Dziecko, a felefon komorkowy.

Wptyw nOrOZWOJ ryzyko uzaleznienia.




Elektronika powoduje zainteresowanie dzieci.
Naturalnym ich zachowaniem jest ciekawosc i
dgzenie do przyjemnosci, jakg daje korzystanie z
urzgdzen elektronicznych. Réznorodne, atrakcyjne
bodzce, cho¢ dtugofalowo meczgce dla uktadu
nerwowego dziecka, sg dla nich bardzo
pociggajgce.

Rolg dorostego jest ograniczenie dostepu do
elektroniki i dbanie o rownowage zycia offline |
online zwtaszcza mtodszych dzieci.



Interaktywnosc: Wiele elektronicznych urzgdzen, takich
jak tablety, smartfony, czy komputery, oferuje
interaktywne aplikacje i gry, ktore angazujg dzieci
poprzez roznorodne dziatania, od dotykania ekranu po
Kontrolowanie postaci w grach.

Wizualna i dzwigkowa stymulacja: Elektroniczne
urzgdzenia oferujq bogactwo wizualnych |
dzwiekowych bodzcow, ktére mogqg byc fascynujgce
dla dzieci. Kolorowe obrazy, animacje, dzwigki i muzyka
mogq zapewnic atrakcyjne i angazujgce
doswiadczenia.

Dostepnosc roznorodnych tresci: Dzieki internetowi i
aplikacjom dzieci majg dostep do ogromnej
réoznorodnosci tresci, takich jak gry, filmy, programy
edukacyjne itp. Ta réznorodnosC moze przyciggac
dzieci i spetniac ich zainteresowania.




/abawa i rozrywka: Elektronika moze byc¢ dla dzieci
formqg zabawy | rozrywki. Gry komputerowe, aplikacje
edukacyjne, czy nawet prostsze formy rozrywki, takie jak
oglgdanie filmow lub stuchanie muzyki, mogg byc
Zrodtem radosci i zabawy dla dzieci.

Poczucie konftroli: Korzystanie z elektroniki daje dzieciom
poczucie konftroli, poniewaz mogqg samodzielnie
wybierac, co chcqg robi¢ na swoim urzgdzeniu, w jakie
gry grac i co oglgdac.

tatwosc dostepu: W dzisiejszych czasach elekironika
jest tatwo dostepna dla dzieci, co sprawiq, ze jest to dla
nich naturalne srodowisko do eksploraciji i zabawy.

Trendy i spotecznosc: Gry, aplikacje i tresci online mogg
byc¢ popularne wsrod rowiesnikdw, co sprawia, ze
korzystanie z elektroniki staje sie rowniez sposobem na
interakcje z innymi dzieCmi i bycie czescig pewnych
trendow spotecznych.



Lalecenia WHO w sprawie
uzytkowania elektroniki przez
najmiodszych.

Nie zaleca sie korzystania z
urzqgdzen ekranowych
przynajmniej godzine przed
snem. Niebieskie $wiatto
ptyngce ze smartfonow,
tabletow i komputerow to
informacja dla naszego
mozgu, ze frwa dzien i pora na
aktywnos¢. Dochodzi do
zaburzenia wydzielania
melatoniny- hormonu, ktory
jest nam potr




Nie zaleca sie udostepniania urzgdzen ekranowych
dzieciom do 2 roku zycia.

Elektronika nie wspiera rozwoju najwazniejszych
umiejetnosci: rozwoju mowy, sprawnosci motoryczne|
| kompetencji spotecznych. Ekspozycja na silne
bodzce wzrokowe i stuchowe moze powodowac U
dzieci pobudzenie i frudnosci z koncentracjqg.




Udostepniajgc urzgdzenia ekranowe dzieciom w
wieku od 2 do 5 roku zycia, ograniczamy czas
korzystania z nich do godziny dziennie w olbecnosci

rodzica.
Konieczne jest dostosowanie tresci do wieku dziecka.

Zaleca sie wyznaczenie dni bez ekrandw.




U dzieci od 6 do 12 roku zycia, czas korzystania z
urzgdzen ekranowych , moze wynosic do dwoch
godzin dziennie. Nadal jednak wazne jest, aby w tym
czasie dziecku towarzyszyt rodzic. Rozmowa o tym, co
dzieje sie na ekranie moze wspomagac rozumienie
treSci. Rodzic powinien tez nadzorowac tresci online, z
ktdrymi ma kontakt dziecko. Dzieci w wieku szkolnym
mogqg samodzielnie wykorzys’rywoc sie¢ do kontaktow
z bliskimi i przyjaciotmi. |




KryTeno diagnostyczne szkodliwego
\ korzystania z gier video

' Nadmierne zaobsorbowanie grami wideo.

o Symptomy odstawienia w sytuacji uniemozliwiajgcej granie w gry.

© Wzrost toleranciji- potrzeba coraz wiekszego zaangazowania w gry
video.

~ Nieudane proby przejecia kontroli nad korzystaniem z gier.

~ Utrata zainteresowania dotychczasowymi przyjemnosciami i
aktywnosciami.

- Dalsze angazowanie sie w gry, mimo doswiadczenia negatywnych
tego konsekwenql

Oszukiwanie r dc - >Nego na gry.
mi lub sposdb




Szkodliwe konsekwencje uzywania telefonu i innych narzedszi
elektronicznych pojawia sie, gdy urzgdzenia te zastepujq realne
relacje spoteczne i zrodta wiedzy i rozrywki. Wiedy pojawiqjg sie
konsekwencje w tych obszarach:

pogorszenie relacji spotecznych,

ostabienie samooceny,

ktopoty z koncentracjg uwagi i pamieciq,
rezygnacja z innych aktywnosci lub ograniczenie ich,
trudnosci ze snem i osiggnieciem stanu relaksu.



