Ekran pod kontrola:
praktyczne porady dla rodzicow
o0 higienie cyfrowej

W dobie powszechnego dostepu do technologii i coraz wigkszej
obecnosci ekranow w naszym codziennym Zyciu, temat higieny
cyfrowej staje sie jednym z kluczowych wyzwan wychowawczych XXI
w. Choé mnowoczesne urzqdzenia oferujg wiele moZliwosci -
edukacyjnych, rozrywkowych, a nawet terapeutycznych — to ich
nieumiejetne lub nadmierne uiywanie moze nies¢ ze sobg powazne
konsekwencje, zwlaszcza dla najmiodszych.

Czym wlasciwie jest higiena cyfrowa i dlaczego powinniSmy o niej
mowi¢ w kontekscie dzieci? I czy jako dorosli potrafimy dbac o
taka higiene¢?

Higiena cyfrowa to wszystkie dziatania, ktére podejmujemy, by
korzystanie z urzadzen elektronicznych i ekranow byto bezpieczne i
nie szkodzito naszemu zdrowiu — zaréwno fizycznemu, jak i
psychicznemu. W przypadku dzieci, szczego6lnie tych najmtodszych,
temat ten ma ogromne znaczenie. Ich organizmy sa w fazie
intensywnego rozwoju, a mozgi niezwykle chtonne i1 wrazliwe na
bodzce. To sprawia, ze s3 one szczegoOlnie narazone na negatywne
skutki nadmiernego korzystania z technologii. Dodatkowo dzieci sg
bardziej ufne 1 mniej $wiadome zagrozen ptynacych z Internetu czy
medidow spotecznosciowych, co zwigksza ryzyko niepozadanych
doswiadczen.

Warto jednak pamietac, ze takze doro$li nie sg odporni na wptyw
Swiata cyfrowego. Co wigcej, wiele osob nie przywigzuje nalezytej
wagi do wtlasnej higieny cyfrowej — spedzamy zbyt wiele czasu przed



ekranami, cz¢sto nieswiadomie, a to moze prowadzi¢ do przecigzenia
informacyjnego, probleméw ze snem, obnizonego nastroju czy
trudno$ci w koncentracji. Swiadome korzystanie z technologii to dzi$
nie tylko wybdr, ale koniecznos¢ — zarowno dla dorostych, jak i1 dla
dzieci.

Jakie sq najwieksze zagrozenia zwigzane z nadmiernym
korzystaniem z urzadzen cyfrowych przez dzieci?

Wymieni¢ mozna kilka aspektéw. Chociazby rozwoj médzgu, w tym
rozw6j poznawczy (funkcje wykonawcze), czyli to, co potocznie
nazywamy inteligencjg. Wplyw nadmiernego korzystania z ekranow
wida¢ takze w opOznieniu rozwoju mowy.

Typowo zdrowotnie wigkszy czas spedzony przed ekranem, nie
ukrywajmy — na siedzaco, moze si¢ tez wigzaé z mniejsza
sprawnoscig, czy wydolnoscig fizyczng, jak rowniez w efekcie
przyczynia si¢ do rozwoju otytosci. Jako psycholog wspomne rowniez
o negatywnym wplywie chociazby duzej ilosci bodzcéw, jakie
nierzadko dostarcza czas spedzony przed ekranem, na rozwoj
emocjonalno — spoteczny, szczegolnie regulacje emocji, koncentracje¢
(m.in. z powodu przebodzcowania) 1 zmniejszenie ilosci kontaktow
miedzyludzkich twarzag w twarz, czyli socjalizacja, bedaca nasza
podstawowag potrzebg, niezbedna dla wlasciwego rozwoju
umiejetnosci spotecznych.

Czy istnieja konkretne zalecenia dotyczace czasu ekranowego dla
dzieci w roznych grupach wiekowych?

