Za mato zabawy, za duzo
ekranow. Z czym mierza sie
wspotczesnirodzice?

Natalia Wojcicka
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Jas, lat cztery, energiczny i ciekawy swiata chtopiec, od najmtodszych lat ma kontakt
z ekranami. Gdy tylko zaczynat ptakac lub marudzic, rodzice siegali po rozwigzanie,
ktore wydawato sie niezawodne — smartfon. Wystarczyto wtqczyc¢ ulubiong aplikacje
lub filmik, by na twarzy Jasia znow zagoscit spokoj. Z czasem ekran stat sie statym
elementem jego codziennosci — towarzyszyt mu podczas positkow, w samocho-
dzie, a nawet przed snem. Rodzice poczqgtkowo nie widzieli w tym nic ztego. Jednak
pewnego dnia, gdy bateria telefonu wyczerpata sie w trakcie rodzinnego obiadu, Jas
wpadt w ptacz i ztos¢, ktorych nie dato sie opanowac. To byt moment, gdy rodzice
zaczeli zastanawiac sie, czy na pewno obrali wtasciwqg droge. Czy Jas potrafitby po-
radzic¢ sobie bez swojego cyfrowego ,uspokajacza”?

Czy zdarzyto Ci sie kiedykolwiek zauwazy¢ na placu zabaw badz w komunikacji
miejskiej dziecko, ktore nie potrafi sie uspokoi¢ bez tabletu lub smartfona w reku?
A moze samemu czasem dajesz swoim dzieciom smartfon, by nadrobi¢ obowigz-
ki domowe, ugotowac obiad lub po prostu zdoby¢ choc¢ chwile spokoju? To zja-
wisko staje sie coraz bardziej powszechne, wzbudzajgc zaniepokojenie wsrod
psychologow, pedagogow i ekspertow ds. zdrowia. W dobie rozkwitu technologii
wielu najmtodszych okreslanych jest mianem ,tabletowych dzieci”, spedzajacych
przed ekranem wiele godzin. Co wiecej, badania pokazuja, ze dzieje sie to kosztem
zabawy - aktywnosci, ktora odgrywa kluczowa role w rozwoju dziecka, uczac je
rozwigzywania konfliktéw, rozwijajac kreatywnos$é i wspierajac inne wazne umie-
jetnosci (Melissa & Doug, Gallup, 2017).

Pojawia sie wiec pytanie: czy takie praktyki sg bezpieczne dla zdrowia psychiczne-
go i fizycznego dzieci? Jak wptywajg na ich rozwoj? | przede wszystkim — jak diugo
i w jakiej formie korzystanie z nowych technologii jest bezpieczne dla maluchow?
W tym rozdziale omoéwiony zostanie wptyw spedzania czasu przed ekranem na rozwoj
najmtodszych oraz kluczowe aspekty, jakie nalezy mie¢ na uwadze.

Wptyw wczesnego kontaktu z ekranem
narozwajdziecka

Pod koniec lat 90. producenci reklam i programow telewizyjnych zaczeli kierowac
swoje tresci do niemowlgt w wieku zaledwie 6 miesiecy. Branza medialna twierdzita,
ze programy te majg wartosc¢ edukacyjng i wspierajg rozwoj dzieci. Okazato sie jednak,
ze brak jest rzetelnych dowodow naukowych na to stwierdzenie (Garrison, Christa-
kis, 2005). Wrecz przeciwnie, dotychczasowe badania wykazuja zupetnie odwrotny
skutek. Wczesna ekspozycja dziecka na ekrany uposledza zdolnos¢ dziecka
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do samoregulacji, samokontroli i meta-poznania* (Barriin., 2010), a takze wigze
sie z gorszymi umiejetnosciami motorycznymi, poznawczymi, jezykowymi i spotecz-
no-emocjonalnymi (Madiganiin.,2019). Jednym z wyjasnien, dlaczego tak sie dzieje,
jest teoria, ze wine ponosi charakter telewizji: szybko zmieniajgce sie i stymulujgce
obrazy obcigzajg zasoby poznawcze niemowlat i matych dziecii moga przyzwyczajac
je do ciggtej stymulacji.