Nadmierne korzystanie z sieci urzgdzen elekironicznych wptywa na
samoocene i poczucie wtasnej wartosci na wielu obszarach:

Ostabienie relacji rowiesniczych powoduje obnizenie
samooceny.

Konfrontowanie sie z ,,idealnym’ wizerunkiem influencerow i
obrazami lansowanymi w sieci powoduje obnizenie poczucia
wtasnej atrakcyjnosci i moze wptyngc na obraz wtasnego ciata.

Brak rownowagi w zyciu offline i online powoduje wzrost leku i
zwiekszenie wystepowania standow depresyjnych.

Witdrne trudnosci (ktopoty w zakresie funkcji poznawczych)
powodujg spadek osiggnieC w nauce.

Nadmierne korzystanie z urzgdzen elekironicznych pogtebia
dystans i powoduje konflikty w relacjach rodzinnych.

Wzrasta poczucie samotnosci , izolacii.



Jak wypracowac wspolne podejscie do
ograniczenia czasu spedzonego przed
ekranem przez dziecie

Wazne jest by wzig¢ pod uwage:
1 realne poftrzeby dzieci,
1 funkcje, jakie petni dla nich elektronika,

- zalecenia WHO odnosnie wieku dziecka i odpowiedniej dla
' ilosci ' urzgdzen,

tkowania,
ostang zamiast




Czynniki ryzyka rozwoju uzaleznienio
od telefonu i Internefu u dzieci.

niepetna struktura rodziny,
niedostateczny nadzor rodzicielski,

brak pozytywnych wzmocnien ze strony osob znaczgcych
(rodzicow, nauczycieli),

poczucie braku wsparcia,

doswiadczenie izolacji od grupy rowiesniczej,

zwiekszony poziom impulsywnosci (w kontekscie uzaleznienia
od gie




Stata bliskos¢ z telefonem,
koniecznos¢ bycia online

Napady agresiji lub leku
w przypadku pozbawienia
dostepu do telefonu

Zmiana w zachowaniu
w sytuacjach, gdy trzeba
rozstac sie z telefonem

-

* uzaleznienie *

I

Dekoncentracja,
rozdraznienie

Sennosc¢,
trudnosci z zasypianiem

Trudnosci w kontaktach
bezposrednich, rozmowie
w cztery oczy




Coraz wiecej czasu poswieca na korzystanie z urzqgdzen
kosztem realnych relacii.

Traci uwage w rozmowie z innymi, siegajgc mimowaolnie po
telefon.

Reaguje nieadekwatnie do sytuaciji, gdy dorosty prosi o
odtozenie telefonu.

Nie jest w stanie powiedziec, co oglgdat lub co robit na
telefonie.

Wycofuje sie z dotychczasowych zainteresowan i aktywnosci.

Nie jest w stanie powstrzymac przymusu siegniecia po
telefon.

Relacje wirtualne zaczynajg zastepowac te realne.

Obserwuije sie U niego pogorszenie koncentracji uwagi i
pamieci, co powoduje problemy z naukq.

Zaburza sie rytm okotodobowy.



Przyktadowe zasady dotyczqgce czasu

korzystania z urzgdzen ekranowych:

Ustalamy limit czasu spedzanego przed ekranem.
Wspdlnie korzystamy z urzgdzen ekranowych (dotyczy
rodzicow i dzieci w wieku 2-12 lat).

Wspolnie okresSlamy aplikacje, programy i strony z jakich
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korzystajg dzieci.




Przyktadowe zasady dotyczgce organizacii
odpoczynku:
Dbamy o odpowiedniqg ilos¢ snu.

Nie korzystamy z urzgdzen  ekranowych
przynajmnie] godzine przed snem.

Rezygnujemy z tadowania urzgdzen ekranowych
w sypialni.

Ustalomy miejsca w domu, w ktorych wszyscy
domownicy tadujqg swoje telefony.
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Przyktadowe zasady dotyczgce
olanowania aktywnosci
wspierajgcych rozwoj oraz relacje

Dbajmy o to, aby miec¢ przynajmniej godzine
aktywnosci fizycznej dziennie (dotyczy osdb
powyze| 2 roku zycia.

Dgzymy do rownowagi na czas spedzony online |
offline.

Wspolnie dbamy o roznorodnosc aktywnosci
wspierajgcych rozwa;.




Przyktadowe zasady zwigzane 7z
fworzeniem przestrzeni dla relacii
rodzinnych:

Planujemy rodzinny czas bez ekranow.

Nie korzystamy z telefondw podczas spozywania
POSitkow.

Nie korzystamy z ekrandw w czasie zabaw z
dzieckiem.

W czasie spedzanym wspolnie wytgczany
powiadomienia w aplikacjach.




W jaki sposob angazowac
dziecko poza swiatem
wirtualnyme

W dziecinstwie niezwykle wazny jest czas spedzony w
ruchu z rowiesnikami. Swiat wirtualny nie zastgpi:

o rozmowy,

© wycieczek pieszych i rowerowych,

© gier zespotowych,

~ spotkan integracyjnych z rowiesnikami,

- swobodnej zabaw




DZIEKUJE ZA UWAGE |