Zalecenia dotyczace czasu spgdzanego przed ekranem roznig si¢ w
zaleznosci od wieku dziecka i sg okreslane przez organizacje takie jak
WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) czy FDA. WHO zaleca, aby:

. niemowleta do 1. roku zycia w ogdle nie spedzaty czasu przed
ekranem.



. dzieci w wieku 1-2 latanie powinny przebywaé w pozycji
siedzgcej przed ekranem — zaleca si¢ catkowite unikanie
biernego ogladania.

. dzieci w wieku 2—4 lata— maksymalnie 1 godzina dziennie,
przy czym im mniej, tym lepiej.

+ dzieci do 5. roku zycia — rOwniez nie wigcej niz 1 godzina
dziennie.

Wedlug FDA, dzieci miedzy 5. a 13. rokiem zycia nie powinny
przekracza¢ 2 godzin dziennie spedzanych przed ekranami, z
zastrzezeniem, ze tresci powinny by¢ dostosowane do ich wieku i
rozwoju.

Zalecenia te majg na celu wspieranie zdrowego rozwoju dzieci —
zarowno fizycznego, jak 1 emocjonalnego.

Jakie sygnaly moga swiadczy¢ o tym, ze dziecko spedza zbyt duzo
czasu w Swiecie cyfrowym?

Chociazby widoczne przebodzcowanie, objawiajace si¢ agresja,
napadami ptaczu 1 nadpobudliwoscig ruchowg. Drugim sygnatem
moze by¢ sytuacja, w ktorej dziecko zaczyna przedktadac czas przed
ekranem nad inne aktywnosci, a szczegdlnie interakcje z druga osoba.
Tak, jak 1 u dorostych, mozna wymieni¢ zauwazalny dyskomfort —
stres lub niepokd) — przy braku dostepu do urzadzenia
elektronicznego.

Czy i w jaki sposob nadmierna ekspozycja na tresci cyfrowe moze
wplywac¢ na rozwoj emocjonalny i spoleczny dziecka?

Oczywiscie duzo zalezy od tresci 1 czasu spedzonego przed ekranem.
Jednak przede wszystkim warto wspomnie¢ o dwoéch aspektach —
dzieci, a przede wszystkim ich uklad nerwowy, ucza si¢ dopiero
regulacji emocji 1 wyciszania si¢. A chociazby czesta ekspozycja na
duzg 1lo$¢ bodzcow 1 to tych wirtualnych moze to utrudni¢. Drugim



watkiem bytoby zmniejszenie czasu w S$wiecie rzeczywistym, tak
potrzebnym do rozwoju, w tym takze socjalizacji z innymi
rowiesnikami. Czasem dochodzi do zastgpienia lub przeniesienie
catkowitego interakcji z rowiesnikami do interakcji wirtualnych.

Jak media spolecznosciowe wplywaja na samoocene i zdrowie
psychiczne dzieci oraz nastolatkow?

Tutaj duzo zalezy od tresci jakie napotyka mtodziez. Jednak w okresie
nastoletnim cztowiek jest duzo bardziej podatny na wplyw otoczenia,
a szczegbdlnie rowiesnikow, gdyz wilasng samoocen¢ do$¢ mocno
uzaleznia wlasnie od opinii rowiesnikéw. Z tego powodu miody
cztowiek moze si¢ bardzo wzorowac¢ na kim§ z Internetu lub dos¢
bezkrytycznie podazac¢ za wskazowkami, ktore znajdzie w Internecie.
Niejednokrotnie bylo to juz wspominane przy réznych okazjach, ale
warto o tym pami¢tac, ze bardzo czesto tresci pokazywane poprzez
media spotecznosciowe, to wycinek rzeczywistosci 1 to ten najbardzie;
pozytywny. OczywiScie mozna znalez¢ tez interesujace, wartosciowe 1
rozwijajace, czy wspierajace tresci.

Jakie strategie moga pomoc rodzicom w ograniczaniu czasu
ekranowego dzieci, zwlaszcza w dobie edukacji online i cyfrowe;j
rozrywki?

