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Dziec1 w wirtualnym swiecie

Tablet, komputer czy telewizor to nieodlaczne elementy zycia wspolczesnej mlodziezy. Jednak
im mlodsze dziecko, tym wieksze ryzyko negatywnego wplywu tej technologii na jego
prawidlowy rozwoj.

Odsetek osob korzystajacych na co dzien z Internetu rosnie w oszatamiajgcym tempie. W 2007 r.
niewiele ponad polowa Polakéw miata dostep do sieci, ale w 2011 r. juz w 88% gospodarstw
domowych znajdowat si¢ komputer'. Dzisiaj niemal w kazdym domu mozna znalezé sprzet

elektroniczny, ktory pozwala korzysta¢ z Internetu - laptop, tablet, telefon.

Z rozwojem technologicznym nie da si¢ walczyC, a z jego dobrodziejstw najchetniej korzysta

mtodziez. Jednak eksperci na calym Swiecie alarmuja, ze MYEVARNIGL YA VAN IR € VAi (i il Bl

S VATERL v VA ) vZ WAL B telewizorow, komputerow, tabletow czy smartfonow. Kolejne

badania wskazuja, ze nie pozostaje to obojetne dla ich zdrowia 1 psychiki.



Nadmiar tego typu bodzcoéw zaburza rozwdj mowy, utrudnia wypracowanie uwagi selektywnej,
a kiedy staje si¢ substytutem kontaktow miedzyludzkich - sprzyja budowaniu spoleczenstwa
samotnikow, ktorzy nie potrafig porozumiewac si¢ ze sobg i1 budowac glebszych relacji w realnym
zyciu. I chociaz zarowno telewizja, jak 1 Internet oferujg wartosciowe programy 1 gry edukacyjne,
niekontrolowane korzystanie z ich zasobow po prostu
. Nie méwigc juz o tym, ze odcigga ich uwage od innych aktywnosci, w tym ¢wiczen

fizycznych, co przyczynia sie cho¢by do rosnacej epidemii otylosci u najmtodszych.



https://oczymlekarze.pl/zdrowy-styl-zycia/cwiczenia/3482-poranna-joga
https://oczymlekarze.pl/zdrowy-styl-zycia/cwiczenia/3482-poranna-joga

Cyfrowi tubylcy

Dzisiejsza miodziez urodzita si¢ w czasach postepujacej cyfryzacji. O ile osoby doroste dopiero
stopniowo zapoznawaly si¢ z kolejnymi urzadzeniami elektronicznymi - poczawszy od czarno-
biatych telewizordéw - o tyle najmlodsi znajg je wlasciwie "od zawsze". Dlatego eksperci nazywaja

ich czasem "cyfrowymi tubylcami" w opozycji do rodzicow - "cyfrowych imigrantow".

Plusem takiej sytuacji jest fakt, ze [({VATZGEGUVAIREANG TS IO VAR CIEIERRIT G (50 DO O vAR LI B
. I niec wynika to jedynie z wigkszej chionnosci ich rozwijajacych sie umystow.
Cos, co towarzyszy nam od najmtodszych lat, jest oswojone, naturalne, a korzystamy z tego
intuicyjnie.Nic dziwnego, ze dzisiaj telewizja pozostaje najwazniejszym medium jedynie dla osob
powyzej 25. r.z. - mlodsze osoby stawiajg na telefon komorkowy, a mtodziez w wieku 15-19 lat

. . , . 2
wskazuje na pierwszenstwo internetu”.

Jednak z drugiej strony sytuacja ta niesie pewne zagrozenia. [DyATIEET 8T (1 EVAYY (W L

1QWAYALNAY AT [0 G O TG AT R AN | IR ) v/ g ik, na ktorych szybko migajg kolorowe



obrazy, nie odczuwajg potrzeby innej stymulacji. Tradycyjne zabawki 1 czas spedzany na podworku

wydaja im si¢ duzo mniej atrakcyjne.

