Czy Twoje dziecko moze by¢ uzaleznione od telefonu lub gier komputerowych?

Wspotcezesne dzieci dorastajg w $wiecie ekranow. W rodzinach smartfony, tablety i
gry komputerowe to niestety codziennos$¢, ktora dla nas dorostych potrafi by¢ zrodtem wiedzy
I rozrywki - ale dla naszych dzieci niesie ze sobg powazne zagrozenie. Coraz cze¢sciej
specjalisci alarmujg o uzaleznieniu dzieci od technologii. Jak je rozpoznac¢? Co zrobié¢, gdy
zauwazymy niepokojace objawy? I czy naprawde ekran moze az tak szkodzi¢ rozwojowi
dziecka?

Rozpowszechnienie cyfrowej technologii spowodowato, ze dzi§ wychowanie dzieci jest duzo
trudniejsze niz cho¢by 5 lat temu. Dziecko, ktére wchodzi w $wiat cyfrowy jest praktycznie
bezradne. Okazuje si¢, ze juz w 3 roku zycia 2% dzieci dostaje komérki i tablety, 7% dostaje
w wieku 5 lat a w wieku 7 lat az 40%. Coraz czgséciej widze¢ na ulicy mamy, ktore trzymaja w
reku komorke pchajac jednoczesnie wozek ze swoim malenstwem, wpatrzonym w...tablet lub
komorke! Kiedy$ dziecku dawato si¢ do raczki grzechotke, mickka ksigzeczke albo inng
zabaweczke aby moglo eksplorowa¢ doswiadcza¢ odczuwac wszystkimi zmystami. Obecnie
uspokajaczem staje si¢ ekran smartfona.

Dlaczego nowoczesna technika uzaleznia?

Urzadzenia elektroniczne zostaly zaprojektowane, tak aby przyciagna¢ uwage i ja
utrzymywac. Gry, aplikacje i media spolecznosciowe czesto dziataja w oparciu o system
nagrod, ktéry aktywuje w mdzgu wydzielanie dopaminy — neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za odczuwanie przyjemnosci. Dziecko czuje si¢ dobrze, kiedy gra lub
scroluje i chce tego wiecej i wigcej... Z czasem prowadzi to do uzaleznienia podobnego do
tego od cukru, alkoholu, hazardu czy narkotykow.

Wszedzie dziata ten sam mechanizm. Tlos¢ filmikdw i sposob montazu obrazow oraz nadmiar
emocji, informacji sprawia, ze dziecko jest caty czas w trybie ”walcz albo uciekaj”. W tej
sytuacji dziecko kompletne nie ma szans z emocjami przenoszonymi przez Internet. Tryb
,»walcz albo uciekaj” w realnym zyciu jest wzbudzany tylko w sytuacji zagrozenia. Natomiast
w $wiecie cyfrowym jest uruchamiany non stop, az do skrajnego przemeczenia i uzaleznienia.
Atrakcyjne filmiki, zbyt intensywne dzwigki w grach komputerowych majg wzbudzi¢
intensywne emocje, tak aby organizm wyprodukowat adrenaling. To bardzo wyczerpuje i
ogranicza w rozwoju mtody organizm. Dziecko od 7-12 rok zycia nie ma szansy z emocjami
przenoszonymi przez Internet.

Objawy uzaleznienia od telefonu lub gier komputerowych u dzieci

Poprzez nadmierne korzystanie z nowych medidw mozg dziecka jest uszkadzany fizycznie.
Wytwarza si¢ w organizmie Kortyzol, ktéry w nadmiarze posiada wobec organizmu skutki
uboczne. W ciagu ostatnich 10 lat zauwazano ogromne i czgsto spotykane dysfunkcje u dzieci
i mtodziezy. Sg to m.in. depresje, wzrastajaca agresja, trudnosci w zasypianiu, krotki
nerwowy sen, problemy spoteczne, unikanie kontaktu z rowiesnikami, pogarszajaca si¢
koncentracja, stabsze wyniki w nauce, zmeczenie, opdézniony rozwodj mowy, nizszy iloraz
inteligencji, nadpobudliwo$¢, zaburzenia w rozwoju fizycznym, rozne napigcia mi¢sniowe w
catym ciele.



