoérkowy, tablet czy inne urzadzenia ekranowe powinny by¢
wytaczone i znajdowac sie daleko od gtowy,

- sen dziecka w wieku szkolnym powinien trwac nieprzerwanie ok. 8-9 godzin.

Pamietajmy takze, ze to my dorosli mamy najwiekszy wptyw na ksztattowanie nawykéw
naszych dzieci w zakresie korzystania z urzgdzen ekranowych. Jesli sami spedzamy przed
urzgdzeniami ekranowymi duzo czasu, to modelujemy w ten sposéb podobne zachowania
u naszych pociech. Istotne jest réwniez to, ze limitowanie czasu przed urzadzeniami
cyfrowymi ma sens wtedy, kiedy w zamian dajemy dziecku cos réwnie atrakcyjnego np.: czas
z nami, naszg uwage i zainteresowanie, mozliwos¢ rozwijania przez dziecko jego
zainteresowan, pasji i talentdw. Niezwykle wazny jest takze ruch, zatem doskonatg
alternatywg dla telefonu komodrkowego czy komputera bedg dopasowane do wieku
i mozliwosci dziecka zajecia sportowe.



Stosowanie powyzszych zasad bezpiecznego korzystania z urzagdzen ekranowych przyda sie
zaréwno dzieciom, jak i dorostym! Lepsza jest profilaktyka problemoéw wynikajacych z ich
nadmiarowego uzywania niz rozwigzywanie trudnosci, gdy te juz sie pojawia.

Zapraszam takze do obejrzenia filmu: https://www.youtube.com/watch?v=_zVobLkJPgI
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