Tymczasem to zabawa odgrywa tak wazng rol¢ w ich rozwoju - nie tylko przynosi radosc,
ale rowniez uruchamia wyobraznie, ksztaltuje zmysly, rozwija pamieC, spostrzegawczos¢
1 inwencje tworczg, przygotowuje do zycia, uczy samodzielnosci 1 przedsigbiorczosci, ale
i wspolpracy w grupie®. Przy czym taka autentyczna zabawa wymaga kontaktu zardéwno z przyroda,

jak 1 z rOwiesnikami.

W zamian za to dzisiaj pYARRYZR VA BARS (3 O BC S R BTa 21104 ' B0 VA iYL, by korzystaé
z internetu przynajmniej raz w tygodniu, a wickszo$¢ z nich robi to codziennie lub prawie
codziennie®. Co gorsza dotyczy to réwniez najmtodszych. Z badania przeprowadzonego w 2015 r.
przez Fundacje Dajemy Dzieciom Sit¢ (wtedy Fundacja Dzieci Niczyje) wynika, ze

w wieku od 6 miesiecy do 6,5 lat korzysta z urzadzen mobilnyChEE:EReoENWAL:Tgi-RN(elo]

to codziennie i ma wlasny sprzet tego typu’.



Dorastanie do technologii

To samo badanie Fundacji pokazato, ze Wag10 R VAT BT A MYd 1B R NS0T (] (B0 VA RBZ () WA £ i
rANyALVA RulalliVi (smartfona, tabletu lub przenosnej konsoli). W wielu przypadkach robig to
bez konkretnego celu, a rodzice najczgscie] pozwalaja na to, gdy "musza zaja¢ si¢ wiasnymi

sprawami" (69%). Tymczasem wedlug zalecen Amerykanskie; Akademii Pediatrii (AAP)

ponizej 2. r.z. w ogéle nie powinny korzystaé¢ z urzadzen mobilnychgWANYANSITAL RS SIS
zycia kontakt ten nalezy zwigkszac¢ stopniowo, pod baczng obserwacja rodzicéw, ale maksymalnie
do 2 godz. dziennie, poniewaz nadmierne korzystanie z nowoczesnych technologii moze prowadzic¢

do problemow z naukg 1 koncentracjg oraz otylosci.

Wszystko przez to, ze pierwsze 3 lata zycia sg kluczowe dla rozwoju funkcji psychicznych, a mozg
dziecka jest wowczas szczegodlnie narazony na wplywy srodowiskowe. Nadmierna intensywnos$¢

bodzcow nie sprzyja ich porzadkowaniu. Dlatego stymulacja za pomocag technologii


https://oczymlekarze.pl/profilaktyka-i-leczenie/3496-jak-elektrosmog-niszczy-nas-od-srodka
https://oczymlekarze.pl/profilaktyka-i-leczenie/3496-jak-elektrosmog-niszczy-nas-od-srodka

prawdopodobnie przynosi wigcej szkody niz pozytku dla [feyAWeJ[SRRelerAaE\\ er4Ts o Je PATIo]

w tym wieku.

Maluch rozproszony

Cho¢ obecnie istnieje wiele programow edukacyjnych, dostepnych w sieci lub telewizji, ktore majg
stymulowa¢ rozw0j maluchdéw, eksperci sa umiarkowanie optymistyczni. Duze
ALV D S BTG VATIE] ponize) 2. r.z. wykazato wrecz, ze ogladanie przez nie filméw DVD

nie przynosi zadnych korzysci w zakresie rozwoju jezykowego'.

Co wigcej W wieku 7-16 miesiecy byty nawet stabsze. Inne badania wskazuja,
ze kazda godzina ogladania filmow zubaza ich stownik o 6-8 stow®. Nawet programy edukacyjne
skierowane do trzylatkbw badz pieciolatkéw u ich mtodszych kolegobw moga opdznia¢ nabywanie
jezyka 1 innych umiejetnosci ze wzgledu na stabsza percepcje, pamig¢c 1 umiejetnos¢ odtwarzania

ogladanych obrazow.



