Cyfrowa

pandemia

czy da sie odciagnac dzieci od
urzadzen multimedialnych?

Korzystanie z zasobdw cyberprzestrzeni samo w sobie nie jest zte. Wrecz jest
potrzebne imoze by¢ zrédtem korzysci rozwojowych dla dziecka. Jednak
zdecydowanie nie powinno byé ono dominujgcg aktywnoscig przecietnego
kilkulatka. Dlaczego? Mysle, ze kazdy nauczyciel i Swiadomy rodzic potrafi na
jednym wydechu podac¢ przynajmniej kilka mocnych argumentéw. Natomiast
dzisiaj zastanébwmy sie nad psychologicznym aspektem ograniczonego
korzystania przez dzieci z,dobrodziejstw” cyberprzestrzeni, poszukajmy
sposobow na to, jak zacheci¢ maluchy do innego rodzaju aktywnosci, oraz
recepty na to, jak zwiekszy¢ ich odpornos¢ na medialne uzaleznienia.

Rodzice dzieci w wieku szkolnym w ostatnich kilku latach zdecydowanie czesciej zgtaszaja sie
z dzie¢mi do poradni psychologiczno-pedagogicznych z powodu nasilajacych sie u uczniéw trudnosci
W nauce, w tym szczegdlnie w skupieniu uwagi oraz problemdéw emocjonalno-spotecznych. Czesciej
pojawiajg sie u mtodych ludzi tzw. fobie szkolne powodowane izolacjg spoteczng i majgce swe podtoze
réwniez w doswiadczaniu edukacyjnych niepowodzen po powrocie do nauki stacjonarnej. Oczywiscie
nasility sie takze problemy zwigzane z nadmiernym korzystaniem przez dzieci i mfodziez z urzadzen
cyfrowych. U wielu z nich obserwuje sie juz rozne przejawy uzaleznienia od komputera, Internetu czy
gier.

Réwniez dzieci w wieku przedszkolnym, cho¢ zdecydowanie mniej czasu spedzity na zajeciach
realizowanych zdalnie niz ich starsi koledzy, to w okresie pandemii miaty wiecej kontaktu
z urzgdzeniami cyfrowymi. |jak deklarujg rodzice, to czesto dodatkowo nasilito itak juz wysoka
sktonnos$é naszych maluchdéw do siegania po smartfon, tablet czy komputer. Zatem ... rodzice obecnie
coraz czesciej stajg w obliczu problemu: jak odciggnac dzieci od urzgdzen multimedialnych? Szukajac
wsparcia w mierzeniu sie z nim, warto zapoznad sie z dziatalnoscig Fundacji Dbam o Méj Zasiegl .

Wytaczy¢ wtyczke — dziecko w trybie offline

Spogladajagc prawdzie w oczy, musimy przyznaé, ze obecnie nie tylko dzieci i mtodziez, ale przede
wszystkim dorosli czesto nawet przez catg dobe pozostajg w trybie online — dostownie i w przenosni
podpieci do smartfonéw, iPhone’dw lub komputera. Warto wiec zadac sobie pytanie: czy potrafie
odpoczywac bez korzystania z urzagdzen multimedialnych? Jesli tak, a w dodatku jesli pamietam, w jaki
sposob jako dziecko spedzatam/-em czas wolny, zapewne odpowiem twierdzgco na postawione
w tytule pytanie. Czy da sie odciggnac¢ dzieci od komputera? Da sie. Czy warto to robi¢? Warto, a nawet
trzeba. W jaki sposdb? Oto kilka wskazowek.

Wskazéwka nr 1: sprzety zamieni¢ na ludzi | w zasadzie czesto na tym mogliby$Smy poprzestac. To
wystarczy. Nie ma chyba dziecka, ktére ostatecznie nie wybratoby czasu spedzonego z rodzicem czy



inng bliskg osobg na wspdlnej zabawie zamiast kolejnej godziny przed ekranem. Aby odciggna¢ dzieci
od komputera, trzeba zadbac o taka organizacje i takie warunki, aby dziecko miato mozliwos¢ w ciggu
dnia robi¢ co$ razem zinnymi. Moze to by¢ zabawa zrodzerstwem lub réowiesnikami, ale tez
towarzyszenie rodzicom lub dziadkom w codziennych obowigzkach. To rowniez jest tzw. dobry czas
spedzony z dzieckiem.