Dtuzszy czas spedzony przed ekranem wigze sie rowniez z gorszg jakoscig snu
(Cespedesiin., 2014), ktory jest kluczowy dla rozwoju matych dzieci. Skutki moga by¢
znaczne: od wptywu na postawe ciata (Abdel-Aziemiin., 2022) az po ryzyko otytosci
(Haghjoo i in., 2022). Warto tez podkresli¢, ze niemowleta oraz mate dzieci maja
trudnosci w czerpaniu korzysci z nauki poprzez telewizje (Anderson, Hanson,
2010; Anderson, Pempek, 2005), a ich zdolnosci zrozumienia tresci pojawiajg sie
dopiero miedzy 18. a 24. miesigcem zycia (Pempek iin., 2010). Dlatego tez programy
edukacyjne dla niemowlat (do drugiego roku zycia) sg jedynie sztuczka marketingowag
i nie przedstawiaja realnej wartosci edukacyjnej dla naszych pociech.

Tymczasem badanie ,Brzdac w sieci” (Rowicka, Bujalski, 2020) wykazato, ze nieco
ponad potowa dzieci w wieku od 0 do 6 lat (54%) korzysta z urzagdzen mobilnych
takich jak smartfon, tablet, smartwatch czy laptop. Wiek dziecka jest skorelowany
z korzystaniem z urzgdzen mobilnych — im starsze dzieci, tym wigcej z nich korzy-
sta z tego rodzaju urzadzen. Dzieje sie tak w przypadku trojga na czworo dzieci
w wieku od 48 do 72 miesiecy. Sredni wiek inicjacji uzywania urzadzen mobilnych
to 2 latai 2 miesigce. Ponadto ponad potowa rodzicéw pozwala dziecku korzystaé
z urzadzen mobilnych, kiedy spedza z nimi czas. Niemal dwie trzecie rodzicéw daje
dziecku urzgdzenie mobilne jako nagrode. Ponad 80% rodzicow daje dzieciom urzg-
dzenia mobilne, kiedy dzieci sie nudzg, a dwie trzecie rodzicow daje im urzadzenia
mobilne, gdy ptacza lub marudza.

Dlaczego ekrany sa tak bardzo uzalezniajace
dla dzieci?

Zastanowmy sie, co sprawia, ze ekrany sa szczegolnie uzalezniajace dla dzieci.
Po pierwsze, wiekszosc¢ ekranowych gier i aplikacji jest zaprojektowana tak, aby

1 Samoregulacjato zdolnos¢ monitorowania, kontrolii regulacji zachowan, emocji i mysli w celu osiggniecia okre-
slonych celow. Samokontrola oznacza zdolnos¢ do powstrzymywania impulsywnych reakcji, kontrolowania
dziatan i hamowania pokus dla osiggnigcia dtugoterminowych celéw. Meta-poznanie to umiejetnosc refleksiji
nad wtasnymi myslami, zrozumienia ich oraz dostosowywaniaich w celu efektywnego myslenia i podejmowa-
nia decyzji.
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wywotywac szybka reakcje, co sprawia, ze dzieci czujg sie podekscytowane i pobu-
dzone. Po drugie, ekrany kuszg niekonczacym sie zrodtem rozrywki, co moze skut-
kowac utratg poczucia czasu. W konsekwencji dzieci moga spedzi¢ przed ekranem
wiele godzin, nie zauwazajac tego. Dochodzi jeszcze jeden aspekt — ekrany dostar-
czajg natychmiastowej gratyfikaciji i tatwej satysfakcji. To z kolei moze zwiekszac
poziom dopaminy, neuroprzekaznika odpowiedzialnego za poszukiwanie przyjemno-
sciinagrody. Nadmierny kontakt z technologig moze prowadzi¢ do wzrostu tolerancji
na dopamineg i do potrzeby otrzymywania coraz wiekszych jej dawek, co w ostatecz-
nosci moze sprzyjac rozwojowi uzaleznienia.

Kolejnym z powoddw, dlaczego dzieci sg bardziej podatne na uzaleznienie od ekranéw
niz dorosli, jest fakt, ze ich kora przedczotowa nie jest jeszcze w petni rozwinieta. Kora
przedczotowa to czesé mozgu, ktora odpowiada za kontrolowanie i regulacje naszych
emocji, mysliidziatan. Jest to réwniez obszar mozgu szczegolnie wazny dla rozwoju
funkcji wykonawczych, takich jak planowanie, podejmowanie decyzji i kontrola impul-
sow. Dzieci, ktorych kora przedczotowa jest jeszcze w fazie rozwoju, maja trud-
nosc¢ z pohamowaniem wlasnych zachcianek, zwlaszcza gdy jakas aktywnosc jest
dla nich szczegdlnie atrakcyjna. Wiemy juz, dlaczego ekrany sg tak atrakcyjne dla
dzieciidlaczego tak wazne jest by wyznaczac im ograniczony czas ich uzytkowania.
Omowimy teraz, jak odpowiedzialnie regulowac czas ekranowy naszych dzieci, majac
na uwadze rekomendacje i wytyczne ekspertow.

