Uzaleznienie dzieci i mlodziezy od smartfona
Najbardziej narazone na uzaleznienie od telefonow komoérkowych sg dzieci i mtodziez.

Telefon jest dla nich stalym elementem codziennego zycia, bez ktorego swiat by nie istniat.

Oto kilka informacji zaczerpnigtych z wynikow badan
prowadzonych wsrdd 22 086 ucznidéw w Polsce, ktore podat
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z ktorymi warto si¢ zapoznac.

e Przecigtny wiek korzystania z wlasnego telefonu
komoérkowego to 10 lat, a w duzych aglomeracjach miejskich- 7-8 lat.

o 92.4% telefondéw uzytkowanych przez polska mtodziez ma dostep do Internetu.

e 70% ucznidw, uzywajac telefonu komorkowego w ciggu ostatniego miesigca, korzystata
z aplikacji spotecznosciowych.

e 49% mtodych osob stara si¢ by¢ zawsze ,,pod telefonem”.

e 45,8% mtodziezy stara si¢ telefon zawsze mie¢ w zasiegu reki, rowniez wtedy, gdy idzie
spac€ 1 wstaje z tozka.

e W 60,6 domow nie istniejg zadne zasady korzystania z telefonoéw komdrkowych 1
Internetu.

e 62,3% ucznidow deklaruje wyzszy poziom wiedzy w zakresie uzytkowania urzadzen
mobilnych (laptop, tablet, telefon komoérkowy) niz ich rodzice.

e 50,4% milodziezy przyznaje, ze kontaktuje si¢ ze swoimi rodzicami za pomocg telefonu

komorkowego 1 portali spotecznosciowych, przebywajac z nimi jednoczesnie w domu.



Ekrany nie sg naturalng potrzeba matego dziecka. To my, dorosli, wprowadzamy dzieci w §wiat

nowych technologii, dlatego warto to robi¢ $wiadomie, minimalizujac ryzyko zaburzen

rozwojowych 1 relacyjnych. Wszystkie wspotczesne badania i rekomendacje wskazuja, ze

dzieci do 2 roku zycia nie powinny uzywac urzadzen ekranowych. Wszystko, czego potrzebuja

do zdrowego rozwoju, to stabilne otoczenie i duzo czasu spgdzanego z rodzicami z

zaangazowaniem wszystkich zmystow i uwaznosci.

Wykorzystujmy dostepng wiedze, zeby chroni¢ dzieci przed nadmiernym pobudzaniem
systemu nerwowego oraz e-uzaleznieniami.

Pamigtajmy, ze mozg dzieci uczy si¢ przez obserwowanie 1 interakcje z otoczeniem, a
nie potrafi przyswaja¢ obrazéw ani slow plynacych z ekranow. Te skutecznie
rozpraszaja uwage matych dzieci krétkoterminowo, w dtugiej perspektywie zaburzaja

rozwo0j 1 odrywaja od realnego $wiata.

Jaki wplyw wywierajq ekrany na male dzieci?

1.

3.

ROZPRASZAJA 1 NIEPOKOJA PRZEZ ZMIENNOSC OBRAZOW
Dobre otoczenie dla rozwijajacego si¢ mozgu posiada stabilng strukture, bogata w state
elementy, czyli znajome obiekty i1 twarze. Brak tej stabilno$ci moze wywotywac reakcje

lekowe.

ZAKEOCAJA STYMULACJE SPOLECZNA I ROZWOJ EMPATII
Rozpoznawanie twarzy i emocji, utrzymywanie kontaktu wzrokowego oraz bliskos¢
fizyczna 1 przytulanie przekladaja si¢ na umiejetno$¢ nawigzywania wigzi 1 tworzenie

relacji.

NIE ROZWIJAJA MOWY
Obserwowanie mimiki i stuchanie jezyka jest przetwarzane przez mozg i rozwija jego
struktury jedynie, kiedy odbywa si¢ migdzy prawdziwymi ludzmi, w realnym $wiecie.

Poznawanie stow przez ekrany nie rozwija mowy.



4. PRZYSLANIAJA REALNY SWIAT

Ekran przemecza system nerwowy dziecka i ogranicza zdolno$¢ uczenia si¢, jeszcze
dhugo po odtozeniu go. Kiedy system uwagi nie dziala poprawnie, uczenie si¢ jest

opo6znione.