Wskazowka nr 2: pokaza¢ i udostepnic alternatywe

Warto podkresli¢ celowy dobdr stéw ,pokazad” i,udostepni¢”, oznaczajacych stworzenie
warunkdw zachecajacych dzieci do ich wtasnej inicjatywy. Jesli dziecko pozostawione samo sobie bedzie
mogto swobodnie siegngc po telefon lub komputer, prawdopodobnie to zrobi. Urzadzenia z dostepem
do Internetu zapewniajg tatwg, szybka, atrakcyjng, czesto ciekawg irdznorodng rozrywke.
Réwnoczesnie nie stawiajg wobec dziecka praktycznie zadnych wymagan ani ograniczen, tatwo dajg sie
kontrolowaé, nie kazg na siebie czekaé inie majg zadnych oczekiwan ani potrzeb (ktére mogtyby
wchodzi¢ w konflikt z potrzebami dziecka). W dodatku s3 przeciez zaprojektowane specjalnie w ten
sposéb, aby trafia¢ w dzieciece preferencje i gusta, przycigga¢ ich uwage, pobudzajgc w mdzgu tzw.
osrodek przyjemnosci, co powoduje, ze dzieciom bardzo trudno przerwa¢ multimedialng, cyfrowg
zabawe. Kiedy jednak wytyczymy pewne granice, a zamiast telefonu, tabletu czy komputera na
dzieciecym stoliku potozymy puzzle, klocki, plasteling, farby, kredki czy gre planszowa, albo gdy
przypomnimy dzieciom o istnieniu roweru, hulajnogi, domowego zwierzaka, czasem nawet brata,
siostry czy domowych zaje¢ w towarzystwie rodzica, istnieje duza szansa, ze akcja potoczy sie wedtug
innego scenariusza. Uczenie dzieci zaje¢ domowych, takich jak gotowanie, pranie, sprzatanie, prace
ogrodowe, rowniez moze by¢ okazjg do wspdlnego spedzania czasu. Co wiecej, dobra atmosfera i dobre
nastawienie mogg zaréwno przyniesé dzieciom korzysci rozwojowe, jak i okazad sie dla nich przyjemng
forma spedzania czasu.

Wskazdéwka nr 3: postawi¢ na swobodng zabawe

Nikogo nie trzeba przekonywaé o korzysciach swobodnej zabawy dla wszechstronnego rozwoju matego
dziecka. Dzieci zazwyczaj w naturalny sposdb podejmujg te aktywnos¢, bo jest ona immanentnym
czynnikiem ich rozwoju. Powinnismy tylko uwazac, aby nie zagtusza¢ w dzieciach owej spontanicznej
tendencji do zabawy poprzez ciggte animowanie dzieciecego czasu i nieustanne podktadanie pod reke
elektronicznych iinteraktywnych zabawek. Najmfodsi potrzebujg sie czasem ponudzi¢ — w takich
warunkach moze uruchomi¢ sie ich kreatywnos$¢. Dzieci najlepiej rozwija zabawa, w ktérej moga
pozostawac w ruchu, a ponadto co$ tworzy¢ przy uzyciu wiasnych rak i wyobrazni. Rozwijajg swojg
sprawczosé, kiedy mogg cos nie tylko obejrzec i ustyszec, ale takze gdy majg szanse czego$ dotkngé,
wtasnorecznie zbudowad (lub zburzy¢). Doskonatymi narzedziami sg tutaj wszelkiego rodzaju materiaty
plastyczne, zwyczajne przedmioty codziennego uzytku, klocki, ale tez lalki, figurki, samochody, ktére
bedg stanowi¢ bohateréw zabaw inscenizowanych, zabaw w udawanie. Jesli korzystamy z gotowych
gier i zabawek, niech to bedg wszelkiego rodzaju klocki konstrukcyjne, gry planszowe i towarzyskie,
tradycyjne tamigtéwki typu papier-otowek.

Wskazdéwka nr 4: wyjsé z domu...

(...) czyli pdjs¢ na spacer, odwiedzi¢ plac zabaw, boisko sportowe, ptywalnie, p6js¢ do lasu, nad rzeke,
do parku. Wsig$¢ na rower, hulajnoge, zatozy¢ rolki. Pielegnowac relacje — odwiedzi¢ dziadkéw,
zagladnac¢ do kuzyndw, umowic sie z kolegami. Dba¢ o aktywne, rodzinne spedzanie czasu.

