Dzieci w cyfrowym Swiecie
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Naukowcy sg pod wrazeniem dynamiki zmian, jakie zachodzg we wspolczesnym Swiecie,
twierdzac, ze tempo to jest wynikiem rozwoju nowoczesnych technologii cyfrowych.
Zmiany mozna zaobserwowal we wszystkich dziedzinach zycia, a najwieksza
i najpowazniejsza w skutkach zmiang jest rozszerzona rzeczywistosc.

Aktywnosci, ktore dotychczas byly typowe jedynie dla $wiata realnego, obecnie sg
przenoszone do wirtualnego zycia, i nie bytoby w tym nic niewtasciwego, gdyby nie fakt, ze
spoteczenstwo coraz wigcej czasu spedza przed ekranem telewizora, monitorem komputera
lub ekranem telefonow czy tabletoéw. Konsekwencjg tego jest pogorszenie si¢ stanu zdrowia.
Najwiekszy niepokdj budzi fakt, ze przygoda z cyfrowym $wiatem rozpoczyna si¢ w okresie
niemowlecym, a nawet prenatalnym. Przyszte matki przyktadaja do brzucha telefony w celu
odtworzenia muzyki. Malenka istota, zyjaca sobie w fonie matki, catkiem nieSwiadomie staje
si¢ cztonkiem wirtualnej rzeczywistosci, jest do niej stopniowo wprowadzana przez
dorostych. Dumni rodzice prezentuja na portalach spotecznosciowych fotografie swojego
maluszka niemal od chwili poczgcia (zdjecia z badan ultrasonograficznych staty sie juz
powszechnym zwyczajem).
Wedhug stanowiska WHO, bycie nieaktywnym jest gldéwnym czynnikiem ryzyka
$miertelnosci (wynikajacego ze wzrostu wspoOlczynnika umieralno$ci) 1 napgdza wzrost
chorob cywilizacyjnych. Eksperci WHO nie zwazaja na inne problemy zdrowotne,
wynikajace z samej ekspozycji na promieniowanie wytwarzane przez roznorodne urzadzenia.
To wszystko jest powaznym zagrozeniem dla naszych dzieci, ktore w wyniku nadmiernego
korzystania z dobr cyfrowych sa narazone migdzy innymi na:

Tabela 1. Aktywnos¢ dzieci
Wiek

dziecka Zalecenia WHO

Calkowita eliminacja spedzania czasu przed ekranem, unikanie wszelkich cyfrowych
Dzieci do 2. mediéw. Zaleca si¢ minimum trzy godziny, roztozone w ciagu dnia, przeznaczone na
r.z. roznorodne aktywnosci fizyczne. Nie zaleca si¢ przyjmowania pozycji siedzacej przez

dziecko przez dhuzej niz 60 minut (siedzenie w foteliku, lezaczku, wdzku, hustawce)

Zgodnie z zaleceniami, dzieci mogg spgdza¢ przed ekranem maksymalnie godzine
dziennie. Jednak, zdaniem wielu badaczy problemu, maksymalna dozwolona ilo$¢
czasu przed ekranem (bajki, gry, filmy) wynosi 30 minut. Normg czasowag dla
przyjmowania pozycji siedzacej w tej grupie wiekowej rowniez jest maksymalnie 60
minut. Dzieci te powinny spedza¢ co najmniej 180 minut dziennie na réznego rodzaju
aktywnos$ci fizycznej o dowolnej intensywno$ci — wazne, by minimum 60 minut
stanowita umiarkowana badz intensywna aktywnos$¢ fizyczna

Dzieci od 2.
dod.r. z.

e Zaburzenia snu — $wiatlo emitowane przez urzadzenia cyfrowe zmniejsza ilo$¢
1 jako$¢ snu, a takze powoduje problemy z zasypianiem. Dlatego nalezy wykluczy¢
spedzanie czasu przed telewizorem, komputerem, z telefonem lub tabletem w reku



bezposrednio przed snem. Powodem takiego stanu rzeczy jest §wiatlo niebieskie, ktore
zaburza proces produkcji melatoniny oraz wydzielanie si¢ kortyzolu, czyli hormonu
stresu, powstatego na skutek ogladanych ekscytujacych tresci. Odpoczynek jest
czynnikiem, ktéry ma kluczowy wplyw na nasze zycie, a takze prawidlowe
funkcjonowanie oraz umiejetnos¢ uczenia si¢. Wiele badan wskazuje, ze zla jakos$¢
snu moze przyczyni¢ si¢ do problemdéw natury fizycznej, emocjonalnej i psychicznej,
takich jak stany lekowe i1 depresyjne, otylo$¢, niskie wyniki w nauce, obnizona
odporno$¢, rozdraznienie, impulsywnos¢, zaburzenia koncentracji.

