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Cyfrowa
pandemia

czy da sie odciagnac dzieci
od urzadzen multimedialnych?

Agnieszka Wentrych

Korzystanie z zasobéw cyberprze-
strzeni samo w sobie nie jest zte.
Wrecz jest potrzebne i moze by¢ zré-
dtem korzysci rozwojowych dla dziec-
ka. Jednak zdecydowanie nie powin-
no by¢ ono dominujaca aktywnoscia
przecietnego kilkulatka. Dlaczego?
Mysle, ze kazdy nauczyciel i Swiado-
my rodzic potrafi na jednym wydechu
podad przynajmniej kilka mocnych
argumentow. Natomiast dzisiaj za-
stanéwmy sie nad psychologicznym
aspektem ograniczonego korzystania
przez dzieci z ,dobrodziejstw” cyber-
przestrzeni, poszukajmy sposobdw na
to, jak zacheci¢ maluchy do innego
rodzaju aktywnosci, oraz recepty na
to, jak zwiekszy¢ ich odpornosé na
medialne uzaleznienia.
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Juz od dtuzszego czasu nasze spoleczenstwo w przewazajacej
mierze zyje poza znanym nam z ostatnich lat rezimem sani-
tarnym. Nie dotyczy to placéwek medycznych, ale w o§wiacie,
czyli w przedszkolach i szkotach, a nawet w publicznych miej-
scach i §rodkach transportu ,maseczki juz nie obowiazuja”.
W naszych codziennych nawykach i postawach pandemia
pozostawila jednak $lady. I te pozytywne — by¢ moze bardziej
dbamy o higiene, odpornos¢, staramy sie zabezpieczad przed
infekcjami i nie naraza¢ innych oséb, gdy jestesmy chocby
przeziebieni. Ale trzeba przyznad, ze zdecydowanie przewaza-
ja negatywne skutki pandemii. Nie bede wspominac o oczywi-
stych osobistych dramatach oséb, ktére stracity swoich bliskich
z powodu koronawirusa. Chcialabym sie dzi$ zatrzymac nad
kwestig naszych nawykéw dotyczacych korzystania z urzadzen
multimedialnych i internetu.

Rodzice dzieci w wieku szkolnym w ostatnich kilku latach
zdecydowanie czesciej zglaszaja sie z dzie¢mi do poradni psycho-
logiczno-pedagogicznych z powodu nasilajacych sie u uczniéw
trudnosci w nauce, w tym szczegélnie w skupieniu uwagi oraz
probleméw emocjonalno-spotecznych. Czesciej pojawiajg sie
umiodych ludzi tzw. fobie szkolne powodowane izolacja spotecz-
ng i majace swe podloze réwniez w do§wiadczaniu edukacyjnych
niepowodzen po powrocie do nauki stacjonarnej. Oczywiscie na-
sility sie takze problemy zwigzane z nadmiernym korzystaniem
przez dzieci i mlodziez z urzadzen cyfrowych. U wielu z nich
obserwuje sie juz rézne 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 mialy wiecej kontaktu
z urzadzeniami cyfrowymi. I jak deklaruja rodzice, to czgsto do-
datkowo nasilito i tak juz wysoka slkdonno$¢ naszych maluchéw
do siggania po smartfon, tablet czy komputer.



Zatem nauczyciele, wychowawcy i rodzice obecnie coraz
czesciej stajg w obliczu problemu: jak odciggna¢ dzieci od
urzadzen multimedialnych? Szukajac wsparcia w mierzeniu
sie z nim, warto zapoznac sie z dzialalnoscig Fundacji Dbam
o M6j Zasieg".

