Szanowni Panistwo,

Celem tego opracowania jest uwrazliwienie Panstwa na problem nadmiernego korzystania
przez dzieci z medidw elektronicznych i Internetu. Wspadtczesny swiat, peten technologii i cyfrowych
rozrywek, stawia przed nami nowe wyzwania, zwtaszcza w kontekscie wychowania najmtfodszych.
Przedstawiona zostanie specyfika problemu nadmiernego korzystania z urzadzen elektronicznych
przez dzieci, przedstawione zostang rowniez mozliwe dziatania profilaktyczne oraz sposoby
reagowania na podejrzenie uzaleznienia dziecka od sieci. Naszym celem jest wspieranie zdrowego
stylu zycia dzieci oraz nabycie umiejetnosci rozpoznawania sygnatéow ostrzegawczych uzaleznienia.
Mam nadzieje, iz to opracowanie dostarczy Panstwu cennych informacji i pomoze w podejmowaniu
Swiadomych decyzji dotyczgcych korzystania z mediow elektronicznych przez dzieci.

Czas spedzony przy urzadzeniach

Jak pokazujg statystyki, juz 20% dzieci w wieku 1-2 lat i az 35% w wieku 3 lat ma kontakt z
urzadzeniami z dostepem do Internetu. Ponad potowa maluchéw w wieku od 0 do 6 lat korzysta z
urzadzerh mobilnych, takich jak smartfon, tablet czy laptop. Sredni wiek inicjacji uzywania tego
rodzaju urzadzen wynosi zaledwie 2 lata i 2 miesigce. To alarmujace dane, ktére pokazuja, jak
wczesnie nasze dzieci zaczynajg korzystac z technologii.

Na korzystanie z narzedzi mobilnych pozwala az 75% rodzicéw 5-6 latkéw i 50% rodzicow 3 i
4-latkow. Co trzeci dwulatek i co dziesigte dziecko przed pierwszym rokiem zycia uzywa smartfonow.
Sredni czas, jaki dzieci spedzajg przed ekranem, wynosi 1 godzine i 15 minut, co dotyczy takze
maluchdw, ktdére nie ukoriczyly jeszcze pierwszego roku zycia.

Wiekszos¢ najmtodszych uzytkownikow sieci i urzadzen cyfrowych korzysta wytgcznie z
aplikacji lub stron adresowanych do dzieci, takich jak filmy, bajki, gry czy kolorowanki. Jednak az co
dziesigte dziecko ma dostep takze do tresci, ktére nie sg dla niego przeznaczone.

Te dane pokazujg, jak wazne jest, abysmy jako rodzice byli swiadomi wptywu technologii na
nasze dzieci. Musimy zadbac o to, aby czas spedzany przed ekranem byt kontrolowany i ograniczony,
a tresci, z ktérymi nasze dzieci majg kontakt, byty odpowiednie do ich wieku.

Zalecenia

Dla matych dzieci w wieku 2-3 lat - zalecany jest bardzo ograniczony czas przed ekranem.
Jesli juz musimy wprowadzi¢ czas przed ekranem, ograniczmy go do maksymalnie 15 minut dziennie,
co odpowiada jednej bajce. Wazne jest, aby wybierac tresci wysokiej jakosci, takie jak programy
edukacyjne lub bajki, zawsze pod kontrolg rodzica.

Dla przedszkolakow w wieku 4-6 lat — zalecane jest ograniczenie czasu przed ekranem do nie
wiecej niz 1 godziny dziennie. Skupmy sie na edukacyjnych tresciach i programach, ktére inspirujg do
aktywnosci fizycznej i kreatywnosci poza ekranem. Planujmy czas przed ekranem, ustalajac z gory,
kiedy i jak dtugo dziecko moze korzysta¢ z urzadzenia. Pomaga to w utrzymaniu regularnego
harmonogramu i nauczeniu dziecka zarzgdzania wtasnym czasem.