Jak dbac¢ o cyfrowy dobrostan dzieci?

Digital wellbeing to termin, ktory w dzisiejszych czasach staje sie coraz bardziej po-
pularny. Oznacza on dbatosc o dobre samopoczucie i zdrowie psychiczne zwigzane
z korzystaniem z urzadzen elektronicznych. Wraz z rozwojem nowych technologii,
dzieci coraz czesciej spedzaja czas przed ekranami r6znego rodzaju urzadzen,
a to moze mie¢ wptyw na ich rozwoj psychomotoryczny. Przyjrzyjmy sie reko-
mendacjom, ktdre mowia, jak udostepniac ekrany bezpiecznie dla rozwoju dziecka.

Eksperci, w tym Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) i Amerykanska Akademia
Pediatrii (AAP), opracowali konkretne wytyczne (World Health Organisation, 2019;
AAP Council on Communications and Media, 2016).

Przed 2. rokiem zycia
¢ Brak ekrandéw. Dzieci w tym wieku nie powinny mie¢ kontaktu z ekranami.
Rodzice/opiekunowie réwniez powinni unikac¢ ogladania telewizji w obecnosci

niemowlat, poniewaz migajgce obrazy moga je rozpraszac i negatywnie wptywac
naich rozwo;.
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Alternatywa. Zamiast ekranow powinno sie czytaé¢ dziecku ksigzeczki, puszczaé
stuchowiska lub angazowac¢ w zabawy sensoryczne.

2-5 lat

Maksymalnie 1 godzina dziennie. Czas spedzony przed ekranem powinien by¢
ograniczony i nadzorowany przez dorostych. Im go mniej, tym lepiej. Najlepiej wy-
biera¢ tresci interaktywne i edukacyjne, dostosowane do wieku dziecka.

Rola rodzica. Wspolne ogladanie i rozmowa o oglagdanych tresciach wspiera
rozwoj dziecka.

5-6 lat

Do 2 godzin dziennie. Starsze przedszkolaki moga korzystac z urzadzen nieco
diuzej, ale tresci muszg by¢ odpowiednie do poziomu ich rozwoju i zawierac ele-
menty kreatywne lub edukacyjne.

Aktywnosé fizyczna i kontakt z rowiesnikami. Ekrany nie moga zastepowac
czasu spedzanego na swiezym powietrzu czy w grupie rowiesniczej. Powinny by¢
raczej dodatkiem, uzupetnieniem codziennych aktywnosci.

Eksperciz WHO (2019) zwracajg uwage na ponizsze kwestie:

wazne, aby tresci, z ktérymi dziecko ma kontakt na urzadzeniach, byty rozwijajace
i odpowiednie do jego wieku,

korzystanie z urzadzen elektronicznych moze mie¢ pozytywny wptyw na rozwoj
dziecka, jesli rodzice/opiekunowie czuwaja nad czasem spedzonym przed ekranem,

rodzice/opiekunowie powinni zadbac o wystarczajaca aktywnosc fizyczng oraz
kontakt z rowiesnikami.

Nalezy pamietac, ze bajki wybierane dla dziecka powinny by¢ odpowiednie
do jego wieku — z prosta i spokojna fabuta, wolnym tempem akcji, pozbawione
agresjii, co najwazniejsze, wolne od reklam.

Warto tez zwrocic uwage na zalecenia, ktore przygotowat Instytut Matki i Dziecka
(za: Wojcieszek i in., 2021). Czas spedzany przed ekranem nie moze wypierac
korzystnych dla zdrowia i rozwoju dzieci i mtodziezy aktywnosci, takich jak:

sen,
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« aktywnosc¢ fizyczna,

* bezposrednie kontakty spoteczne — rodzinne, towarzyskie z rowiesnikami,

+ realizacja pasjii zainteresowan.

Rodzice/opiekunowie, biorgc pod uwage wszystkie zajecia dzieci w ciggu dnia i wy-
magang dla ich wieku, prawidtowg diugosc¢ snu, powinni ustali¢ realistyczne zasady
i ograniczenia dotyczgce czasu wolnego spedzanego przez dzieci przed ekranem,
a co za tym idzie ksztattowac prawidtowe nawyki.