Wytaczy¢ wtyczke — dziecko w trybie offline

Spogladajac prawdzie w oczy, musimy przyznaé, ze obecnie
nie tylko dzieci i mlodziez, ale przede wszystkim dorosli cze-
sto nawet przez cala dobe pozostaja w trybie online — dostow-
nie i w przeno$ni podpieci do smartfonéw, iPhone’éw lub
komputera. Warto wiec zada¢ sobie pytanie: czy potrafie od-
poczywac bez korzystania z urzadzen multimedialnych? Jesli
tak, a w dodatku jesli pamietam, w jaki sposéb jako dziecko
spedzalam/-em czas wolny, zapewne odpowiem twierdzgco
na postawione w tytule pytanie. Czy da sie odciagna¢ dzieci od
komputera? Da sie. Czy warto to robi¢? Warto, a nawet trzeba.
W jaki sposéb? Oto kilka wskazdéwek.

! https://dbamomojzasieg.pl/

Wskazéwka nr 1: sprzety zamieni¢ na ludzi

I w zasadzie czesto na tym mogliby$Smy poprzestaé. To wy-
starczy. Nie ma chyba dziecka, ktére ostatecznie nie wybra-
toby czasu spedzonego z rodzicem czy inng bliska osoba na
wspélnej zabawie zamiast kolejnej godziny przed ekranem.
Aby odciagna¢ dzieci od komputera, trzeba zadbac o taka
organizacje¢ i takie warunki, aby dziecko miato mozliwo$¢
w ciggu dnia robié co$ razem z innymi. Moze to by¢ zabawa
z rodzenstwem lub réwiesnikami, ale tez towarzyszenie
rodzicom lub dziadkom w codziennych obowiazkach. To
réwniez jest tzw. dobry czas spedzony z dzieckiem.

Wskazéwka nr 2: pokazac i udostepnic alternatywe

Warto podkresli¢ celowy dobdr stéw ,pokazac” i ,udostepnic”,
oznaczajacych stworzenie warunkéw zachecajacych dzieci
do ich wilasnej inicjatywy. Jesli dziecko pozostawione samo
sobie bedzie moglo swobodnie siegnac po telefon lub kom-
puter, prawdopodobnie to zrobi. Urzadzenia z dostgpem do
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internetu zapewniajg fatwa, szybka, atrakcyjna, czesto cie-
kawg i réznorodng rozrywke. Réwnoczeénie nie stawiaja
wobec dziecka praktycznie zadnych wymagan ani ograni-
czen, fatwo daja sie kontrolowad, nie kazg na siebie czekad
i nie maja zadnych oczekiwan ani potrzeb (ktére mogtyby
wchodzi¢ w konflikt z potrzebami dziecka). W dodatku sa
przeciez zaprojektowane specjalnie w ten sposéb, aby tra-
fia¢ w dziecigce preferencje i gusta, przyciggac ich uwage,
pobudzajac w mézgu tzw. o$rodek przyjemnosci, co powo-
duje, ze dzieciom bardzo trudno przerwaé multimedialng,
cyfrowg zabawe. Kiedy jednak wytyczymy pewne granice,
a zamiast telefonu, tabletu czy komputera na dziecigcym
stoliku potozymy puzzle, klocki, plasteline, farby, kredki
czy gre planszows, albo gdy przypomnimy dzieciom o ist-
nieniu roweru, hulajnogi, domowego zwierzaka, czasem
nawet brata, siostry czy domowych zaje¢ w towarzystwie
rodzica, istnieje duza szansa, ze akcja potoczy sie wedlug
innego scenariusza. Uczenie dzieci zaje¢ domowych, takich
jak gotowanie, pranie, sprzatanie, prace ogrodowe, réwniez
moze by¢ okazja do wspdlnego spedzania czasu. Co wiecej,
dobra atmosfera i dobre nastawienie moga zaréwno przy-
nie$¢ dzieciom korzysci rozwojowe, jak i okazac sie dla nich
przyjemng forma spedzania czasu.