NADMIERNIE POBUDZAJA NIEDOJRZALY SYSTEM NERWOWY
Swiatlo ekranu moze zaburza¢ cykl dobowy wplywajac negatywnie na jakos¢ i ilogé
snu oraz pory wypoczynku. Kiedy system nerwowy nie jest w stanie wyciszy¢ sie,

proces uczenia si¢ Swiata przebiega w sposob zaburzony.

NARAZAJA MLODY MOZG NA UZALEZNIENIA

Duzo bodzcow na ekranie, to silne uczucie przyjemnosci i pobudzanie uktadu nagrody,
a to droga do uzaleznienia si¢. Kiedy konczy si¢ stymulacja, nastrdj szybko spada i
trudno zaangazowac¢ si¢ w aktywno$ci w §wiecie realnym i odczuwaé przyjemno$¢

offline.

Dobre relacje z rodzicami to otwarta furtka dla dzieci, by wraca¢ do domu z problemami,

btgdami i szuka¢ porady, a to znacznie bezpieczniejsze niz samotne poszukiwania w sieci.

Relacje osobiste stanowig antidotum na samotno$¢, anonimowos¢ 1 nieustanne ocenianie

powszechne online. Doswiadczenie bezwarunkowej mitosci w relacji z rodzicami, to

ubezpieczenie emocjonalne na cate zycie, chronigce przed stresem, zaburzeniami i pozwalajace

na odkrywanie swojej autentycznej tozsamosci.

Myslac o budowaniu relacji w swej rodzinie, trzeba pamietaé, ze:

Buduja w zdrowy sposéb poczucie wiasnej wartosci. Kiedy dziecko czuje sie
dostrzegane 1 traktowane powaznie, czuje si¢ warto§ciowe. Bardzo wazny jest kontakt
wzrokowy podczas wspolnych aktywnosci, a to wyklucza korzystanie z ekranow.

Sa fundamentem zaufania 1 poszanowania granic osobistych. To niezbedne, by mdc w
pelni towarzyszy¢ dziecku w waznych dla niego chwilach. Potrzebujemy wszystkich

zmystow, by prawdziwie angazowac si¢ w wystluchanie 1 zrozumienie drugiej osoby.



Pomagajg lepiej regulowac emocje i oswajac stres. Dzieci polegaja w tym zakresie na
towarzyszacym im dorostych 1 ich umiejetnosci wspierania w doswiadczaniu
wszystkich emocji.

Pozwalaja zachowaé¢ wptyw na decyzje 1 wybory dzieci. Dobre relacje daja mozliwo$¢
przekazania swoich warto$ci, wspdlnego rozwigzywania probleméw czy wsparcia
dziecka w naprawianiu bledoéw, a to zdrowsze niz kontrolowanie czy karanie.
Przektadajg si¢ na zdrowie psychiczne i fizyczne. Sg sitg napedowa wszystkich dziatan,
maja wptyw na jakos¢ i dlugo$¢ zycia. Zte relacje, te zaniedbane i niepoukladane,
obciazajg zdrowie, zaburzaja sen, pochtaniaja energi¢ 1 ograniczaja mozliwos$¢ uczenia
sie.

Podnosza poczucie szcze$cia w catej rodzinie. Relacje stanowia najwazniejszy i
konieczny element poczucia szcze$cia oraz daja bezpieczng przystan, bedaca

przeciwwaga dla trudnych doswiadczen, ktére pozostaja poza indywidualng strefa
wplywu.

Rozwijanie odpowiedzialnos$ci osobistej dziecka

Dzieci majace przestrzen na podejmowanie samodzielnosci od najmlodszych lat
rozwijaja kompetencje, dzigki ktorym lepiej sobie radza w otaczajace] je
rzeczywistosci. Poczucie zaradno$ci 1 sprawczosci pozwala im odczuwaé swoja
przynalezno$¢ w najblizszym otoczeniu, a takze poczu¢ si¢ warto§ciowym cztonkiem
rodziny, kiedy moga wnie$¢ w jej zycie co$ od siebie. Bardziej tez doceniajg pomoc i
prace innych osob, znajac wysitek potrzebny do wykonywania codziennych
obowigzkow.

