Wptyw urzqdzen elektronicznych takich jak np. komputer, telefon, tablet na
zdrowie fizyczne i psychiczne dzieci i mtodziezy.

Nowe technologie zadomowity sie w naszym zyciu juz na dobre.
Smartfonéw uzywamy w biegu w pracy, laptopéw do pisania tekstow, telewizorow
do odpoczynku po pracy. Sa to urzadzenia niezwykle pozyteczne i potrzebne, nie
wyobrazamy sobie dzisiaj funkcjonowania bez nich. Niebieskie $wiatto ekrandw
wita nas z kazdej mozliwej strony, stad coraz czesciej psychologowie
zastanawiajq sie nad wptywem ekranu na rozwdj dzieci. Sa naukowe dowody nha
negatywny wptyw urzadzen elektronicznych na zdrowie miodego pokolenia. Do
najczesciej stwierdzonych zaburzen nalezg: zwiekszona agresja, trudnosci
z koncentracja, opdznienie funkcji poznawczych, otyto$¢, bezsennosé,
uzaleznienia. Wiedzac, ze nowoczesne technologie sq nieodzowne w naszym
zyciu, warto jest méwic o tym, w jaki sposdb ogranicza¢ dostep dzieci do sprzetu
elektronicznego.

Wedtug badan, dzieci w wieku 0-2 lata nie powinny w ogdle mieé styku
z urzadzeniami elektronicznymi, te w wieku 3-5 lat powinny miel ograniczony
dostep do zaledwie jednej godziny dziennie, a 6-18 lat do dwéch godzin.

Dzieci i mtodziez korzystaja z elektorniki 4-5 razy czesciej niz powinny (m.in.
dzieki wszechobecnym telefonom i tabletom). Moze to nieS¢ ze sobq powazne
konsekwencje dla zdrowia (hawet zagrozenie dla zycial).

Ponizej 10 powodow (opartych o badania), dla ktorych nalezy ograniczyé
uzywanie urzqdzen elektronicznych przez dzieci:

1. 6wattowny wzrost mézgu.

Do 2 roku zycia mdozg niemowlecia zwieksza swa objeto$¢ trzykrotnie
i pozostaje w stanie szybkiego wzrostu do 21. roku zycia. Wczesny rozwéj mézgu
determinowany jest przez bodZce pochodzace z otoczenia lub ich brak.
Narazanie mézgu na zwiekszony dostep do technologii elektronicznych okazat sie
mie¢ wplyw na zaburzenia uwagi, opéznienie funkcji poznawczych, zaburzenia
uczenia sie, wzrost impulsywnosci i spadek zdolnhosci samozachowawczych, np.
napady ztosci.



2. Opodzniony rozwéj fizyczny.

Uzywanie urzadzen elektronicznych ogranicza ruch dziecka, co moze prowadzi¢
do opéznienia w rozwoju ruchowym. Jedno na troje dzieci, ktdre ida do szkoty sq
opdznione w rozwoju, sq negatywnie nastawione do nauki. Rozwdj ruchowy ma
duzy zwiqzek z umiejetnoscia koncentrowania sie. Nadmierne korzystanie
z technologii przez dzieci ponizej 12 roku wptywa szkodliwie zaréwno na rozwdj
ruchowy jak i umystowy.

3. Epidemia otytosci

Telewizja i gry wideo maja bezposredni wptyw na wzrost otytosci. U dzieci, ktére
maja mozliwo$¢ korzystania z komputeréw i gier w swoich pokojach zauwazony
zostat o 30% wyzszy wskaznik wystepowania otytoSci niz u dzieci, ktére
korzystaja z komputeréw sporadycznie. W zwiazku z tym u 30% dzieci bedzie
rozwija¢ sie cukrzyca, a dodatkowo znajda sie one w grupie wysokiego ryzyka
wystagpienia udaru moézgu i zawatu serca.. powaznie skréci sie ich zycie.
Zaryzykowano stwierdzenie, ze dzieci XXI wieku mogq byé generacja, ktéra nie
przezyje swoich rodzicow.

4. Bezsennosé

60% rodzicéw nie nadzoruje czasu korzystania z urzadzeh elektronicznych
przez swoje dzieci. 75% z nich ma mozliwo$¢ korzystania z TV i komputerdw
w swoich pokojach. 75% dzieci w wieku 9 i 10 lat nie moze spa¢ bo ich mysli
wedrujq do gier, filmow, kreskowek itd. Nasuwa sie pytanie jaki ma to wptyw na
koncentracje i wyniki w nauce? OdpowiedZ zostawiam Panstwu..