e Problemy ze wzrokiem — w ostatnich latach znacznie zwickszyta si¢ liczba o0séb
cierpigcych z powodu krotkowzrocznosci. Istnieje wiele badan, ktére dowodza, ze
dzieci przebywajace czesto na zewnatrz we wezesnym dziecinstwie nie sg narazone na
problemy ze wzrokiem. Drugim powaznym problemem w tym obszarze jest syndrom
widzenia komputerowego, zwany inaczej zespotem zmegczonego oka, ktorego
przyczyna jest wpatrywanie si¢ W cyfrowe ekrany.

e Otylos¢ — jest ogolnoustrojowa, przewlekla choroba metaboliczng, wynikajaca
z zaburzenia rownowagi migdzy poborem i wydatkowaniem energii (homeostazy
energetycznej organizmu), objawiajaca si¢ zwigkszeniem ilo$ci tkanki thuszczowej
W organizmie. W miar¢ nasilania si¢ tego procesu i wraz z uptywem czasu pojawiaja
si¢ patologie 1 dysfunkcje dotyczace wszystkich ukladéw 1 narzadowl. Za
wystepowanie otytosci odpowiedzialne sg wiec nie tylko wysokokaloryczna,
niezdrowa dieta, ale réwniez brak ruchu i aktywnos$ci fizycznej. W poprzednim
stuleciu place zabaw, skwerki czy nawet osiedlowe parkingi pekaty w szwach, dzieci
kazde to miejsce wykorzystywaty do réznorodnych zabaw na $§wiezym powietrzu.
Obecnie dominujacg jest aktywno$¢ siedzaca, podejmowana przed ekranem urzadzen
cyfrowych. Ponadto warto wspomnie¢ rowniez o fakcie, ze wiele dzieci spozywa
w tym czasie positki, co zwicksza ilo§¢ pozywienia oraz spowalnia metabolizm.

o Agresja — w wielu materiatach ogladanych na ekranach telefonow i tabletow znajduja
si¢ sceny zawierajace przemoc. Liczne badania dowodza, ze ekspozycja na przemoc
w mediach prowadzi do nasilenia agresywnych zachowan lub braku wrazliwo$ci na
cierpienie innych.

Jak wprowadzi¢ dziecko w cyfrowy swiat?

1. Nie demonizuj — nie zatrzymamy rozwoju nowoczesnych technologii informacyjno-
komunikacyjnych, dlatego nie warto wyolbrzymia¢ probleméw, straszy¢, zakazywac
(oczywiscie, jak juz wczesniej wspomniatam, istnieje grupa wiekowa, w ktoérej nie
zaleca si¢ uzywania cyfrowych mediow), warto natomiast edukowaé, uczy¢ zasad
postepowania i1 zachowania si¢ w roznorodnych sytuacjach.

2. Zapewnij opieke — jesli jeste$ rodzicem kilkulatka, to zapewne nie pozwalasz mu
samodzielnie wychodzi¢ do sklepu, a co dopiero podrozowac¢. Tymczasem surfowanie
po sieci jest pewnego rodzaju podrozg, dlatego, zeby ograniczy¢ lub wyeliminowac
niebezpieczenstwa, nalezy przez jaki§ czas towarzyszy¢ dziecku w aktywnosci przed
ekranem. Oprocz waloréw profilaktycznych mozna wskaza¢ rowniez korzysci ptynace
z budowania wspolnej relacji, rozmowy, wzajemnego poznania si¢. Tak wiec czas
spedzony wspoélnie przed ekranem bedzie korzystny i dla Ciebie, i dla dziecka.



3. Wyznaczaj granice — dziecko samo nie zadba o to, by odrzuci¢, odstawi¢ zrodio
czerpania przyjemnos$ci (a takim bez watpienia jest urzadzenie cyfrowe), dlatego to
osoba dorosta powinna stawia¢ granice 1 konsekwentnie monitorowac, czy nie zostaty
przekroczone. Ustal z dzieckiem, jaki czas moze spgdzaé na wirtualnej aktywnosci, by
nie odbijato si¢ to na jego zdrowiu (mozesz w tym miejscu porozmawia¢ na temat
wczesniej omdéwionych w materiale konsekwencji naduzywania) i by mogto
wywigzywaé si¢ z obowigzkOw oraz rozwija¢ wlasne zainteresowania, dostarczac
sobie innych przyjemnosci.

4. Konstruktywna rozrywka — postaraj si¢ dobiera¢ dla dziecka takie tresci, ktore beda
miaty pewne walory edukacyjne, wychowawcze. Sie¢ jest pelna réznorodnych
materialow, ktére nie wnosza niczego w rozwoj dzieci, dlatego tak wazne jest
krytyczne myslenie i zachecanie do ogladania wartosciowych przekazow.

5. Rozmawiaj — omawiaj z dzieckiem ogladane filmy, bajki, gry, w ktore gra. Rozmowa
buduje prawidlowe relacje, daje dziecku poczucie bezpieczenstwa, tworzy zaufanie
oraz daje dziecku $wiadomos$¢ tego, ze moze dzieli¢ si¢ z rodzicem swoimi my$lami,
uczuciami, opiniami.

