CYFROWY BALANS
dzieci w cyfrowym $wiecie technologii

Rozwdj dziecka w cyberswiecie to jeden z najwazniejszych aktualnie tematow, z ktorym kazdy rodzic
powinien si¢ zapozna¢. Coraz czgsciej mowi si¢ glosno o wychowywaniu dzieci w erze tabletow,
smartfonow czy komputerow. Internet jest dzisiaj najpopularniejszg formg rozrywki, ktéra ma swoje
mocne i stabe strony. My dorosli, nie wychowywalismy si¢ w czasach, w ktorych Internet byl na
wyciggnigcie reki, dlatego warto aktualizowaé swojg wiedze, by moc towarzyszy¢ dzieciom w drodze
rozwoju w czasach wszechobecnej cyberprzestrzeni.

Internet zdecydowanie poprawia jako$¢ naszego zycia, ale niesie ze sobg roéwniez powazne
konsekwencje, z ktorych nie zawsze zdajemy sobie sprawe, zwlaszcza gdy chodzi o dobro naszych
dzieci. Cyberprzestrzen w ogromnym stopniu odbija si¢ na zdrowiu psychicznym. Zauwazalny jest
fakt, ze Internet ksztattuje nasze spoteczenstwo, a ludzie przenosza rzeczywisto$¢ do cyberswiata, co
skutkuje obnizong samooceng, pogorszeniem relacji migdzyludzkich czy zbyt krotkim snem.

Ograniczenie czasu ekranowego 1 zapoznanie si¢ z najnowszymi wytycznymi na temat limitow przed
ekranem pozwoli zdoby¢ wigcej czasu na inne aktywnosci, ktore beda mialy prawidtowy wplyw na
rozwoj naszego dziecka, m.in. ruch na §wiezym powietrzu lub wspdlne rodzinne aktywnosci, ktore sa
nie do przecenienia. Warto jest zapoznaé si¢ z wytycznymi, zrozumie¢ je 1 wprowadzi¢ w zycie,
a podchodzenie do powyzszego tematu z rozsadkiem pozwoli nam nie mie¢ wyrzutOw sumienia
wzgledem wychowywania dzieci.

Co mozemy zrobi¢ poza wprowadzeniem limitow czasowych, aby mieé¢ poprawne relacje
z cyberprzestrzenia?

v' Badz przykladem dla dziecka, redukuj wlasny czas przed ekranem na rzecz wspdlnego
spedzania czasu z rodzing,
v Nie uzywasz telewizora, ale jest wlgczony i dziata w tle? Nie uzywasz — wylacz.

<

Wybieraj dobre programy, ktore maja wartosci edukacyjne i prospoteczne,

v' W towarzystwie dzieci unikaj programow, ktore zawierajg przemoc, reklamy oraz szybkie
tempo akcji,

v" Nie korzystaj z ekrandw przy wspdlnej zabawie, positku czy minimum godzing przed snem,

v Monitoruj tresci zanim dasz dziecku bajke czy gre na smartfonie — sprawdz jg wczesniej,

v' Staraj si¢ nie wykorzystywa¢ mediow do wyciszenia dziecka, moze to spowodowaé trudnosci

w samoregulacji emocji.

© Czas ekranowy jest ok, dopdki znajdujecie czas na inne aktywnosci,
© Wspblny czas przed ekranem jest rowniez dobra zabawa,
© Czas ekranowy nie jest ani karg, ani nagrodg.

Warto wiedzieé, ze:

» Nadmierne korzystanie z ekrandw lgczy si¢ z ryzykiem otylosci juz w wieku dziecigcym.
Przyczynia si¢ do tego mniej ruchu, jedzenie przed ekranem oraz reklamy jedzenia (ktore
zazwyczaj nie zalicza si¢ do tych najzdrowszych),

» Niebieskie $wiatto ekranowe wplywa na jako$¢ i ilo$¢ snu. Badania dowodza, ze dzieci, ktore
zaraz przed snem spedzaty czas przed ekranem miaty krotszy i gorszej jakosci sen,

» Male dzieci, ktore nadmiernie korzystajg z ekranow majg opdznienia w rozwoju zdolnosci do
myslenia skutecznego w szczegélnosci w sytuacjach nieprzewidywanych, umiejetnosci
jezykowych oraz spoteczno — emocjonalnych. Naukowcy zwracajg tu uwage na tres¢ — im jest
lepszej jako$ci tym ten negatywny wplyw jest mniejszy.



Uniwersytet w Londynie przeprowadzil badania, ktore przedstawiajg zwiazki miedzy czestotliwos$cia
korzystania z mediow spoleczno$ciowych, a pdzniejszym zdrowiem psychicznym nastolatkow.
Badania wykazuja, ze Internet odcigga nastolatkow od podstawowych aktywnosci, ktore sg podstawag
do prawidtowego rozwoju zdrowia psychicznego. Badani korzystajacy z sieci kilka razy dziennie
czesciej odczuwali stres, niz ci, ktorzy logowali si¢ do Internetu raz na jeden dzien. Autorzy
przeprowadzonych badan sugeruja, Zze ci nastolatkowie, ktorzy poswigcajg wigcej czasu na media
spolecznosciowe beda czgsciej skarzy¢ si¢ na dolegliwosci zwigzane ze stresem, ztym stanem
psychicznym czy emocjonalnym. Badacze interpretujac wyniki uwazaja, ze czgste korzystanie z sieci
moze zaktocaé rozwoj psychiczny, poniewaz uzytkownicy zamiast poswigci¢ czas na podstawowe
czynno$ci wspierajace zdrowie omijaja je.

Powyzsze informacje sa wzorowg teorig, jednak wiemy, ze w praktyce roznie bywa. Nie musisz stricte
trzymac sie¢ kazdego punktu, ale najwazniejsze jest to, aby dopasowaé wytyczne do rodzinnego trybu
zycia i zachowaé we wszystkim umiar. Rozmawiaj z dzieckiem i u$wiadamiaj nie tylko siebie, ale
1 pozostalych czlonkow rodziny, przyjacidl czy znajomych, bo warto zapoznawaé si¢ z takimi
informacjami, ktére czgsto mogg by¢ przyczyna niektorych probleméw rozwojowych w dalszym
zyciu.

Pedagog specjalny,

Natalia Oklinska

Jezeli chcesz wiedzie¢ wigcej polecam zrodla, z ktorych wiedza byla czerpana do powstania
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