5. Choroby psychiczne

Naduzywanie komputerow, TV itp. jest jednym 2z gidwnych czynnikéw
przyczyniajacych sie do rozwoju depresji, powstawania lekow, niepokoju,
zaburzen uwagi, autyzmu, wahafi nastrojow, psychoz i problematycznych
zachowan. U jednego na szescioro kanadyjskich dzieci diagnozuje sie chorobe
psychiczna, a wielu z nich musi przyjmowa¢ silne leki psychotropowe.



6. Agresja

Przekazy medialne nasycone przemocq moga powodowaé dzieciecq agresje. Mate
dzieci sq coraz bardziej narazane na rosnace wystepowanie przemocy fizycznej
i seksualnej w dzisiejszych mediach. Dla przyktadu gra komputerowa Grand
Theft Auto 5 przedstawia wyrazne akty seksualne, morderstwa, gwatty, tortury
i okaleczenia, tak samo jak wiele filmow i programéw telewizyjnych.
Wszechobecnq przemoc w mediach uznano za zagrozenie dla zdrowia publicznego
ze wzgledu na przyczynowy wptyw na zwiekszona agresje u dzieci. Mowi sie
o wzroscie korzystania z ,pokoi wyciszenia" i odosobnionych miejsc w o$rodkach
dla dzieci wykazujacych objawy niekontrolowanych wybuchéw agresji.

7. Cyfrowe otepienie

Media pokazujace szybko zmieniajace sie obrazy moga przyczynia¢ sie do spadku
mozliwosci koncentracji, umiejetnosci skupiania sie i rozwoju pamieci.
Spowodowane jest to odcinaniem sie potaczeh neuronowych w korze czotowej
mézgu. Dzieci, ktdre nie potrafia sie skupié maja problemy z uczeniem sie.

8. Uzaleznienia

Rodzice, ktérzy réwniez coraz czesciej korzystaja z komputera, telefonu czy
tabletu stajq sie niejako oderwani od swoich dzieci, oddalaja sie od nich,
a w przypadku braku przywigzania rodzicielskiego, dzieci zaczynaja uciekaé sie
do korzystania z rzeczy, ktore moga je uzalezniaé. Jedno na jedenascioro dzieci
w wieku 8-18 lat jest uzaleznione od korzystania z urzadzen elektronicznych.

9. Promieniowanie

W maju 2011 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia zaliczyta telefony komérkowe
i inne urzadzenia korzystajace z tqcznosci bezprzewodowej do kategorii ,2B"
czyli kategorii opisujacej czynniki mogace powodowaé raka, ze wzgledu na emisje
promieniowania. Jeden z kanadyjskich naukowcéw wydat oswiadczenie z
informacja ostrzegawcza: dzieci sq bardziej wrazliwe na rézne czynniki niz
dorosli, poniewaz ich uktad odpornosciowy i mézg wciaz sie rozwijaja, a w grudniu
2013 roku jeden z kanadyjskich doktoréw zalecit aby urzadzenia bezprzewodowe
zostaty zaliczone do grupy .2A" ryzyka rakotwérczego i okreslone jako
.prawdopodobnie rakotworcze".



10. Niezréwnowazony rozwdj

Zwrdcono uwage, ze dzieci sq naszq przysztoscia, ale nie ma przysztosci dla
dzieci, ktdre naduzywaja korzystania z urzadzen elektronicznych. Jest to
sprzeczne z teorig zréwnowazonego rozwoju.

Mimo wspomnianych zagrozen, niektérym trudno dzi$ wyobrazi¢ sobie zycie bez
komputera lub telefonu. Skoro nie jestesmy w stanie wyeliminowaé ich z zycia
naszych dzieci, jak zminimalizowaé negatywny wptyw ekranéw? Najwazniejszy
jest balans.

Przede wszystkim dawaj dobry przyktad. Na nic zdadzq sie dlugie i czeste
wyktady dotyczace zapatrzenia w smartfon, jesli sama rzadko wypuszczasz go
z dfoni...

Zadbaj o odpowiedniq dawke ruchu, najlepiej dla catej rodziny. Nie musicie od
razu rozpoczynaé rodzinnych treningow, Swietnie sprawdzq sie choéby dhugie
spacery, podczas ktérych wzrok bedzie mdégt odpoczaé i skoncentrowaé sie na
podziwianiu dali.