Przede wszystkim trzeba podkresli¢, ze jak w wigkszosci spraw,
zaczynamy od samych siebie. My dorosli dla dzieci jesteSmy wzorem
1 modelem jaki dzieci obserwuja. Nic, co powiemy, nie bedzie przez
dzieci przyjete, jesli sami rownolegle bedziemy tama¢ wlasne zasady.
Warto z gory ustali¢ z dzieckiem reguty uzywania ekrandéw 1 wyjasnic
tez krotko dlaczego sa one dla nas wazne — zrozumienie zasad
zmniejszy opor dziecka przed postawionym ograniczeniem.
Pierwszym aspektem jest oczywiscie czas korzystania z elektroniki.
Aby to utatwié, szczegdlnie mtodszym, dobrze da¢ dziecku narzedzia
do nadzorowania czasu przed ekranem. Przy najmlodszych to moze



my¢ zasada np. jednej bajki, dwoch piosenek. U starszych dzieci to
moze by¢ zegar lub zegar z symbolami, albo tez zawczasu
uprzedzanie, ze zbliza si¢ koniec ogladania aby dziecko nie mialo
poczucia zaskoczenia 1 aby unikna¢ dyskusji w stylu ,,musze jeszcze
dokonczy¢ ogladanie tej bajki, czy tej gry”. Tutaj istotna jest rbwniez
oczywiscie konsekwencja w przestrzeganiu postawione] granicy
czasu. Warto, aby szczegdlnie najmiodsi, korzystali z ekranow w
towarzystwie rodzica 1 aby bylo to celowe uzytkowanie, np.
obejrzenie krotkiej bajki. P6zniej warto mie¢ nadzor nad tre§ciami,
jakie dzieci ogladajg za posrednictwem ekrandéw. Pamigtajmy, ze
dzieci majg w sobie duzo naturalnej ciekawosci §wiata. Zachecam,
aby to wykorzysta¢. Jesli chcemy, aby dzieci mniej siedzialy przed
ekranami, to jak mowi powiedzenie, tatwiej zapobiega¢ niz leczy¢.
Dlatego od najmiodszych lat pokazujmy im rdéznorodne opcje na
spedzanie czasu wolnego, odpoczynku i dajmy im przestrzen do
kontaktow spotecznych osobistych — twarza w twarz z réwiesnikami.
Zacznijmy od rodziny 1 uwaznego spedzania czasu z dzieckiem na
roznych zabawach, czy to w domu, czy na zewnatrz, wlasnie bez
obecnosct 1 udzialu elektroniki. Warto tez zadba¢ o rownowage w
zyciu dziecka z uwzglednieniem czasu na odpoczynek, relaks 1 hobby
wybrane przez dziecko.

Jakie nawyki zwiazane z higieng cyfrowg warto wprowadzaé w
rodzinie, aby budowa¢ zdrowq relacje dziecka z technologia?

Warto przemysle¢ stosowanie elektroniki jako formy Kkary lub
nagrody. Jesli dziecko zacznie kojarzy¢ brak dostgpu do ekrandéw z
karg, a ich obecno$¢ z nagroda, moze w przysztosci samo siega¢ po
urzadzenia elektroniczne, by poprawic sobie nastroj lub si¢ nagrodzic.
To moze prowadzi¢ do niezdrowych nawykow regulowania emocji za
pomoca technologii.

Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o zagrozeniach w Internecie, np.
cyberprzemocy czy fake newsach, nie wywolujac u nich leku?



Warto sobie uswiadomié, ze zagrozenia dla dzieci istnialy jeszcze
przed erg Internetu — dzis zmienily si¢ gtdwnie srodek przekazu i jego
skala.