Zachecajmy dzieci do aktywnosci bez ekranu, takich jak rysowanie, puzzle czy zabawa na
Swiezym powietrzu. To nie tylko alternatywa dla ekrandw, ale takzie kluczowy element rozwoju



dziecka. Wspdlne ogladanie tresci z dzieckiem rdwniez jest wazne, poniewaz pozwala na
kontrolowanie tresci i spedzanie czasu razem.

Wptyw na zdrowie

Problemy ze wzrokiem: Coraz czesciej badacze stwierdzaja, ze naduzywanie ekrandw prowadzi do
problemdw ze wzrokiem, takich jak suche oczy i zaburzenia widzenia. Dtugotrwate wpatrywanie sie w
ekran moze powodowac zmeczenie oczu i inne dolegliwosci, ktére moga negatywnie wptywac na
rozwoéj wzroku u dzieci.

Wady postawy: Az 90% polskich dzieci ma wady postawy, ktére w duzej mierze sg zwigzane z
uzywaniem ekrandéw. Zbyt duza ilos¢ czasu spedzanego w pozycji siedzacej oraz niedostateczna
aktywnos¢ ruchowa wptywajg na nieprawidtowosci w ksztattowaniu sie uktadu kostnego i ostabiajg
miesnie gtebokie. To moze prowadzi¢ do probleméw z kregostupem i innymi dolegliwosciami.

Zaburzenia motoryki matej Intensywne korzystanie z urzadzen ekranowych, wodzenie palcem po
ekranie, operowanie kontrolerami w konsolach do grania u najmtodszych dzieci wptywaé mogg na
zaburzenia w obrebie prawidtowego rozwoju i funkcjonowania nadgarstkéw, dtoni i palcow.

Problemy ze snem: Modzg stymulowany wieczorem Swiattem tabletu czy telefonu nie potrafi
prawidtowo wejs¢ w cykl snu. Wptywa to negatywnie na jako$¢ odpoczynku i regeneracje organizmu
dziecka. Dzieci, ktére spedzajg duzo czasu przed ekranem, mogg miec trudnosci z zasypianiem i
niewystarczajacy ilos$¢ snu, co z kolei wptywa na ich codzienne funkcjonowanie.

Wptyw na psychike

Uzaleznienie: Nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych moze prowadzi¢ do uzaleznienia.
Dzieci mogg odczuwac silne pragnienie korzystania z tych urzadzen, nawet kosztem zaprzestania
innych aktywnosci. To moze prowadzi¢ do zaniedbywania obowigzkédw szkolnych, braku
zainteresowania innymi formami spedzania czasu oraz problemdéw w relacjach z réwiesnikami i
rodzing.

Koncentracja: Rozwijajgcy sie modzg dziecka, stymulowany przez ekrany, przyzwyczaja sie do
intensywnych bodzcéw. W efekcie dzieci mogg miec trudnosci z koncentracjg na mniej dynamicznych
tresciach offline, takich jak czytanie ksigzek czy wykonywanie zadan szkolnych. To moze negatywnie
wptywaé na ich wyniki w nauce i rozwdj intelektualny.

Stres i Niepokadj: Ekrany wywotujg emocje, za ktére odpowiada specjalna struktura w mézgu zwana
ciatem migdatowatym. Ze wzgledu na niedojrzato$¢ uktadu nerwowego, dzieci nie zawsze sg w stanie
opanowac silnych emocji, ktdrych doswiadczajg podczas korzystania z urzadzen ekranowych. To
moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu stresu i niepokoju, a takze probleméw emocjonalnych, takich
jak drazliwos¢ czy trudnosci w radzeniu sobie z emocjami.