Zwracaj uwage co i jak dtugo robi w Internecie Twoje dziecko. A takze, jakie
oglada bajki, z kim rozmawia i w jakie fascynuja go gry. Zyjemy w czasach,
w ktdrych dzieci maja fatwiejszy niz kiedykolwiek wczesniej dostep do tresci,
ktore moga by¢ dla nich nieodpowiednie. To naszym zadaniem jest je przed nimi
chronic.

Przypominaj o regularnych przerwach od pracy. Sprawdzi sie tu zasada 20-
20-20, czyli 20 sekund wpatrywania sie w dal (20 stép, czyli ok. 6 metréw) na
kazde 20 minut spedzone przy ekranie.

Zbadaj wzrok Twojego dziecka. Badanie wzroku powinnismy przeprowadzaé co
roku. Dzieki temu mozemy poméc dziecku na dwa sposoby - korygujac wade oraz
zapobiegajac pogtebianiu sie jej.

Co powinno zwrdci¢ uwage rodzicow i opiekunow w trakcie korzystania
z Internetu przez dziecko?



Co

« Silna potrzeba lub poczucie przymusu korzystania z Internetu. Dziecko
moze mie problem z oderwaniem sie od komputera lub nie radzi¢ sobie
Z ograniczeniem czasu spedzanego w sieci. Rozdraznienie spowodowane
przerwaniem korzystania z sieci. Moze pojawié sie rowniez rozgoryczenie
lub gorsze samopoczucie, objawy te ustepuja z chwila powrotu do
Internetu.

o Brak przerw w korzystaniu z Internetu, ktory wigze sie z zaniedbywaniem
podstawowych potrzeb fizjologicznych.

o Brak kontroli nad czasem spedzanym w sieci -dziecko nie jest w stanie
powiedziel, ile czasu spedzito przed komputerem.

o Odczuwanie przymusu korzystania z Internetu

« Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan oraz kontaktéw z ludzmi
na rzecz Internetu (np. unikanie znajomych lub rezygnacja z zajel
sportowych).

« Spedzanie coraz wiecej czasu w Internecie celem uzyskania zadowolenia,
dobrego samopoczucia, ktére poprzednio byty osiagane znacznie szybcie.

« Korzystanie z sieci nawet wtedy, gdy nie jest to juz interesujace.

« Korzystanie z Internetu pomimo ze odbija sie to szkodliwie na innych
sferach  zycia (kosztem snu, spdzniania sie do szkoty lub
nieprzygotowywania sie do lekcji).

o Kidtnie z innymi cztonkami rodziny zwiazane z naduzywaniem Internetu.

moze zrobi¢ rodzic, gdy dziecko ma problem z naduzywaniem Internetu?

o Nazwal problem. Porozmawiaé z dzieckiem i powiedzie¢ mu, co
niepokojacego widzi w jego zachowaniu.

o Zdiagnozowaé sytuacje trudne, w ktérych dziecko .siega” po Internet -
wspodlnie z dzieckiem winien poszukaé alternatywy (np. dziatan, ktére
sprawiaja. réwnie duzo przyjemnosci lub w podobny sposdb pomagajq
odreagowaé negatywne emocje).

o Ustali¢ harmonogram dnia -zréwnowazy¢ czas dziecka spedzany w sieci
i poza nia,

o Ustali¢ zasady i etapy ograniczania korzystania z Internetu. Warto wraz
z dzieckiem omowi¢ stopniowe ograniczenie czasu przed monitorem.

« Nagradza¢ sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanego w Internecie.



o Odiaczyé Internet lub komputer, gdy dziecko korzysta z niego w sposéb,
ktory zagraza jego zdrowiu i/lub Zzyciu (powoduje np. zaniedbywanie
podstawowych potrzeb fizjologicznych, uniemozliwia funkcjonowanie
w codziennym zyciu).

o Wyjasni¢ dziecku przyczyny tych ograniczen i/lub odtaczenia Internetu.
Rozmowy o tym, co sie dzieje i dlaczego, sa niezwykle istotne. Dziecko
bedzie sie czuto bezpieczniej, gdy pozna nasze intencje.

« Kontakt z profesjonalista,

Na zakonczenie zachecam do obejrzenia krotkiego filmiku, lin ponizej
Zadbaj o dzieciecy mézg - filmik

https://www.youtube.com/watch?v=reBzTX6UQO5E

Przygotowata: Anna Wiktor
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