Istniejg badania, ktore mowig , ze IQ obecnego pokolenia jest nizsze az 0 7 punktow od
pokolenia, ktére w tej chwili skonczyto 25 lat. Prosze zobaczy¢, 7 punktow mniej w ciagu
ostatnich 25 lat - od kiedy powstal iPhone! To daje do myslenia!

Rozpoznanie uzaleznienia nie zawsze jest proste, dlatego warto obserwowad, czy dziecko:
- spedza coraz wiecej czasu przed ekranem, nawet kosztem snu, nauki, zabawy

- reaguje agresja na proby przerwania gry lub gdy zabraniamy mu korzysta¢ z urzadzenia
- zaniedbuje obowiazki szkolne, domowe

- nie chce kontaktowa¢ si¢ w realnym zyciu z rowiesnikami

- nie ma zainteresowan poza grami

- ktamie na temat czasu spedzonego przed ekranem

- czgsto czuje si¢ zmgezone i Niewyspane

Niepokojgce sygnaty — na co zwroci¢ uwage?
- smutek i izolacje w dtuzszym okresie

- wycofanie z zycia rodzinnego

- czeste bole glowy, oczu, bezsennos¢

- trudnosci z koncentracja i pamigcia

- WZmozong agresj¢

- znudzenie

Jesli widzimy u swojego dziecka powyzsze objawy, to znak, ze warto przyjrze¢ si¢ blizej
jego relacji z technologig cyfrowa.

Co robié, gdy pojawi si¢ problem?

1. Nie bagatelizuj objawow — im szybciej tym lepiej

2. Rozmawiaj z dzieckiem — spokojnie, bez oskarzen i grozb. Zainteresuje sig, €O robi
online

3. Ustal jasne zasady korzystania z urzadzen

4. Zaproponuj alternatywy — wspoélne spedzanie czasu, sport, zaj¢cia artystyczne,
muzyczne, kolka zainteresowan

5. Daj przyktad — ogranicz tez swoj czas przed ekranem. Dziecko Ci¢ obserwuje

6. Zainstaluj aplikacj¢ monitorujaca aktywnos$¢ dziecka w sieci

Gdzie szuka¢ pomocy?

Jesli sytuacja Cig przerasta, nie jeste§ sam. Mozesz zwrocic¢ si¢ do:



- pedagoga lub psychologa szkolnego
- logopedy zwlaszcza, jesli widoczne sg trudno$ci w mowie

- specjalistdw zajmujacych si¢ uzaleznieniami behawioralnymi np. terapeuta uzaleznien
dzieci i mlodziezy.

Jak wspierac dziecko w zdrowym korzystaniu z technologii?
- wprowadz rutyn¢ — czas na nauke¢ zabawe, odpoczynek od ekrandéw

- oferuj ciekawe aktywnosci offline — planszéwki, spacery, wspolne gotowanie, kolorowanki,
czytanie, rozne aktywnosci plastyczne, muzyczne, sport

- ogranicz ekran — dziecko do 2 roku zycia w ogoéle nie powinno korzysta¢ z mediow
cyfrowych

Na koniec pozwole sobie przytoczyé moze nieco przydtugi@) ale jakze dajacy do myslenia
cytat z ksigzki Manfred’a Spitzer’a pt,: ,,Cyberchoroby. Jak cyfrowe zycie rujnuje nasze
zycie”

., (...)JmozZe wystarczy raz pojs¢ na wycieczke, kajak czy rower albo nawet przenocowac w
namiocie bez cyfrowego towarzysza w jakiejkolwiek postaci.(...) Po tygodniowej cyfrowej
abstynencji nie mozemy juz zrozumie¢, dlaczego w normalnym zyciu robimy sobie krzywde.
Takich doswiadczen potrzebujg nasze dzieci. Nasze dzieci potrzebujg do rozwoju calego
Swiata a nie nudnej cyfrowej podrobki.”

Wspolnie zadbajmy o rozwoj i bezpieczenstwo naszych dzieci
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