Chron dziecko przed cyberzaburzeniami
Pomoz mu zbudowa¢ wlasciwe relacje ze smartfonem,
komputerem, internetem

Artykul ktory Panstwu prezentuje, opracowalam w oparciu o udziat w konferencji
,Cyberzaburzenia w$rdd dzieci — naduzywanie technologii cyfrowych”, w czg$ci dla pracownikow
Oswiaty oraz w odrebnej czesci adresowanej do rodzicoOw, majacej miejsce 20 wrzesnia br. w
Kotobrzegu. Opieram si¢ takze na pozycji ksigzkowej prelegenta prof. Mariusza Jedrzejko.

Cyberzaburzenie, nie jest uzaleznieniem lecz wilasnie zaburzeniem, ktorego kluczowym
Zrodtem jest niekontrolowane uZywanie technologii cyfrowych.

Skutecznym sposobem ograniczania ryzyka cyberzaburzen jest angazowanie dzieci w rozne
formy aktywnosci, gldéwnie ruchowej, sportowej, poznawczej, spotecznej, kulturalnej, artystyczne;j.
Ciekawym i efektywnym rozwigzaniem obnizajacym ryzyko cyberzaburzen u dzieci jest zostawianie
przez calg rodzing w okre§lonych godzinach smartfonow w jednym wspolnym miejscu.

Maksymalny czas korzystania z urzadzen cyfrowych przez dzieci w wieku 4 — 10 lat, to 90
minut dziennie, w systemie przemiennym — np. w poniedziatek TAK, wtorek — bez TC, $roda - TAK,
czwartek - bez TC, piatek, sobota, niedziela moze by¢ TAK.

Kluczowym warunkiem udostepnienia dzieciom technologii cyfrowych jest ustalenie z
nimi czytelnego kontraktu — komputerowego, internetowego, smartfonowego.

W oddziatywaniu wychowawczym chodzi o to, aby dziecko odchodzito od komputera lub smartfon
z u$miechem, zadowoleniem, usatysfakcjonowaniem. Sprzyja temu uzgodnienie z dzieckiem
kontraktu cyfrowego.

Ustalanie zasad korzystania z technologii cyfrowej przez dzieci:

1. Im wcze$niej zostang wprowadzone zasady 1 reguly, tym latwiej bedzie je egzekwowac 1
modyfikowaé pdzniej. Powinno to nastapi¢ przed pierwszym skorzystaniem z Internetu oraz
posiadaniem wtasnego smartfona przez dziecko.

2. Dzieci do konca 3 roku zycia nie powinny spedzac czasu przed ekranem — bowiem to czas
intensywnego rozwoju mozgu, ktory nie radzi sobie z nadmiarem bodzcow.

3. Dzieci do 5.- 6. roku zycia nie powinny spedza¢ przed ekranami (telewizora, komputera,
tabletu, smartfona) wigcej niz 30 minut dziennie.

4. Aktywno$¢ przed ekranami powinna dotyczy¢ wylacznie wybranych przez rodzica tresci
adekwatnych dla etapu rozwojowego dziecka.

5. Rozrywka cyfrowa nie powinna by¢ jedynym sposobem na spedzanie czasu wolnego dziecka.

6. Mozna wprowadzi¢ w domu zakaz korzystania ze smartfonéw przy stole, np. w czasie
wspolnych positkow, jednak musi to dotyczy¢ wszystkich domownikow.

7. Mozna wprowadzi¢ dni wolne od technologii cyfrowych. Aby byto to skuteczne, powinno
dotyczy¢ CALEJ RODZINY.

8. Warto zwrodci¢ uwage na nasz sposob korzystania z technologii cyfrowej poniewaz dzieci nas
obserwuja i wielu zachowan uczg si¢ od nas.

9. Jezeli dziecko ma juz swoj smartfon — niech znajduje si¢ on poza pokojem dziecka w nocy.

10. Warto uczy¢ dzieci cyfrowej higieny, np. 1 - 2 godziny przed snem zakazane jest korzystanie
z medidéw, podobnie jak zabieranie urzadzen do tazienki.

11. Warto zainstalowa¢ na urzadzeniach, z ktorych korzysta dziecko, program ochrony
rodzicielskiej, co pozwoli ograniczy¢ dostep do niepozadanych tresci.



Ochraniaj dziecko przed grami komputerowymi zawierajagcymi sceny przemocy 1 erotyki,
niedostosowanymi do jego rozwoju emocjonalnego.

Wskazoéwki profilaktyczne:

e uwarunkowanie na cyberuzaleznienia ma poczatek od wczesnego i nadmiernego ogladania
telewizji

e dla wlasciwego rozwoju psychicznego dzieci nie powinny oglada¢ TV do konca 3 roku zycia

e aktywno$¢ przed TV dzieci starszych powinna konczy¢ si¢ przed wieczornymi programami
dla dorostych

e brak jednolitego stanowiska rodzicow, dziadkow i starszego rodzenstwa wobec aktywnosci
cyfrowej dziecka — moze by¢ przyczyng silnych jego napigc

e dhlugotrwate przebywanie dziecka w sieci zwigksza ryzyko impulsywnosci jego emocji

e akceptowanie sytuacji, w ktorej dziecko w trakcie positku korzysta ze smartfona lub innych
TC, jest istotnym predykatorem cyberzaburzenia

e nie ma nic bardziej btednego niz traktowanie cybertechnologii i Internetu jako sposobu na
zajmowanie dziecka, gdy sami mamy do wykonania wazne zdania.

UWAGA

Informacje o bezptatnych warsztatach dla dzieci i dorostych z zakresu cyberzaburzen - pod numerem
telefonu: 663 891 503 w godz. 10.00 — 13.00
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