Zagrozenia dla zdrowia dziecka:

* Intensywne korzystaniec z ekrandéw moze wywolywaé syndrom widzenia komputerowego,
objawiajacy si¢ suchymi oczami, bolami glowy oraz zaburzeniami widzenia.

» Kolejnym istotnym zagrozeniem jest wplyw na jakos$¢ snu. Ekspozycja na §wiatlo emitowane przez
ekrany, zwlaszcza przed snem, moze zaburza¢ naturalny rytm snu poprzez hamowanie produkcji
melatoniny. Zaburzenia snu u dzieci sg diagnozowane u okoto 30% populacji dziecigce;.

» Zaburzenia koncentracji uwagi i pamieci u dzieci. Nadmierne korzystanie z telefonéow wsrod
dzieci moze prowadzi¢ do problemoéw z koncentracja i pamiecia,. Dzieci spedzajace duzo czasu
przed ekranem mogg mie¢ trudnosci z dluzszym skupieniem uwagi, a w efekcie z problemami z
uczeniem sie.

* Brak aktywnosci fizycznej, otylosé. Dlugotrwale korzystanie z telefondéw bardzo czesto moze
prowadzi¢ do problemdéw z postawg ciala i uksztattowaniem kregostupa. Otylos¢ stanowi kolejne
zagrozenie, gdy dzieci, po$wigcajac duzo czasu na korzystanie z ekranow, sg bardziej narazone na
ten problem ze wzglgdu na zmniejszong aktywnos¢ fizyczna.

» Zaburzenia odzywiania — jedzenie przy ekranie moze powodowa¢ zaburzenia w odczuwaniu
glodu/sytosci, dzieci ogladajac np. bajki podczas positku nie koncentruja si¢ na odczuciach z ciata,
czasami nawet ,nie wiedza co jedza”. Moze si¢ to przeklada¢ w przysztosci na zaburzenia
odzywiania.

» Zagrozenia dla rozwoju spolecznego. Nadmierne korzystanie z telefonow komorkowych przez
dzieci niesie ze sobg istotne ryzyko negatywnego wplywu na ich rozwoj, miedzy innymi moze
prowadzi¢ do utraty umiejetnosci spotecznych u dzieci, utrudniajac im nawigzywanie relacji z
innymi.

* Dodatkowo, nadmierne korzystanie z telefondéw moze ogranicza¢ kreatywnos¢. Dzieci, skupiajac
si¢ na gotowych tresciach zamiast na samodzielnym mysleniu, nie rozwijaja wyobrazni,
kreatywnosci, myslenia.

* Istnieje rowniez ryzyko uzaleznienia si¢ od telefonow komorkowych. Nadmierne korzystanie moze
prowadzi¢ do uzaleznienia, wplywajac na codzienne funkcjonowanie dzieci oraz ich sposob
podejmowania decyzji i radzenia sobie w zyciu.

* Negatywny wplyw na rozwdj dziecka, a zwlaszcza na rozwéj mowy. Agresywne, szybko
zmieniajace si¢ bodzce wzrokowe przetwarzane sa w prawej potkuli moézgu dziecka, a wysoka jej
aktywno$¢ spowalnia a nawet hamuje rozwdj lewej potkuli, odpowiedzialnej za uczenie si¢ jezyka
moéwionego lub pisanego. Dziecko tatwo uzaleznia sie od szybko zmieniajacych si¢ obrazow i stow,
co powoduje nadmierne pobudzenie i niepokéj. Podczas stuchania TV, mozg uczy si¢ eliminowac
dzwieki jezykowe i nastawia si¢ na niewerbalne dzwigki (muzyka, reklamy, odglosy gier). Mézg
uczy sie ignorowa¢ mowe. Dziecko, przebywajace w pomieszczeniu, w ktorym gra TV lub
elektroniczna zabawka, styszy mowe dorostych, ale nie przetwarza jej w wyzszych strukturach
uktadu nerwowego. Stad trudno$¢ w rozumieniu mowy, uczeniu si¢ znaczenia stéw, tworzeniu
mowy intencjonalnej. Moga pojawi¢ si¢ zaburzenia komunikacji, zachowania podobne do
autystycznych, pobudzenie pozaruchowe (wrazliwo$¢ na bodzce, nerwowo$¢, brak koncentracji) Sa
to skutki nadmiernego ogladania telewizji lub wpatrywania si¢ w ekran smartfona. Dzieci staja si¢
agresywne przy probie wylaczenia programu lub zabrania telefonu, wpadaja w histerie, co skutkuje
tym, ze rodzic dla ,S$wigtego spokoju” ulega i tym sposobem jeszcze mniej czasu zostaje na
rozmow¢ z dzieckiem, wspolng zabawg. Pie¢ minut spedzone przez dwuletnie dziecko przed
telewizorem, to jak godzinny seans w kinie dla dorostego. Telewizja ze swoim przetadowaniem
bodzcami wywoluje spowolnienie reakcji (albo nadpobudliwos¢), dezorientacje, Igki i niepokoje.
Powoduje rowniez zaburzenia snu dzieci, co warunkuje ich nastrdj oraz wptywa na nawiazywanie
kontaktow a rowiesnikami. Fakty sg niepodwazalne: nie stwierdzono dotychczas, by ogladanie



