Uzaleznienia od ekranéw-informacje dla rodzicow

Rozpoznanie uzaleznienia od ekranu u dziecka nie zawsze jest proste, lecz
istnieje kikka wyraznych sygnatdw, ktére powinny zwréei¢ uwage rodzicdw
| opiekundw.

Objawy uzaleiniehia:

“* Emocjonalna wieZ z urzadzeniem: Dziecko wykazuje silng
emocjorailng wieZ z telefonem luo inhym  urzadzeniem
elektronicznym, trudno jest mu sie z nim rozstaé, a jego brak wywotlje
niepoko, lub zdenerwowanie.

% Zmiana funkcji urzadzenia: Teiefon czy tablet przastaje by¢ tylko
narzedziem do komunikacji, czy zrodtem rozrywii, stajac sie
centralnym punktem zycia dziecka.

< Nieustanna obecnoéé ekranu: Drziecko nie rozstaje sie
z urzgdzeniem, uZywajac go niemal pez przerwy - cd momentu
przebudzenia, przez positki, az po czas spedzony w tézku przed snem.

<+ Zaniedbywanie obowigzkdéw i zainteresowan: Obserwujz  sig
pogorszenie wynikéw w nauce, zaniedoywanie lekcji | innych
obowigzkdéw domowych na rzecz czasu spegdzaneqgo przed ekranem.
Bziecko moze takze rezygnowac z innych zainteresawar i aktywnoéci
na rzecz urzadzenh elektronicznych.
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Zmiany w zachowaniu: Agresja lub frustracja w odpowiedzi na proby
ogranicZenia dostepu do urzadzed, trudnoéci z koncentracia,
problemy ze snem, zrywanie kontaktdw z rdwieénikami, a takze
zmiannos¢ emocjonalna.




Skutki uzaleznienia od ekrandw
Problemy zdrowotne: Nadmiar czasu spedzanego przed ekranem wigze sig
z ryzykiem wystepowania problemdw ze wzrokiem, nadwaga czy
Zaburzeniami snu. '

Zaburzenia w nauce | koncentracji: Uzaieznienie od ekranu mcze prowadzic
de spadku wynikéw szkolnych, trudnosci w skupieniu uwagi na dtuiszy czas
oraz zmnigjszenia zdolnosci do przyswajania nowej wiedzy.

Alienacja spoteczna: Zaniedbywanie realnych relacji na rzecz Swiats
wirtuainego  moze skutkowal osamoetnieniem, brakiem umiejetnosci
spotecznyeh i problemami w interakejach z rowiesnikami.

Jak walczyC z uzaleznieniem dziecka od ekranu?

Rodzice powinri byC zaangazowani w caty proces, poniewaz najwazniejszym
krokiem do zniechecenia dziecka z nadmisrnego korzystania z urzgdzen
elektronicznych, jest spedzanie z nim czasu w angazujacy sposoh.

Techniczne zmiany w urzadzeniach

Ustawienie ekranu urzadzenia na czarno-biaty moze znaczaco obnizyC jego
atrakcyjnos¢ dla dziecka, podobnie jak usunriecie zbednych aplikac)i
i wytgczenie nispotrzebnych powiadomien. Na przyktad, ograniczajac ekran
gtdwny do podstawowych funkcji i narzedzi edukacyjnych, mozemy
zmniejszy¢ impulsywne sieganie po urzgdzenie. Takie dziatanie pomaga
dziecku skupié sie na konkretnych zadaniach, zamiast bezmysinego
orzegladaria tresci.




Zajgria poza komputerowe

Zachgcanie dziecka do udziatu w zaecisch sportowych b rozwijaniu
swoich pasji | hcbby moze skutecznie ograniczyé jego potrzebe
korzystania z urzgdzen elektronicznych. Mozecie organizowac wspolne
planowanie aktywnosci rodzinnych, takich jak wycieczki rowerowe czy
zajecia plastyczne, co pozwoli wypetnic czas wolny w spesob tworczy
i rozwiigjacy.

Ustalenie regut

-8sne zasady dotyczgce Korzystamia z urzadzert elektronicznych sa
niezbedne. Mozna ustali¢, ze urzadzenia beda wytgczane na godzine
przed snem oraz nie bedg uzywane podczas positkéw czy spotkan
rodzinnych. Takie reguty pomagaig dziecku zrozumiec, ze czas spedzony
bez urzgdzenia tez jest wartosciowy.

Zaangazowanie rodzicow

Aktywne uczestnictwo redzicdw w Zyciu dziecka, w tym wspdlne
spedzanie czasu bez ekrandw, ‘est kluczowe. Rodzice moga na nrzyktad
razem z dzieckiem wybrac sie nz spacer lub zagrac w planszdwki, co
wzmacnia wiezi rodzinne | pokazuje zlternztywne sposcby spedzania
wolnagoe czasu.

Edukacja emocjonalna

Praca nad umiejetnosciami radzenia sobie z emociami i nudg jest
kluczowa. Mozna na przyktad rczmawiac z dzieckiem o tym, co czuje, gdy
nie moze korzystac z urzadzenia, | razem szukad sposcbdéw na radzenie
sobie z tymi emocjami, c¢ jest fundamentem ieczenia uzaleznienia od
kKomputera u dzieci.




Wsparcie specjelisty

W sytuacjacnh, Kiedy domowe metody nie przynoszg efektéw, warto siegnac
po pomoc specjalisty. Psycholog dziecigcy tub pedagog moze pomoc dziecku
znalezc zdrowe sposoby radzen:a sobie ze stresem i nuda, co jest czescia
procesu ieczenia uzaleznieris od xomputera.

Jak zapobiegal uzaleznieniom od ekranuy?

Swiadome ograniczanie dostepu: Unika| przyzwyczajania dzieci do ekrandw
jake tatwej formy rozrywii. Zamiast podawac tablet czy wiaczac telewizor,
zachecaj do zabaw, ktdre rozwijzjg wyobraznie | zdolnodei manualne.

Zorganizowany czas rodziny: Dhanie o wspolne spedzanie czasu, bez
obecnosci ekrandw, pemaga budowad relacje i uczy dzieci, ze mog3 bawic
sie i uczyé vez cyfrowej otoczki.

Hobby i aktywnos¢ fizyczna: Zachecanie do aktywnesci fizyczne i rozwijanie
pasji poza $wiatem cyfrowym jest kluczowe. Zapisanie dziecka na ptywarie,
taniec, zajgcia plastyczne czy sporty zespotowe, moZe znaczgco ograniczyc
czas spedzany przed ekranem.

Reguty korzystania z urzadzen: Ustalsj jasne zasady dotyczace korzystania
z urzadzen elektronicznych, takie jsk brak ekrandw podczas positkdw,
ograniczenie czasu ekranowego, Czy zakaz uiywania urzadzen na godzine
przed shem, Co wspiera zdrowy rytm dobowy.

Edukacja i $wiadomoéé: Rozmawisj z dzieckiem o potencjainych
zagrozeniach zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z internetu i gier
komputerpwych. Edukacja na temat bezpiecznego i Swiadomego korzystania
z technologii jest rownie wazna, tak jek wprowadzare ograniczenia czasowe.
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