Kluczowe jest to, jak rozmawiamy z dzieckiem na temat
bezpieczenstwa. Spokojny ton, konkretne informacje 1 jezyk
dopasowany do wieku dziecka sprawiaja, ze mlody cztowiek odbierze
przekaz w sposob bardziej zrownowazony. Dzieci silnie wyczuwaja
emocje dorostych — czgsto reagujg bardziej na nasz niepokodj niz na
sam temat rozmowy.

Dzieci nie zawsze potrafig samodzielnie ocenié, co jest bezpieczne, a
co nie. Tym bardziej, ze wiele zagrozen online to zjawiska
stosunkowo nowe, na ktore nie zdazyly jeszcze wytworzyC si¢
naturalne mechanizmy obronne. Dlatego wazne jest, by budowaé¢ w
dziecku poczucie bezpieczenstwa — pokaza¢, ze moze na nas liczy¢,
zacheca¢ do rozmowy 1 by¢ obecnym, szczegdlnie na poczatku jego
kontaktu z Internetem.

Maly cztowiek ma swoja madros¢ — jesli wyczuje falsz, unikanie
odpowiedzi lub brak spojnosci, nie zaufa temu, co mowimy. Dzieci
nie mysla jeszcze abstrakcyjnie tak jak dorosli, dlatego warto
postugiwac si¢ konkretnymi przyktadami adekwatnymi do ich wieku.
Ze starszym dzieckiem mozna wspdlnie przeszukiwac internet 1 uczy¢
je, jak odrézniac rzetelne zrodta informacji od tych watpliwej jakosci.

Nie jestesmy w stanie by¢ z dzieckiem przez caty czas, ale mozemy
da¢ mu narzedzia, ktore pomogag mu radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach. Dzi¢ki temu bedzie czulo si¢ pewniej. Dobrym pomystem
moga by¢ takze warsztaty =z zakresu cyberbezpieczenstwa,
organizowane w szkolach lub przez rdzne instytucje — udziat w nich
moze by¢ wartoSciowym uzupelnieniem rozmow prowadzonych w
domu.



W jaki sposob rodzice mogg dawac dobry przyklad w zakresie
higieny cyfrowej?

Warto si¢ poobserwowaé — jak bardzo ekrany sg obecne w naszym
zyciu?

Czesto nawet nie zdajemy sobie sprawy, jak duza cze$¢ dnia
spedzamy z telefonem, komputerem czy telewizorem. Oczywiscie, w
wielu przypadkach wynika to z obowigzkéw zawodowych, jednak
warto zadac¢ sobie pytanie: czy dla wlasnego dobra i lepszych relacji w
rodzinie nie warto czasem Swiadomie odcia¢ si¢ od ekranow?

Dobrym momentem na cyfrowy detoks sg np. wspolne positki — czas,
ktory warto poswieci¢ na rozmowe 1 budowanie wi¢zi. Podobnie w
czasie zabawy z dzieckiem — odktadajac telefon na bok i utrzymujac
kontakt wzrokowy, dajemy sygnal, ze jest dla nas naprawd¢ wazne.

Mozna réwniez wprowadzi¢ w domu state miejsce, do ktorego
odktadamy telefony w okreslonych porach dnia — np. wieczorem czy
podczas wspolnych aktywnosci. Takie mate rytualy sprzyjaja bliskosci
1ucza dzieci zdrowych nawykow.

Nie zapominajmy tez o edukacji w zakresie bezpieczenstwa w sieci —
to nasza rola, by dzieci wiedziaty, jak unika¢ zagrozen online. A jesli
pokazemy 1i1m wlasnym przyktadem, jak mozna odpoczywac,
realizowa¢ hobby czy pielegnowa¢ kontakty towarzyskie poza
swiatem cyfrowym, istnieje wigksza szansa, ze 1 one odnajdg rados¢ w
,,offline’owym” zyciu.