Najmtodsze dzieci po prostu nie potrafig jeszcze przetozy¢ informacji medialnych na interakcje
w realnym Swiecie, stad zanika aspekt edukacyjny. Wykazano nawet, ze kazda godzina spedzana
przez trzylatka i nteYi By VAIE G na ogladaniu telewizji wiaze si¢ z nizszymi wynikami w testach

mierzacych ogoélna sprawno$¢ intelektualna”.

Ogladanie telewizji przez (VAN IOV IR A pogarsza rowniez uwage selektywna, czyli zdolnos¢
swiadomego kierowania energii na jeden bodziec, a nie wszystkie dookota. Godzina czasu
ckranowego u najmlodszych zwicksza do 90% ryzyko wystgpienia u nich probleméw z uwagg

w wieku 7 lat°.

Pojawiaja si¢ nawet spekulacje, ze alarmujacy wzrost przypadkow ADHD 1 innych

QST Ol (oA o] [\ A Ve VA E] moze mie¢ zwigzek z ekspozycja na media we wczesnym etapie
zycia. Mozliwe jednak, ze zalezno$¢ ta ma nieco inny charakter - rodzice dzieci

juz nadpobudliwych cz¢$ciej wiaczajg im telewizor lub komputer.



Samotni w sieci

Wsrdéd miodziezy jedng z podstawowych aktywnosci w internecie jest korzystanie z portali
spotecznosciowych, komunikatoréw 1 chatow, na ktorych nawigzuja relacje z innymi
uzytkownikami. Ten sposob porozumiewania si¢ moze oczywiscie pogtebiac relacje miedzyludzkie
W realnym $wiecie, ale zdarza si¢, ze po prostu je zastepuje. Wiele zalezy od okolicznosci

1 osobowosci samego dziecka, ale rowniez od wprawy w surfowaniu po sieci.

W 1995 r. badania wykazaly u ochotnikéw wzrost poczucia samotnosci, symptomow depresji
i stresu po roku korzystania z internetu''. Pézniejsze analizy doprowadzily ekspertow do wniosku,
ze wszystkie te negatywne skutki stabng z czasem. Moze to oznaczal, ze stres czy depresyjny
nastr0j towarzyszg po prostu poczatkujgcym internautom, ktorzy korzystajg z niego niewprawnie

1 dopiero uczg si¢ Swiadomie wybieraC interesujace ich tresci.

Gdyby tak byto, QY& 1 dwA% L AiIVATE], dla ktorych technologicznie 1 treSciowo internet

w zasadzie nie ma tajemnic. Mimo to nadal notuje si¢ u nich wzrost samotnosci emocjonalnej,



wynikajacej z braku osobistych relacji. Kontakt przez komunikatory czy grupy dyskusyjne z
nieznanymi uzytkownikami zmniejsza bowiem tylko i1zolacje spoteczng, ale nie przektada si¢ na

jakos¢ bezposrednich kontaktow.

Co wigcej badania przeprowadzone wsrod nastolatkow jasno pokazuja, ze mtodzi ludzie spgdzajacy
w sieci wiecej niz 2 godz. dziennie maja stabsze relacje z rodzicami i przyjaciotmi'®. Spada u nich

liczba spotkan i kontaktow w realnym Swiecie, pogarszajg si¢ relacje i komunikacja w rodzinie.

Ekranowa przemoc w ,,Realu”

To, M AV NS WANERVATE VA VARG IEE, moze okaza¢ si¢ negatywnym wzorcem do
nasladowania, poniewaz uznawane przez nie wartosci 1 sposob postrzegania swiata dopiero si¢
ksztaltujg. Fundacja ABXXI - Cata Polska czyta dzieciom przestrzega, ze setki badan potwierdzaja

