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Nadmiar elektroniki szkodzi rozwojowi dziecka.
Jak madrze korzystac z ekranow?

Wspotczesny swiat obfituje w ekrany. Telewizory, komputery, smartfony i tablety
towarzyszg nam na co dzien, nierzadko stajac sie gtdwnym zréodtem rozrywki dla
dzieci. Niestety, nadmierne korzystanie z elektroniki moze mie¢ negatywny wptyw
na ich rozwdj, zarowno fizyczny, jak i psychiczny.

ilustracja: Adobe Firefly Al [domena publiczna]

Dlaczego ograniczanie czasu przed ekranem jest wazne? Naukowcy i organizacje
takie jak Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jednoznacznie wskazujg na
negatywne skutki nadmiernego korzystania z ekrandw przez dzieci. Do najczestszych
naleza:

Zaburzenia rozwoju poznawczego i jezykowego. Ograniczony kontakt z ludzmi i brak
stymulacji zmystow moga prowadzi¢ do opdznien w rozwoju mowy, trudnosci z
koncentracjg uwagi, stabszej pamieci i gorszych umiejetnosci logicznego myslenia.
Problemy emocjonalne i spoteczne. Dzieci spedzajgce zbyt duzo czasu przed
ekranami czesciej bywajg rozdraznione, nadpobudliwe, majg problemy z
zasypianiem i leki. Mogg réwniez wykazywa¢ mniejszg empatie i trudnosci w
nawigzywaniu relacji spotecznych.
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Zaburzenia wzroku. Dfugotrwate patrzenie na ekran moze prowadzi¢ do
nadwzrocznosci, suchosci oczu i zmeczenia wzroku.

Otytosc i brak aktywnosci fizycznej. Siedzacy tryb zycia przed ekranem zwieksza
ryzyko nadwagi i otytosci, a takze ostabia miesnie i kondycje fizyczna.

— Dziecinstwo to czas na budowanie relacji, zdolnosci motorycznych, rozwoju.
Telewizor, ekran komputera czy smartfonu skutecznie ten czas odbierajq i mogg
wptyngc¢ na nieharmonijny rozwdj dziecka — wyjasnia Marta Czajkowska,
neurologopeda i terapeuta pedagogiczny z publicznego przedszkola Columbus we
Wroctawiu, ekspertka platformy #MAMYNATORADE. tworzonej przez fundacje
Ogdlnopolski Operator Oswiaty. — Spedzanie wolnego czasu przed telewizorem
uposledza kreatywnosc. Nie wptywa rowniez pozytywnie na uzyskanie stanu relaksu,
odprezania.

lle czasu przed ekranem jest bezpieczne dla dziecka?

WHO zaleca, aby dzieci do drugiego roku zycia w ogole nie miaty kontaktu z
elektronika. Starsze dzieci powinny spedzac przed ekranem nie wiecej niz godzine
dziennie, a czas ten powinien by¢ wypetniony wartosciowymi tresciami
edukacyjnymi.

— Regularne przekraczanie tych ram to nie tylko prosta droga do uzaleznienia, ale
rowniez potencjalna przyczyna powaznych konsekwencji w prawidtowym rozwoju
dziecka. | tym psychologicznym i tym fizycznym — przestrzega Marta Czajkowska. —
Zamiast biernego oglgdanie bajek czy granie w gry, warto zaangazowac dziecko w
aktywne korzystanie z technologii.

Co sie za tym kryje? Ekspertka platformy #MAMYNATORADE podpowiada, zeby
ekrany wykorzystywac do nauki. Na przyktad jezykdw, matematyki czy przyrody.

Wazne tez, zeby Spedzac czas przed ekranem wspdlnie: Zamiast zostawia¢ dziecko
samo z tabletem czy smartfonem, ogladajmy filmy i grajmy w gry razem. To swietna
okazja do rozmowy i wspdlnej zabawy. Wyznaczmy w domu miejsce, gdzie nie
bedzie mozna korzystac z elektroniki, np. pokdj dziecka, sypialnia czy jadalnia.

Podpowiedzi dla rodzica:

e Ustal jasne zasady. Okresl, ile czasu dziennie dziecko moze spedzac przed
ekranem, jakie tresci moze ogladac i w jakich godzinach.
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e Stosuj konsekwencje. Jesli dziecko nie przestrzega zasad, ograniczaj dostep do
elektroniki.

e Zmiana nawykow dziecka wymaga czasu i cierpliwosci. Nie zniechecaj sie, jesli
na poczatku napotkasz opor.

e Pamietaj, ze najwazniejsze jest to, aby dziecko miato zbalansowany styl zycia,
w ktdrym znajdzie sie miejsce zardwno na korzystanie z technologii, jak i na
inne aktywnosci, takie jak zabawa, nauka, sport i kontakt z innymi ludzmi.

Porada jest czescig projektu spotecznego #HMAMYNATORADE, ktorego celem jest
wspieranie rodzicow w dbaniu o prawidtowy rozwdj dzieci. Bezptatne poradniki dla
rodzicow opracowujg doswiadczeni pedagodzy, psycholodzy dzieciecy i logopedzi z
praktyka w placdwkach o$wiatowych: https://operator.edu.pl/pl/poradnia

Platforme tworzg specjalisci z przedszkoli i szkét podstawowych, prowadzonych
przez fundacje Ogdélnopolski Operator Oswiaty oraz z Familijnej Poradni
Psychologiczno Pedagogicznej we Wroctawiu. Projekt finansowany jest z
dobrowolnych datkéw i darowizn oraz odpiséw 1,5% podatku PIT.

* %k %k

Fundacja Ogodlnopolski Operator Oswiaty od 22 lat wspiera samorzqdy w realizacji
zadan i projektow oswiatowych. Fundacja jest organizacjq poZzytku publicznego.
Prowadzi bezptatne przedszkola i szkoty w catej Polsce. W 67 placéwkach,
prowadzonych obecnie przez fundacje OOO, uczy sie ponad 8000 dzieci.

Kontakt dla mediow:
Barttomiej Dwornik, fundacja Ogdlnopolski Operator OsSwiaty
b.dwornik@operator.edu.pl, +48 533 978 513, GG:44866

Informacje dla medidw i zdjecia udostepniamy w fundacyjnym biurze prasowym:
https://operator.edu.pl/pl/dla-mediow/
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