Wytyczne przygotowata takze Amerykanska Akademia Pediatryczna (AAP, 2016).
Akademia zaleca catkowity brak korzystania z urzadzen multimedialnych:

* udzieci ponizej 2. roku zycia,

* podczas spozywania positkow,

* przez co najmniej godzine przed pora snu,

* wroli ,smoczka”, by dziecko zachowywato sie cicho w miejscach publicznych.

Co wiecej eksperciz AAP radza, aby:

* nie wprowadzac technologii w zycie dziecka zbyt wczesnie; interfejsy sa tak intu-
icyjne, ze dzieci szybko je zrozumiejg, gdy zaczna ich uzywac,

« wytgczacé telewizory i inne urzadzenia, gdy nie sg uzywane,

* monitorowag tresci multimedialne ogladane przez dzieci oraz uzywane przez nie
aplikacje. Warto przetestowac aplikacje zanim dziecko jej uzyje, bawi¢ sie razem
i pytac dziecko, co mysli o aplikaciji.

Dodatkowo, eksperci sugeruja, by nie traktowac¢ urzadzen mobilnych jako
nagrod, aich zabierania jako kar. Jesli Jas sprzata w pokoju tylko dlatego, ze liczy
na dodatkowg godzine grania w Robloxa, to w przysztosci Jan moze rozwinac pro-
blematyczny wzorzec uzywania nowych technologii. Jako opiekunowie powinnismy
unikac traktowania urzadzen mobilnych jako nagrody, aby dzieci mogty odkrywaé
inne zrodta przyjemnosci i satysfakcji. Rownie szkodliwe jest dawanie dzieciom
urzadzen, gdy ptacza lub sie nudza. Takie postepowanie uczy dzieci regulowania
swoich emocji za pomoca doznan, ktére sa silnie stymulujace i prowadzi do wyksztat-
cenia nawyku uspokajania sie poprzez nowe technologie.
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Nauka przez obserwacje,
czyli dawanie wiasciwego przyktadu

Powinnismy pamietac, ze dzieci to swietni obserwatorzy. Chetniej powtarzajg zacho-
wania waznych dla nich dorostych, niz stosujg sie do ustalonych przez nas regut. Jesli

naspacerze z dzieckiem opiekun tkwi znosem w telefonie, trudno bedzie wymagacé

od niego by nie robito tak samo. Chcac, by dziecko miato zdrowa relacje z nowymi tech-
nologiami, nalezy zadbac najpierw o swojg wtasng higiene cyfrowg. Warto ograniczy¢
korzystanie z telefonu w obecnosci dziecka i pokaza¢ mu tym samym, ze inne formy ak-
tywnosci-rozmowa, wspolna zabawa czy czytanie — sg rownie wartosciowe.

Zasady ekranowe

Ustalmy w domu reguty dotyczace korzystania z urzadzen elektronicznych. Mozemy
wspolnie zdecydowag, ze telewizory, tablety czy smartfony sg wytgczone podczas
positkdw lub w czasie przeznaczonym na wspolng zabawe. Dziecko uczy sig, obser-
wujac, ze te zasady dotyczg takze dorostych.

Badzmy z dzieckiem przed ekranem

Zwrocmy uwage natresci, ktore ogladajg nasze dzieci. Nie wszystkie materiaty, ktore
wydajg sie przyjazne dzieciom, rzeczywiscie takie sg. Dobrym nawykiem jest wcze-
sniejsze sprawdzenie opinii na temat bajek — czy sg one polecane przez ekspertow,
Cczy moze uznawane za szkodliwe.

Nalezy wspiera¢ kreatywne myslenie dziecka, rozmawiajac z nim o ogladanych tre-
sciach. Zadawajmy pytania, ktére pomoga mu lepiej zrozumiec i analizowac to, co
widzi, na przyktad: ,Co myslisz o tej bajce?”, ,Co najbardziej Ci sie w niej podobato?”,
,Dlaczego ta postac tak sie zachowata?”, ,Jak myslisz, czy ten bohater jest smutny, czy
wesoty?”. Takie rozmowy nie tylko rozwijajg wyobraznie dziecka, ale réwniez buduja
wiez z rodzicem/opiekunem i ucza je krytycznego podejscia do ogladanych tresci.

Warto zapamietac!