Wskazéwka nr 3: postawi¢ na swobodng zabawe

Zadnego nauczyciela przedszkola nie trzeba przekonywac
o korzysciach swobodnej zabawy dla wszechstronnego
rozwoju matego dziecka. Dzieci zazwyczaj w naturalny spo-
séb podejmuja te aktywnos$c¢, bo jest ona immanentnym
czynnikiem ich rozwoju. Powinni$my tylko uwazaé, aby nie
zagluszad w dzieciach owej spontanicznej tendencji do zabawy
poprzez ciagle animowanie dzieciecego czasu i nieustanne
podktadanie pod reke elektronicznych i interaktywnych zaba-
wek. Najmlodsi potrzebuja si¢ czasem ponudzi¢ — w takich
warunkach moze uruchomic sie ich kreatywno$¢. Dzieci naj-
lepiej rozwija zabawa, w ktérej moga pozostawa¢ w ruchu,
a ponadto co$ tworzy¢ przy uzyciu wlasnych rak i wyobrazni.
Rozwijaja swoja sprawczo$¢, kiedy moga co$ nie tylko obej-
rzel i ustyszed, ale takze gdy maja szanse czego$ dotknac,
wlasnorecznie zbudowac (lub zburzyc¢). Doskonalymi na-
rzedziami sa tutaj wszelkiego rodzaju materiaty plastyczne,
zwyczajne przedmioty codziennego uzytku, klocki, ale tez
lalki, figurki, samochody, ktére beda stanowi¢ bohateréw
zabaw inscenizowanych, zabaw w udawanie. Jesli korzystamy
z gotowych gier i zabawek, niech to beda wszelkiego rodzaju
klocki konstrukcyjne, gry planszowe i towarzyskie, tradycyjne
famigltéwki typu papier-otéwek.

Wskazéwka nr 4: wyj$¢ z domu...

(---) czyli p6js¢ na spacer, odwiedzi¢ plac zabaw, boisko spor-
towe, ptywalnie, p6j$¢ do lasu, nad rzeke, do parku. Wsig$¢ na
rower, hulajnoge, zatozy¢ rolki. Pielegnowac relacje — odwie-
dzi¢ dziadkéw, zagladnac do kuzynéw, uméwic sie z kolegami.
Dba¢ o aktywne, rodzinne spedzanie czasu.
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Wskazéwka nr 5: rozwija¢ hobby, zainteresowania...

(--.) czyli pielegnowa¢ w dziecku ciekawo$¢ $wiata, uczy¢ je
poznawac $wiat w sposéb aktywny. Odkrywaniu dzieciecych
zainteresowan sprzyjaja rodzinne wypady, np. na szlak, do
miejsc prezentujacych polska i lokalng kulture, historie, sztu-
ke. Zatem organizujmy regularnie wycieczki na fono przyrody,
odwiedzajmy wystawy, muzea, nie omijajmy teatru, koncer-
téw. Warto takze poszukad 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 si¢ odpowie-
dzialnosci, systematycznosci, mobilizuje wysilek, zaangazowa-
nie. I najlepiej, jesli beda to zajecia grupowe albo przynajmniej
takie, gdzie dziecko ma okazje spotkac sie z innymi dzie¢mi.

Wskazéwka nr 6: wypracowaé domowe zasady
i umowy dotyczace korzystania z cyberrozrywki

Chodzi o pewne ustalenia, ktérych wszyscy maja przestrze-
ga¢. Na przykiad czas przeznaczony na gry komputerowe to
45-60 minut dziennie w tygodniu, a w weekend moze by¢
dtuzej, ale réwniez z okre$lonym limitem. Nie pozwalamy na
sytuacje, aby dziecko przez calg dobe miato swobodny dostep
do telefonu, a juz w szczegélnosci z aktywnym potaczeniem
internetowym. W czasie positkéw, podczas nauki i w nocy
wszyscy odkladamy lub wylaczamy telefony.