zwigzek miedzy przemocg na ekranie a wzrostem agresji w realnym zyciu: NSOV

HEN BT UTTE T A% AT TVE T TE RO S iy e L IR VA, a nawet 30% znieczula si¢ na

przemoc®



Takie "odwrazliwienie" odbiera wspotczucie dla 0sob cierpigcych i sprowadza ich krzywde do
powszechnie wystepujacego 1 akceptowalnego zjawiska. Poteguja je gry komputerowe, czesto
polegajace na zabijaniu przeciwnika. Powoduje to wzrost agresywnych zabaw - zwlaszcza miedzy
chtopcami - 1 proby nasladowania "bohaterow", ktorych gldéwng zaleta jest sita fizyczna. U
éwiaty- wirtualny 1 realny po prostu si¢ przenikajg, a agresywna, krzykliwa
dynamika tego pierwszego wypacza postrzeganie prawdziwych zdarzen. Z kolei u
sceny przemocy - w obu tych rzeczywistosciach - mogg prowadzi¢ do nocnego moczenia,

koszmarow sennych, zatrzymania rozwoju mowy i zaburzen natury emocjonalne;.

Nie powinno wiec dziwic¢, ze nawet wsrdd osob, u ktorych korzystanie z internetu wywotuje raczej
pozytywny wplyw na psychike, notuje si¢ wyzszy poziom stresu w codziennym zyciu'*. Ro$nie

on proporcjonalnie do cz¢stosci 1 dtugosci surfowania. Prawdopodobnie jest to efekt rezygnacji

z innych aktywnosci (np. sportu), ktore mogtyby obniza¢ jego odczuwanie.


https://oczymlekarze.pl/zdrowy-styl-zycia/zdrowe-dziecko/3308-kiedy-potrzebny-jest-logopeda-rozwoj-mowy-u-dziecka

Nie taki diabel straszny

Wszystkie te dane sugeruja, ze RGN EIEVATER VAT (IR TS IR AL VA (TR 1V
. Ale nawet jesli agresja 1 szybko zmieniajace si¢ obrazki dominujg we
wspolczesnych programach dla najmtodszych, nie oznacza to, ze nalezy odwréci¢ si¢ od rozwoju
technologicznego. Internet moze by¢ przeciez nieocenionym zrodtem inspiracji, wiedzy 1 rozrywki,
dostarcza¢ atrakcyjne wizualnie tresci edukacyjne, poszerza¢ horyzonty 1 zainteresowania, utatwiac
zrozumienie skomplikowanych zagadnien dzigki interaktywnym formom ksztalcenia, a nawet

stymulowac refleks, spostrzegawczos¢ 1 czujnosc.

Jako dowod mogg postuzy¢ badania przeprowadzone wsrdd graczy komputerowych w wieku 7-22
lat. Wynika z nich, ze cechowali si¢ oni wigkszg uwagg selektywng 1 szybsza reakcja na bodzce niz
ich réwiesnicy o innych zainteresowaniach®. Naukowcy podejrzewaja rowniez, ze korzystanie
z komputera pobudza komorki mézgowe do pracy 1 powoduje tworzenie si¢ nowych polaczen

synaptycznych, co moze pomdc w utrzymaniu sprawnosci umystowej, a nawet chroni¢ przed



demencjg. Wedlug opublikowanego w tym roku badania z udzialem ok. 2 tys. oséb w wieku

powyzej 70 lat juz godzina tygodniowo zmniejsza ryzyko zaburzen poznawczych o 30%.

Potwierdza to pozytywny wpltyw technologii na rozwdj cztowieka, ale w duzej mierze uzalezniony
wlasnie od wicku uzytkownikéw. Dlategofiis e bz I R Lt . nie
mozemy zapominac o jego potrzebach i mozliwosciach wynikajacych z okreslonego etapu rozwoju.
Przestrzeganie kilku podstawowych zasad (patrz ramka) sprawi, ze internet nie stanie si¢
substytutem realnego zycia, a wniesie w nie dodatkowg wartos¢ - czy to rozrywkowa, czy

edukacyjna.



Aby pomoc dziecku zachowac¢ rownowage
pomiedzy swiatem realnym i wirtualnym
ebgdzmy czujni aby nie doszito do uzaleznienia
od urzadzen elektronicznych,
estosuymy zalecane ponizej wskazowki
Dekalogu odpowiedzialnego rodzica,
eproponujmy atrakcyjne sposoby spedzania
czasu wolnego bez urzadzen elektronicznych
esami dayjmy przyktad alternatywnych form
spedzania czasu wolnego.