Praktyczne umiejetnosci, ktore wynikaja z wlaczania si¢ w obowigzki domowe to dobry
krok w kierunku podejmowania przez dziecko odpowiedzialnosci osobistej za siebie i
swoje otoczenie. To tez trening systematycznosci, ktora bedzie przekladala si¢ na
skuteczno$¢ dziatania, osiggane efekty w przysziosci oraz etyke pracy. Co wiecej,
dziecko dobrze osadzone w rzeczywistosci 1 podejmujace na miar¢ swojego wieku
odpowiedzialno$¢ za siebie i1 swoje dziatanie, bedzie lepiej przygotowane do
odpowiedzialnego korzystania z urzadzen cyfrowych.

Dojrzatos¢ rozwijana w $wiecie rzeczywistym, bedzie przektadata si¢ na bardziej
dojrzate postawy rowniez w swiecie wirtualnym, a doswiadczanie konsekwencji swoich
dziatah w §wiecie realnym, bedzie owocowato rowniez rozumieniem konsekwencji

dziatan online. Ponadto, badania prowadzone na Uniwersytecie Harvarda pokazuja, ze



sukces odnoszony w zyciu zawodowym odnosili dorosli, ktérzy wykonywali obowigzki
domowe w dziecinstwie. Warto o tym pamigtaé, kiedy, chcac zapewnié¢ dzieciom dobra
przysztos¢, myslimy tylko o kolejnych zajeciach dodatkowych, lekcjach muzyki czy
sportu. Majac to wszystko na uwadze, warto obserwowac gotowo$¢ dziecka do
wlaczania si¢ w rodzinne obowigzki i wspiera¢ jego rozwoj powierzajac mu zadania na
miar¢ jego mozliwosci. Pamigtajmy, ze kazdy cztowiek jest indywidualng jednostka i

rozwija si¢ w swoim tempie.
OD CZEGO ZACZAC DBANIE O HIGIENE CYFROWA W RODZINIE?

e Kontroluj czas spedzany przez dziecko przed ekranem. Nigdy nie uzywajcie ekranow
tuz przed zasnieciem albo podczas wykonywania innych czynnos$ci (np. jedzenia).
Pamigtajcie, ze nie tylko ilo$¢ czasu w Internecie jest wazna, ale réwniez jego jakosc.

¢ Buduyj alternatywe do $wiata cyfrowego. Problem naduzywania przez dziecko nowych
technologii rozpoczyna si¢ wowczas, kiedy jedynym dostgpnym dla dziecka $wiatem
jest $wiat cyfrowy. Dzieci bez zainteresowan offline tatwiej uzalezniajg si¢ od nowych
technologii.

e Planuj wspdlnie czas bez nowych technologii. Domowe cyfrowe detoksy to doskonatly
czas, aby wspolnie cieszy¢ si¢ realng — a nie wirtualng — bliskoscig 1 obecnoscia.
Regularnie 1 wspolnie odtaczajcie si¢ od cyfrowych narzedzi ekranowych.

e Zadbaj o dobry sen. Tylko podczas dobrego snu ludzki mozg odpoczywa i1 wiasciwie
si¢ regeneruje. Nie zabierajcie do sypialni zadnych urzadzen cyfrowych, godzing lub
dwie przed zasnigciem pozostawajcie offline.

e Twoérz domowe zasady korzystania z nowych technologii. Pomoga one Wam w sposéb
odpowiedni zarzadza¢ cyfrowymi narzedziami ekranowymi, przygotuja dziecko do
wlasciwego korzystania ze smartfona w wieku pdzZniejszym. Pamigtajcie, zZe
wypracowane wspolnie zasady dotycza wszystkich domownikow.

e Dbaj o dobrg relacje. Dobrze zbudowana relacja z dzieckiem jest najlepszym
czynnikiem chronigcym je przed jakimkolwiek wejsciem w problem. Pamigtajcie, ze
kontakt w sieci rozni si¢ od relacji osobistej.

Nowe technologie. Krotki poradnik dla rodzicow Maciej Dgbski, Anna Hady