Na koniec warto wspomnie¢ o rutynie wieczornej. Cho¢ dzieci mogg
na poczatku tego nie zauwazac, z czasem zorientujg sie¢, jak wyglada
nasze zasypianie — czy robimy to z telefonem lub przed ekranem.
Dbanie o zdrowy sen powinno dotyczy¢ nie tylko dzieci, ale i nas
samych. Dlatego warto ograniczy¢ ekspozycje na niebieskie $wiatto



co najmniej pot godziny przed snem — dla lepszego samopoczucia i
jakosci wypoczynku catej rodziny.

Czy mozna mowic o ,,detoksie cyfrowym” w przypadku dzieci?
Jesli tak, to jak go skutecznie przeprowadzic¢?

Jesli zauwazamy niepokojace sygnaty w zwigzku z czgstym
korzystaniem z elektroniki, warto rozwazy¢ przeprowadzenie detoksu
cyfrowego — takze u dzieci. Kluczowe jest jednak odpowiednie
zaplanowanie tego procesu, tak aby byt on jak najmniej obcigzajacy.
Warto wzig¢ pod uwage np. czy w danym czasie dziecko ma
zaplanowane zajecia komputerowe — wtedy detoks mozna elastycznie
dopasowac¢, uwzgledniajac niezbedne wyjatki.

Zanim podejmiemy decyzje, dobrze jest zastanowi¢ sig, jakie potrzeby
dziecka s3 zaspokajane przez ekran (np. rozrywka, odpoczynek,
kontakty spoteczne) 1 postara¢ si¢ zapewni¢ alternatywne aktywnosci
w Swiecie rzeczywistym, ktore te potrzeby réwniez spetnig. Ogromna
role odgrywa w tym czasie uwazno$¢ rodzicow oraz ich
zaangazowanie — wspolne spedzanie czasu, rozmowy 1 zabawy moga
znaczaco utatwi¢ dziecku oderwanie si¢ od ekrandw.

Dobrym pomystem jest rowniez rOwnolegte ograniczenie korzystania
z elektroniki przez dorostych — detoks moze sta¢ si¢ okazjg do
zacieSnienia wie¢zi rodzinnych i stworzenia nowych, zdrowych
nawykow. Warto potraktowa¢ ten czas jako nowy poczatek — z
nowymi zasadami korzystania z urzadzen, bardziej $wiadomym
podejsciem 1 wiekszym poczuciem rOwnowagi.

Jesli sytuacja budzi wigksze obawy lub trudnos$ci, nie wahajmy si¢
siegng¢ po pomoc specjalisty — psychologa lub psychoterapeuty
dziecigcego.

Jakie pozytywne aspekty moze nieS¢ ze soba korzystanie z
technologii w dziecinstwie i jak madrze z nich korzystac¢?



W sieci dostepnych jest wiele wartosciowych programow 1 aplikacji
edukacyjnych — zarowno do nauki jezykéw obcych, jak i ¢wiczenia
umiejetnosci szkolnych, takich jak matematyka. Istniejg rdéwniez
aplikacje dedykowane dzieciom, z ktorych warto korzysta¢, o ile sg
odpowiednio dobrane do wieku i potrzeb dziecka.

Kluczowy pozostaje jednak czas — to, ile dziecko spedza przed
ckranem kazdego dnia, ma ogromne znaczenie dla jego rozwoju.
Coraz wigksza popularnoscia ciesza si¢ takze zajecia dla
najmtodszych, takie jak robotyka czy programowanie, ktore nie tylko
rozwijaja kreatywnos¢, ale tez ucza logicznego myslenia i wspoltpracy.

Dobre nawyki ksztalttowane od najmiodszych lat z pewnoscig
zaprocentuja w przysztosci. Cho¢ jako rodzice nie mozemy by¢ z
dzie¢mi przez caly czas, mozemy wyposazy¢ je w niezbedne
kompetencje, by potrafity samodzielnie zadbaé o swoja higiene
cyfrowa 1 podejmowac swiadome decyzje w §wiecie online.

Zrodta:
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