Wskazéwka nr 7: dba¢ o higiene cyfrowa wiasng
i dzieci

W tym miejscu chcialabym odwolac sie do 10 zasad higieny
cyfrowej opracowanych przez wspomniang Fundacje Dbam
o Méj Zasieg*

1. Kontroluj czas przed ekranem smartfona — jak dtugo dzis
bylem w sieci? W jakim celu tam zaglagdam?

2. OdKkladaj smartfon — nie no$ go caty czas przy sobie, odt6z
go na bok, gdy pracujesz, uczysz sie, bawisz, spotykasz
z przyjaciéimi.

3. Wylacz powiadomienia — wylacz dzwigki i sygnaty, nie
sprawdzaj co chwile wiadomosci.

4. Nie r6b wielu rzeczy na raz — jesli pracujesz lub uczysz
sie przy uzyciu smartfona, wyloguj sie z portali spotecz-
nosciowych, nie przegladaj stron niezwigzanych z twoimi
zadaniami.

5. Trenuj mézg w sposéb analogowy — a moze tak tradycyjne

szachy, warcaby, gry logiczne, krzyzéwki i szarady?

Zadbaj o odpoczynek i relaks — bez urzadzen ekranowych.

Szukaj zainteresowan poza siecig.

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 uza-
leznieniem.

© o N o

2 https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2020/11/10-zasad-01-1.png



Cyfrowa pandemia — czy da sie odciagna¢ dzieci od
urzadzen multimedialnych? Owszem, a dodatkowo
dobra wiadomo$¢ jest taka, Ze nie trzeba zapisywac
sie do kolejki oczekujacych na drogg szczepionke.
Opanowanie pandemii koronawirusa pozostaje
poza wpltywem przecietnego rodzica, wychowaw-
¢y czy nauczyciela, cho¢ kazdy z nas moze wnie$¢
swoj maty wklad w przeciwdziataniu jej ekspansii.
Natomiast przed cyfrowa chorobg jeste$my w stanie
ochroni¢ nasze dzieci. Jesli bedziemy rozsadnie
i konsekwentnie postepowac, mozemy nie tylko
zminimalizowa¢ ryzyko zakazenia ,cyfrowirusem”,
ale nawet uodporni¢ nasze maluchy na cyfrowy pa-
togen. W przypadku gdy nasze dziecko niestety juz
»zachorowalo”, powinni$my poszukac specjalistycz-
nej pomocy, ale i tutaj odpowiedzialnos¢ pozostaje
w naszych rekach. BadZmy wiec odpowiedzialni. l

Warto siegnac
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https: //www.polskieradio.pl/18/4388/Artykul/2959917,Cyberbezpieczen-
stwo-i-higiena-cyfrowa

https://www.polskieradio.pl/18/4388/Artykul /2901963, Dzieci-w-wirtual-
nym-swiecie-Jak-dbac-o-bezpieczenstwo-w-sieci-POSLUCHA]

https: //www.polskieradio.pl/18/4388/Artykul /2716677,]ak-odciagnac-
-dziecko-od-komputera

Agnieszka Wentrych - psycholog, ukoriczyta szkolenie z zakresu psychoterapii
systemowo-psychodynamicznej oraz szkolenie dla terapeutéw EEG Biofeedback
1'i Il stopnia. Na co dzieri pracuje w poradni psychologiczno-pedagogicznej
z dzie¢mi, mtodziezg i ich rodzicami. Prowadzi diagnoze psychologiczng roz-
woju psychoruchowego oraz diagnoze trudnosci szkolnych dzieci i mtodziezy,
zajecia terapeutyczne i ogéInorozwojowe, konsultacje dla rodzicéw dot. rozwoju
i wychowania dziecka. Wspétpracuje z miesigcznikiem BLIZE| PRZEDSZKOLA
od 2010 roku. Zawodowo interesuije sig zagadnieniami z zakresu psychosoma-
tyki, profilaktyki i promocji zdrowia, rozwoju i wychowania matego dziecka oraz
rozwoju osobistego.
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Prowadzenie strony
przedszkola
jeszcze nigdy nie
byto tak proste!

Sprawdz bezptatnie przez 14 dni

Tylko 159 zt rocznie




