Cyfrowa heroina — czyli ile wynosi czas
ekranowy bezpieczny dla dziecka?

Coraz mlodsze dzieci spgdzaja czas przyklejone do tableta, smartfona, komputera czy
telewizora. Doktadniej: w Polsce ponad 40% maluchéw do drugiego roku zycia korzysta z
urzadzen ekranowych (1). Mozemy otwarcie méwi¢ o pokoleniu ,,Swiecacych dzieci” (od
blasku monitoréw odbijajacych sie na ich twarzach) uzaleznionych od cyfrowej heroiny (2).

Nowe technologie same w sobie nie sg zagrozeniem. Stajg si¢ nim, gdy korzystamy z nich w
Sposob niekontrolowany i bezrefleksyjny. Jak zatem zadba¢ o to, by dziecko nie wyrosto na
ekranowego natogowca? Oto aktualne wytyczne 1 wskazowki.

Ile czasu przed monitorem jest bezpieczne dla dziecka?
Wedtug Amerykanskiej Akademii Pediatrii (AAP):

e do 18 miesiaca zycia: dzieci moga korzysta¢ z ekrandow jedynie razem z osoba
dorosta 1 to w celu krotkich rozmow wideo, np. z rodzicem, ktory przebywa poza
domem;

e od 18 do 24 miesiaca zycia: czas ekranowy powinien by¢ ograniczony do ogladania
wraz z opiekunem krétkich programow edukacyjnych, starannie wybranych pod
wzgledem tresci 1 szaty graficznej; kluczowa jest tutaj aktywna obecnos$¢ opiekuna,
ktéry komentuje to, co pojawia si¢ na ekranie, 1 podtrzymuje interakcje z dzieckiem,;

e dzieci w wieku 2-5 lat: nadal powinny uzywac cyfrowych technologii razem z osoba
dorostg 1 to nie dluzej niz 1 godzing dziennie; jesli chcemy wykorzysta¢ taki sprzet do
nauki czytania i pisania, powinniSmy si¢ga¢ po sprawdzone aplikacje (w jezyku
angielskim sg to przyktadowo Sesame Workshop i Public Broadcasting Service),

e od 6. roku zycia: dziecko moze korzysta¢ z nowych technologii bez udzialu
dorostego, ale na $cisle okreslonych zasadach; co ciekawe, nie zaleca si¢ zastepowania
ksigzek tradycyjnych czytnikami ebookow, poniewaz zawieraja one interaktywne
ulepszenia, mogace zmniejsza¢ rozumienie przez dziecko czytanej tresci (3).

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)wskazuje natomiast, Ze:

e niemowleta (do 12 msc): nie powinny mie¢ Zzadnego kontaktu z cyfrowymi
technologiami,

e dzieci w wieku 12-24 msc: moga pod opieka dorostych sporadycznie ogladac
programy edukacyjne w mys$l zasady ,,im mniej tym lepiej”; w przypadku 2 lat
maksymalny czas ogladania to 1 godzina dziennie,

e maksymalnie 1 godzina dziennie przed ekranem to takze bezpieczny czas dla dzieci w
wieku 3-5 lat (4).

Analizujac oba zalecenia, mozemy wyciagna¢ z nich dwa podstawowe wnioski:



1. Korzystanie z urzadzen cyfrowych najlepiej ograniczy¢ do minimum, ustalajac
jednoczesnie, dlaczego po nie siegamy (cele edukacyjne, rozrywkowe, potrzeba
komunikacji z kim§ bedacym daleko).

2. Sprzet nie zastapi drugiego czlowieka: zostawianie dziecka samego z tabletem jest
zatem niewskazane. Jesli mate dziecko ma bezpiecznie korzystac¢ z czasu ekranowego,
to niezbedny jest do tego zaangazowany dorosty.

Czas przed ekranem to nie nagroda

Wazny w tym wszystkim jest jeszcze jeden aspekt. Czgsto, chcac ograniczy¢ dziecku czas
spedzany przed komputerem, rodzice stosujg system kar i nagrod (,,Jak posprzatasz pokoj /
odrobisz zadanie domowe / dostaniesz piatke ze sprawdzianu to bedziesz mégl pograé sobie
w Minecrafta”). Naukowcy z Uniwersytetu Guelph (Kanada), ktérzy przeprowadzili badanie
na 62 dzieciach w wieku od 18 miesiecy do 5 lat, wykazali, ze tego typu zabieg
wychowawczy w efekcie przynosi wigcej szkod niz pozytku. Czas spedzony przed ekranem
komputera jest tym atrakcyjniejszy, im czgsciej kojarzy si¢ z gratyfikacja. Ostatecznie dzieci,
ktére byty nagradzane dostgpem do cyfrowych technologii, korzystaly z nich czesciej 1 dluzej

(5).

Jaki rodzic, takie dziecko

I na koniec to, co tyczy si¢ calego rodzicielstwa. Otéz wszystko zaczyna si¢ od nas,
dorostych:

»,Dzieci nie rodza si¢ z potrzeba korzystania z technologii, ale z ciekawoscia $wiata.
Technologie¢ jednak wszedzie widzg 1 uswiadamiajg sobie, ze jest w codziennym zyciu
niezbe¢dna. Rodzic, ktory mowi do dziecka, zeby odlozyt tablet, sam majac w reku smartfon,
wydaje sprzeczny 1 nic niewywolujacy komunikat. Tym bardziej ze dzieci raczej mato nas
stuchaja, a duzo pilniej obserwuja i nasladuja” (6).

Dlatego jesli zalezy nam na tym, by nasze dzieci nie przedkladaly zycia wirtualnego nad to
rzeczywiste 1 nie zatracity si¢ w §wiecie cyfrowym, sami musimy wybiera¢ obecnos¢ i relacje,

blisko$¢ 1 zaangazowanie zamiast ucieczki w scrollowanie.
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