telewizji przez mate dzieci rozwijato jakiekolwiek umiejetnosci. Natomiast ograniczenie korzystania
z urzadzen wysokiej technologii na rzecz rozmowy z dzieckiem, wspdlnej zabawy, ogladania
obrazkow, czytania ksigzki, wspdlnego zajmowania si¢ codziennymi czynno$ciami (ubieranie sig,
szykowanie positku, spacer) i opowiadanie o nich maja ogromne znaczenia dla prawidtowego
rozwoju mowy, rozumienia mowy i umiej¢tnosci komunikowania si¢. A to niewatpliwie utatwia
dziecku pozniejsze funkcjonowanie w szkole, w grupie rowiesniczej oraz ulatwia start w doroste
zycie.

Podsumowujac, nadmierne korzystanie z telefonéw przez dzieci stanowi zagrozenie dla
zdrowia i rozwoju. Swiadomos¢ tych zagrozen jest kluczowa, aby rodzice i opiekunowie mogli
podejmowa¢ odpowiednie kroki w celu wspierania zdrowego rozwoju dzieci w erze cyfrowej a
zwlaszcza wprowadzania i uczenia ich HIGIENY CYFROWEJ.

Jak ograniczy¢ szkodliwe skutki korzystania z telefonéw przez dzieci?

1. Postaw granice: Ustal z dzieckiem jasne limity czasowe na korzystanie z telefonu kazdego
dnia. Dzieci do 2 roku zycia nie powinny korzysta¢ z urzadzen ekranowych. Od 2-6 roku
zycia okoto godzing dziennie, najlepiej w towarzystwie osoby dorostej. Okresl jasno godziny,
kiedy moze korzysta¢ z urzadzenia, a takze zastosuj zasady dotyczace czasu ekranowego,
szczegolnie przed snem . Pomocne moga by¢ ,.czasomierze, minutniki” zwlaszcza w
przypadku mtodszych dzieci oraz przypominanie im ile pozostalo czasu na korzystanie z
ekranu — tym samym tatwiej jest im zakonczy¢ te czynnos¢. Wprowadz nadzor rodzicielski,
dotyczacy tresci i ilosci korzystania z Internetu.

2. Nie proponuj korzystania z urzadzen ekranowych — poczekaj na prosbe ze strony
dziecka

3. Zadbaj o aktywno$¢ fizyczna: Zachecaj dziecko do aktywnosci na $wiezym powietrzu,
zabaw zespotowych, gier

4. Zachecaj do interakcji z innymi: Zapisz dziecko na zaje¢cia dodatkowe, ktore umozliwig mu
nawigzywanie relacji z réwieSnikami. Sport, sztuka czy inne formy aktywnosci grupowej
mogg wspiera¢ rozwoj spoteczny dziecka oraz rozwoj zainteresowan , pasji

5. Karm i usypiaj bez ekranu
6. Naucz dziecko nudzi¢ si¢, bawi¢ bez ekranu

7. Badz dobrym wzorem: Dzieci uczg si¢ przez obserwacj¢ i nas§ladowanie, dlatego wazne jest,
abys$ sam byt dobrym przyktadem.

8. Wprowadz jasne zasady higieny cyfrowej -. Razem z dzieckiem ustalcie zasady dla catej
rodziny. Narysujcie zasady dotyczace korzystania z telefonu w postaci plakatu — obowiazujace
dla catej rodziny

9. PAMIETAJ! To rodzic podejmuje decyzje o formie korzystania z ekranu przez dziecko!

Wykorzystano informacje zawarte w ksigzce:
WYCHOWANIE PRZY EKRANIE autor: Magdalena Bigaj

Polecana literatura dla dzieci: Dzieci w sieci — autor Zofia Staniszewska



Polecamy: Wyktad Pani Profesor Jagody Cieszynskiej na temat wptywu wspotczesnego stylu zycia na
zburzenia u dzieci.

https://www.youtube.com/watch?v=1_QCv1Dps-0

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



https://www.youtube.com/watch?v=1_QCv1Dps-o
https://www.youtube.com/watch?v=RsCDzZcEKmY