Wychowanie w dobie nowych technologii to nie tylko unikanie
ryzyka, ale takze aktywne ksztattowanie mozliwosci, jakie niosa
za sobg ekranowe narzedzia. Dlatego tez, kiedy decydujemy
sie na udostepnienie dziecku urzadzen cyfrowych, robmy
to z rozwaga i wyposazeni w niezbedna wiedze. Pamietaj-
my, ze kluczowym celem jest stworzenie dla naszych pociech
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harmonijnego srodowiska, w ktérym technologia stuzy im jako
narzedzie rozwoju, a nie zrodto uzaleznien czy problemow zdro-
wotnych.Przyjecie tej filozofii i zadbanie o rownowage miedzy
Swiatem ekranow a rzeczywistoscig moze by¢ wyzwaniem, ale
przynosi obfite owoce w postaci zdrowego, kreatywnego i zrow-
nowazonego rozwoju dzieci. Pamietajmy, ze dziecinstwo to klu-
czowy czas dla rozwoju nawykoéw, ktére mogg zostaé z naszymi
dzie¢mi na cate zycie. Dlatego badzmy swiadomymi rodzica-
mi, ktorzy nie tylko chronig swoje dzieci przed niezdrowym
wptywem urzgdzen ekranowych, ale takze inspiruja je do pozy-
tywnego korzystania z technologii oraz do odkrywania bogactwa
otaczajgcego Swiata.

Kluczowe porady dopasowane do wieku dziecka

Catkowity brak ekranow.
Unikaj oglagdania telewizji w obecnosci dziecka.

Wybieraj alternatywy: czytanie ksigzeczek, stuchowiska, zabawy sensoryczne.

Maksymalnie 1 godzina dziennie, najlepiej pod nadzorem dorostych.
Wybieraj tresci interaktywne i edukacyjne.

Ogladaj razem z dzieckiem i rozmawiaj o tresciach.

Do 2 godzin dziennie, wcigz pod nadzorem.

Zapewnij aktywnosc fizyczng i kontakt z rowiesnikami — ekran nie moze zastepo-
wac zabawy na swiezym powietrzu.

W sieci wyzwan. Sztuka wychowania w cyfrowym swiecie 14



Wybieraj tresci wspierajace kreatywnosé i rozwoj.

& 7-121at

Do 2 godzin dziennie, wcigz pod nadzorem.

Pamietaj o wprowadzeniu domowych zasad ekranowych.

Nie zostawiaj dziecka samego przed ekranem — spedzaj z nim czas, zainteresuj sie
jakie tresci do niego docieraja.

Skorzystaj z narzedzi pozwalajgcych na blokowanie tresci niewtasciwych i szko-
dliwych dla dzieci.

Pokaz swojemu dziecku jasne strony internetu — zaproponuj pozytywne sposoby
wykorzystania narzedzi internetowych, np. wspierajgcych pasje dziecka.

Staraj sie by¢ na biezgco z tym, co dzieje sie w internecie, rowniez w kontekscie
zagrozen —rozmawiaj o tym ze swoim dzieckiem.

Badz uwazny na aktywnos¢ swojego dziecka w sieci, pamietajac jednoczesnie
o stawianiu granic, ale tez poszanowaniu jego prywatnosci.

Zwracaj uwage na ewentualne zmiany w zachowaniu swojego dziecka — jesli
cos Cie niepokoi, porozmawiaj z nim, dowiedz sie jaki jest problem badz dla
niego wsparciem.

Szukaj informacji o tym, jak mozesz wspierac swoje dziecko, jesli wydarzy sie cos
ztego zwigzanego z obecnoscig dziecka w sieci. Wiele pomocnych materiatow
znajdziesz na cyberprofilaktyka.pl i saferinternet.pl.

Ogolne wskazowki

Nie traktuj ekranow jako nagrody ani kary.

Zadbaj o wtasng higiene cyfrowag — badz dobrym przyktadem.
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http://saferinternet.pl

« Ustal zasady korzystania z elektroniki (np. brak ekranow podczas positkow).

* Monitoruj tresci i angazuj sie w rozmowy o ogladanych materiatach.

+ Dla mtodszych dzieci wybieraj spokojne bajki bez przemocy.

+ Pamietaj, ze kazde dziecko jest inne — to, co sprawdza sie u jednego, niekoniecznie

bedzie odpowiednie dla drugiego.

Natalia Wéjcicka, NASK
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