6. Badz przyktadem — trzeba mie¢ §wiadomos¢ tego, ze dziecko widzace rodzica, ktory
wigkszo$¢ dnia spedza przed ekranem, bedzie starato si¢ zachowywaé podobnie.
Rodzic jest najwazniejsza osoba dla swojego dziecka, jest autorytetem 1 wzorem do
nasladowania. Pamigtaj o tym, siadajac do komputera lub si¢gajac po telefon — wiele
w tej kwestii zalezy od Ciebie.

e Kontakt z nieodpowiednimi tresciami — kolejnym, réwnie waznym aspektem sg
materialy multimedialne przeznaczone dla uzytkownika powyzej 18. roku zycia, czyli
najczesciej zawierajace tresci pornograficzne. Jesli dziecko przebywa w wirtualnym
swiecie bez kontroli osoby dorostej, to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze moze
natkng¢ si¢ na tego typu tresci. Drugim typem niebezpiecznych treSci sa Wyzwania
internetowe polegajace na umieszczaniu w sieci filmoéw przedstawiajacych osoby
wykonujgce rdézne dziwne wyzwania. Wiele o0s6b podaje w watpliwos¢ ich
prawdziwos¢, ale w sieci znajduje si¢ szereg dowodow wskazujacych na ich istnienie.
Najwigkszym zagrozeniem sg te skierowane do najmtodszych uzytkownikow
internetu:

e Momo challenge — to pewnego rodzaju gra, ktorej gtéwnym bohaterem jest
odstraszajagca swoim wygladem, przerazajagca 1 budzgca strach lalka o
wielkich, wytupiastych oczach i tulowiu ptaka. Przerazenie rodzicow budzi
fakt, ze Momo umieszczana jest w filmach na YouTubie, a nawet na
YouTubie Kids. Rodzice sg przekonani, Ze ich dziecko oglada bajke, a tak
naprawde w trakcie jej emisji na ekranie pojawia si¢ przerazajgca postac,
ktora naktania dzieci do wykonywania niebezpiecznych zadan i zabrania
moéwienia o tym rodzicom. Ponadto Momo moze pojawi¢ si¢ w roznych
innych aplikacjach, np. WhatsApp, za posrednictwem ktorych zmusza do
realizacji zadan. W razie odmowy lalka zaczyna grozi¢ 1 szantazowac.

e Ogniowa wrozka — to wyzwanie, rowniez skierowane do najmlodszych, jest
oparte na pewnej ,,fabule” i instrukcji, ktéra przekazywana jest dzieciom w
formie tekstu lub nagrania audio2. ,,0 potnocy, kiedy wszyscy bedg juz spali,
wstan z 16zka, przejdz po swoim pokoju trzy razy, a nast¢gpnie wypowiedz



magiczne slowa: Czarodziejki Alfea, mate stodkie wrozki, dajcie mi site,
proszg! Potem po cichu idz do kuchni — tak, zeby nikt ci¢ nie zauwazyl. W
przeciwnym razie magia stoéw zniknie. Odkre¢ wszystkie cztery palniki na
kuchence gazowej. Nastepnie idz spaé. Magia gazu od razu do ciebie
przyjdzie. Bedziesz nig oddycha¢ przez calg noc. O poranku, kiedy sie¢
obudzisz, wypowiedz slowa: Dzickuje Wam, czarodziejki Alfea. Statam si¢
wrozka. Od tej pory bedziesz prawdziwag  wrdézka — ognia”.

Kontakt z nieznajomymi — internet jest miejscem, w ktorym pedofile szukajg swoich
ofiar. Tutaj duzo tatwiej ,,zwabi¢” ofiar¢, poniewaz przestgpca moze podszywac si¢
pod kogo$ innego, manipulowaé dzieckiem oraz aranzowac spotkania w $wiecie
realnym, gdzie nie doszltoby do przestepstw, w ktérych ofiarg padaja kilkuletnie
dzieci, gdyz =z reguly wcigz pozostaja one pod opieka dorostych.

Wazne

Wedtug stanowiska WHO, bycie nieaktywnym jest gldwnym czynnikiem ryzyka
$miertelnosci (wynikajacego ze wzrostu wspoOlczynnika umieralno$ci) i napgdza wzrost
choréb cywilizacyjnych.

Cyfrowe media na dobre zagoscily w naszym zyciu, dlatego tak wazne jest umiej¢tne
wprowadzanie dziecka w wirtualng rzeczywisto$¢, zachecanie do rozsadnego w niej
przebywania, a takze, co niezwykle istotne, nicodsytanie dziecka do komputera w momencie,
gdy nie jesteSmy w stanie poswigci¢ mu czasu i uwagi. Przed rodzicami niezwykle
odpowiedzialne zadanie polegajace na budowaniu zdrowych nawykéw w zakresie korzystania
z cyfrowych dobr.
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