Wskazéwka nr 5: rozwija¢ hobby, zainteresowania...

(...) czyli pielegnowaé w dziecku ciekawos¢ $wiata, uczyé je poznawaé Swiat w sposdb aktywny.
Odkrywaniu dzieciecych zainteresowan sprzyjajg rodzinne wypady, np. na szlak, do miejsc
prezentujacych polska ilokalng kulture, historie, sztuke. Zatem organizujmy regularnie wycieczki na
tono przyrody, odwiedzajmy wystawy, muzea, nie omijajmy teatru, koncertéw. Warto takze poszukac
obszaru, gdzie dziecko w sposéb regularny zaangazuje sie w trening — niewazne, czy to bedzie sport, czy



sztuka, gra na instrumencie, $piew, taniec, plastyka, jezyk obcy. Dziecko, podejmujac trening, uczy sie
odpowiedzialnosci, systematycznosci, mobilizuje wysitek, zaangazowanie. | najlepiej, jesli beda to
zajecia grupowe albo przynajmniej takie, gdzie dziecko ma okazje spotkac sie z innymi dzie¢mi.

Wskazéwka nr 6: wypracowa¢ domowe zasady i umowy dotyczace korzystania z cyberrozrywki
Chodzi o pewne ustalenia, ktérych wszyscy majg przestrzega¢. Na przyktad czas przeznaczony na gry
komputerowe to 45-60 minut dziennie w tygodniu, a w weekend moze by¢ dtuzej, ale rowniez
z okreslonym limitem. Nie pozwalamy na sytuacje, aby dziecko przez catg dobe miato swobodny dostep
do telefonu, a juz w szczegdlnosci z aktywnym potgczeniem internetowym. W czasie positkdéw, podczas
nauki i w nocy wszyscy odktadamy lub wytgczamy telefony.

Wskazéwka nr 7: dbac o higiene cyfrowg wtasng i dzieci
W tym miejscu chciatabym odwota¢ sie do 10 zasad higieny cyfrowej opracowanych przez wspomniang
Fundacje Dbam o Mdéj Zasieg? :

1. Kontroluj czas przed ekranem smartfona — jak dtugo dzi$ bytem w sieci? W jakim celu tam zaglagdam?

2. Odktadaj smartfon — nie nos go caty czas przy sobie, odtdéz go na bok, gdy pracujesz, uczysz sie, bawisz,
spotykasz z przyjaciétmi.

3. Wytacz powiadomienia — wytgcz dzwieki i sygnaty, nie sprawdzaj co chwile wiadomosci.

4. Nie réb wielu rzeczy na raz — jesli pracujesz lub uczysz sie przy uzyciu smartfona , wyloguj sie z portali
spotecznosciowych, nie przegladaj stron niezwigzanych z twoimi zadaniami.

5. Trenuj mdzg w sposdb analogowy — a moze tak tradycyjne szachy, warcaby, gry logiczne, krzyzéwki
i szarady?

. Zadbaj o odpoczynek i relaks — bez urzadzen ekranowych.

. Szukaj zainteresowan poza siecia.

. Planuj czas bez Internetu.

. Zadbaj o sen — 1-2 godziny przed snem bez ekranu, nie bierz telefonu do sypialni, kup budzik.

10. Zadbaj o relacje — kontakt w sieci to nie relacja; relacje budujesz tylko offline; dobre relacje chronig

przed uzaleznieniem.
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Cyfrowa pandemia — czy da sie odciggnac¢ dzieci od urzadzen multimedialnych? Owszem, (... ) przed
cyfrowg chorobg jestesmy w stanie ochroni¢ nasze dzieci. Jesli bedziemy rozsadnie i konsekwentnie
postepowac, mozemy nie tylko zminimalizowa¢ ryzyko zakazenia ,,cyfrowirusem”, ale nawet uodporni¢
nasze maluchy na cyfrowy patogen. W przypadku gdy nasze dziecko niestety juz ,zachorowato”,
powinnismy poszuka¢ specjalistycznej pomocy, ale itutaj odpowiedzialnos¢ pozostaje w naszych
rekach. BgdZzmy wiec odpowiedzialni.
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