Czy to juz uzaleznienie?

Fakt, ze wspolczesna miodziez wykorzystuje nowoczesne technologie w zasadzie w kazdym
aspekcie swojego zycia, jest jedynie znakiem naszych czasow, ktory nie musi niepokoi¢. Internet
jest po prostu nieodtacznym elementem pracy, nauki, rozrywki i komunikacji.

Jak dotad brakuje jednoznacznej definicji, ktéra wskazataby, kiedy spedzanie czasu w sieci staje si¢
niebezpieczne 1 przeradza si¢ w uzaleznienie. Jednak zdaniem dr. Bohdana Woronowicza,
psychiatry
i eksperta od uzaleznien, mozna wymieni¢ kilka objawow "siecioholizmu"":
spedzanie przy komputerze coraz wigkszej 1losci czasu kosztem innych zainteresowan,
zaniedbywanie obowigzkow rodzinnych 1 szkolnych z powodu aktywnosci w sieci,
pojawianie si¢ rodzinnych konfliktéw zwigzanych z internetem,
ktamstwa dotyczace czasu spedzanego w sieci,

podejmowanie nieudanych préb ograniczenia czasu spedzanego przed komputerem,

reagowanie rozdraznieniem, a nawet agresja, w sytuacji utrudnionego dostepu do komputera.

Zrodto: B. Woronowicz, Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrot do zdrowia, Poznan/ Warszawa

2009.



Jak korzystac z technologii? Dekalog odpowiedzialnego rodzica

. Zachowanie rodzica jest wzorem dla dzieci, dlatego uprawiaj sport
| rozwijaj pasje zamiast godzinami przesiadywac przed telewizorem lub laptopem. W ten sposob
najtatwiej zachecisz je do tego samego!

Zanim pozwolisz dziecku zagra¢ w nowa gre lub obejrze¢ kolejny serial,
sprawdz, czy ich tres¢ jest dostosowana do jego wieku i poziomu rozwOoju.

Korzystajcie z internetu wspolnie, abys mogl na biezaco objasnia¢ dziecku to,
co widzi na ekranie - dzigki temu bedzie w stanie wigcej zrozumie¢ i nauczy¢ si¢ nowych rzeczy.

Poszukaj w sieci czy telewizji programow edukacyjnych, ktore
beda atrakcyjne wizualnie, ale 1 przydatne z punktu widzenia prawidtowego rozwoju dziecka.

Wyznacz dziecku okreslony czas na surfowanie po sieci, np. 40 min

po odrobieniu lekcji, i konsekwentnie go przestrzegaj. Ustal, kiedy korzystanie z telefonu jest
zabronione (np. podczas wspolnych positkow).



Komputer czy telewizor nie powinny by¢ sposobem na zajecie dziecka. Jesli po cigzkim dniu w
pracy nie masz sity na wspdlng zabawe albo potrzebujesz wytchnienia, zache¢ je do malowania lub
innych czynnosci manualnych albo popros o pomoc dziadkoéw, ktorzy spedza z nim troche czasu.

Po pierwsze poprawi to jakos¢ snu, a po drugie - zwlaszcza
u starszych dzieci zapobiegnie pokusie siggania po tablet czy telefon bez kontroli rodzica.

Ogladajcie tylko wybrane programy, nie dopuszczajac do sytuacji,
w ktorej odbiornik stanowi tlo kazdej domowej czynnosci.

Technologia sprzyja tez rodzicom, umozliwiajac zainstalowanie
programow komputerowych, dzigki ktorym beda wiedzieli, jakie strony internetowe odwiedza ich
dziecko. Mozesz tez zablokowac¢ konkretne portale.

Wygodne, dostosowane do wzrostu krzesto ustawione
w wystarczajacej odleglosci od ekranu to podstawa, dzieki ktorej zapobiegniesz skrzywieniom
kregostupa czy problemom ze wzrokiem.
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