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Rodzice w cyfrowym sSwiecie

2024-11-06

Jak rodzi sie uzaleznienie od smartfonu oraz czy i kiedy mozna wlaczy¢ dziecku bajke na tablecie? Na te
pytania odpowiada Edyta Daszkowska, certyfikowana edukatorka higieny cyfrowej. Rozmawia Tadeusz
Mordarski.

Czy mozna witaczad dziecku bajke podczas jedzenia?

Edyta Daszkowska: To jest bardzo proste pytanie i bardzo prosta odpowiedz: absolutnie nie! To
krotkowzroczne, dorazne i budujgce zte nawyki rozwigzanie problemu z karmieniem dzieci. Robigc to
przed telewizorem, dzieci nie czujg smaku, nie czuja, kiedy sa juz najedzone, a gdy sie przyzwyczaja
do jedzenia przed ekranem, to pézZniej nie bedg w stanie zrobi¢ tego inaczej.

Teraz tysiace matek tapie sie za gtowe i wzdycha: ,,co ona bredzi, skoro moje dziecko nie
zje bez bajki!”

Prawdopodobnie dlatego, ze tak zostato nauczone. To nie jest tak, ze dziecko samo stwierdzito, ze zje
tylko przy ekranie. To rodzice, chcac zrobi¢ wszystko, by dziecko jadto, wpadajg na pomyst, by zaja¢
je bajka. Ale to bardziej futrowanie dziecka niz uczenie go dobrych nawykéw. Rozpraszanie uwagi
dziecka przy jedzeniu przynosi wiecej szkéd niz pozytku. To krétka droga do nadwagi. Liczne badania
pokazujg, ze przy ekranie tatwo sie przejes¢. Poza tym nie uczymy dziecka umiejetnego jedzenia.

A jesli juz musimy wtaczy¢ bajke, to lepiej na telefonie czy telewizorze?

Im wiekszy ekran tym lepiej. Dziecko z telefonem przy twarzy ma ztg postawe, garbi sie, ciato jest w
jednej pozycji, a w przysztosci moze miec krétkowzrocznosé. Przed telewizorem dziecko moze przyjgc
réozne postawy, rusza sie. No i ekran jest dalej od jego oczu.

Inni zyciowy przyktad. Wybieramy sie w godzinna podréz samochodem, wktadamy dziecko
do fotelika, a ono od razu krzyczy, ze chce bajke. A jesli nie, to marudzi i zalewa nas
pytaniami w stylu: ,,daleko jeszcze?”.

Tutaj nie powiem kategorycznie, ze puszczanie dziecku bajki podczas podrézy jest zte. Podstawg
powinno by¢ bezpieczenstwo. Jesli dzieci majg juz dos¢, wariujg w samochodzie, a my potrzebujemy
spokoju, by skupi¢ sie na drodze, to danie dziecku tabletu moze by¢ uzasadnione.

Ale druga strona bezpieczenstwa jest taka, by dac ten sprzet w taki sposéb, aby to byto bezpieczne
dla dziecka. Telefon w rece dziecka, w przypadku gwattownego hamowania czy wypadku, to latajacy
pocisk. Zabezpieczmy wiec ten sprzet, przytwierdzajgc go do fotela. Nie chce demonizowa¢ ekranéw,
bo one s3 po to, by nam pomaga¢, ale nie uczmy dziecka, ze wejscie do auta wigze sie od razu z
puszczaniem bajki. Nie pokazujmy, ze jedynym rozwigzaniem na nude jest telefon. A jesli dziecko ma
juz taki nawyk i chcemy go oduczy¢, to musimy sie liczy¢ z niezadowoleniem malucha. Rolg rodzicéw
jest to wytrzymad, by wréci¢ na dobre tory. Nie odcinajmy jednak dziecka od wszystkiego -
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zmniejszmy ilos¢ czasu przy ekranie i koniecznie zaproponujmy co$ w zamian: audiobook, Spiewanie
piosenek, kolorowanki, wspdlne czytanie.

Kiedy i jak dtugo dziecko moze korzystac z tabletu / telefonu?

Miedzynarodowe rekomendacje, czy to Swiatowej Organizacji Zdrowia, czy to Amerykanskiej Akademii
Pediatrycznej méwig, ze dziecko do konca 2. roku zycia nie powinno mie¢ zadnej stycznosci z
ekranami, tgcznie z telewizorem. Po ukonczeniu 2 lat mdzg jest juz w stanie rozumiec to, co widzi na
ekranie, dlatego pomiedzy 2. a 5. rokiem zycia zaleca sie spedzac przed tym ekranem maksymalnie
godzine dziennie, najlepiej podzielong na krétsze odcinki. Po 6. roku zycia az do 12. zaleca sie
maksymalnie 2 godziny przed ekranem. A pdzZniej najlepiej jest utrzymac te dwie godziny dziennie,
cho¢ jest to mato realne, bo wszelkie raporty pokazuja, ze obecnie nastolatkowie spedzajg przed
ekranami srednio prawie 5 godzin.

W jakim wieku kupi¢ dziecku pierwszy telefon?

Im pdzniej tym lepiej. Przede wszystkim powinni by¢ na to gotowi rodzice, bo to duze obcigzenie.
Musimy z dzieckiem porozmawia¢ na ten temat, z czym sie wigze dostep do telefonu i internetu.
Obecnie w Polsce srednia jest taka, ze pierwszy telefon otrzymujg 10-latkowie. Wiekszos$¢ ekspertéow
twierdzi, ze to za wczesnie. Jezeli jednak potrzebujemy kontaktu z dzieckiem na co dzieh, warto
rozwazy¢ zakup telefonu starego typu, a nie smartfonu.

Jak sie rodzi uzaleznienie behawioralne?

Korzystanie z urzagdzen ekranowych daje nam przyjemnos¢, wydziela sie dopamina, ktéra jest
elementem procesu uzaleznienia. Jesli wiec telefon pobudza osrodek nagrody w naszym mézgu, to
ten zaczyna silnie reagowac na zrédto przyjemnosci i odczuwamy nieodpartg ched skorzystania z
ekranu. Mézg zaczyna preferowac ekrany jako najszybsze zrédto przyjemnosci. Mozemy jg dostarczy¢
poprzez pdjscie na spacer czy spotkanie ze znajomymi, ale to wymaga wiekszego wysitku niz
siegniecie po telefon. W pewnym momencie staje sie to nawykiem i siegamy po telefon bezwiednie,
tracimy kontrole nad tym zachowaniem.

Co w tym takiego ztego, ze bede jadt z telefonem w reku, a zasypiat przy tablecie?

Nie ma juz zadnych watpliwosci, ze ma to ogromny wptyw na nasze zdrowie psychiczne, fizyczne i
spoteczne, a podstawowg potrzeba cztowieka jest wtasnie zdrowie. To tego zyczymy sobie na Swieta
czy na urodziny. Chcemy by¢ zdrowi, a jednoczes$nie korzystamy z urzadzen ekranowych, ktére
powoduja, ze nie mamy czasu na sen, na aktywnos¢ fizyczng czy spotkania z bliskimi. Cierpig wiec
nasze zdrowie fizyczne, psychiczne i kompetencje spoteczne.

Edyta Daszkowska - certyfikowana edukatorka higieny cyfrowej, trenerka w Fundacji Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa oraz zatozycielka projektu Cyfrobalans. Zajmuje sie edukowaniem na temat
higieny cyfrowej oraz wspiera rodzicéw we wprowadzaniu dzieci w cyfrowy Swiat.