Wptyw na relacje spoteczne

Ograniczenie Interakcji: Nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych moze prowadzi¢ do
ograniczenia interakcji z réwiesnikami i rodzing. Dzieci spedzajgce duzo czasu przed ekranem majg
mniej okazji do spotkan i zabaw z innymi dzie¢mi oraz do budowania relacji rodzinnych. To moze
prowadzi¢ do izolacji spotecznej i trudnosci w nawigzywaniu kontaktow.



Trudnosci w Nawigzywaniu Relacji: Niektére dzieci mogg odczuwac silny lek przed interakcjami
spotecznymi, co moze prowadzi¢ do unikania kontaktéw z réwiesnikami i trudnosci w nawigzywaniu
nowych znajomosci. Brak doswiadczen w interakcjach spotecznych moze negatywnie wptywaé na
rozwoéj umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych.

Problemy z Komunikacja: Dzieci, ktére spedzaja duzo czasu przed ekranem, mogg miec¢ trudnosci z
rozwijaniem umiejetnosci komunikacyjnych. Mogg mie¢ problemy z wyrazaniem swoich mysli i uczug,
co moze prowadzi¢ do nieporozumien i konfliktéw w relacjach z rowiesnikami. Wazne jest, aby dzieci
miaty okazje do rozwijania tych umiejetnosci poprzez bezposrednie interakcje z innymi ludzmi.

Kiedy powinna nam sie zapali¢ przystowiowa ,,czerwona lampka”

Czas spedzany przez dziecko przed ekranem wymyka sie spod kontroli: Kiedy zauwazamy, ze
dziecko intensywnie korzysta z urzadzen elektronicznych i ma trudnosci z zaprzestaniem, jest to
sygnat alarmowy. Dzieci mogg tamac ustalone zasady i umowy, angazowad sie w aktywnosci online
pdZno w nocy, a takze czesto siegac po telefon w sposéb niekontrolowany. W takich sytuacjach dzieci
mogg reagowac ztoscig, a nawet agresjg fizyczng, gdy probujemy ograniczyé dostep do Internetu.
Mogg réwniez odczuwaé depresje, lek lub drazliwo$é, gdy dostep do urzadzen elektronicznych jest
ograniczony.

Czas spedzany przez dziecko w sieci negatywnie wpltywa na jego funkcjonowanie: Nadmierne
korzystanie z urzadzen elektronicznych moze zdominowac zycie dziecka i negatywnie wptywac na
jego funkcjonowanie oraz rozwdj. Mozemy zaobserwowadé, ze dziecko rezygnuje z wczes$niejszych
zainteresowan i aktywnosci offline, takich jak sport czy hobby. Relacje z réwiesnikami i rodzing mogg
sie pogarsza¢, a wyniki w nauce mogg sie obnizaé. Dzieci mogg réowniez ktamaé, aby ukryc
przedtuzone korzystanie z urzadzen elektronicznych.

Dziatania profilaktyczne

1. Limity Czasowe: Ustalanie czasu na korzystanie z urzgdzen jest kluczowe. Wazne jest, aby dzieci
miaty jasno okreslone limity czasowe, ktére pozwolg im na korzystanie z technologii w sposéb
kontrolowany i zrGwnowazony. Dzieki temu unikniemy nadmiernego spedzania czasu przed ekranem,
co moze negatywnie wptywacd na ich zdrowie i rozwd;.

2. Alternatywne Aktywnosci: Zachecajmy dzieci do angazowania sie w réznorodne aktywnosci poza
ekranem. Zabawy na Swiezym powietrzu, spacery, uprawianie sportu, hobby oraz gry i zabawy
zespotowe sg doskonatymi alternatywami, ktére wspierajg rozwdj fizyczny, emocjonalny i spoteczny
naszych dzieci.

3. Wspdlne Korzystanie: Wazne jest, abysmy jako rodzice kontrolowali tresci i czas spedzany przez
dzieci przy urzadzeniach elektronicznych. Wspdlne korzystanie z technologii pozwala nam na
monitorowanie, jakie tresci sy dostepne dla naszych dzieci, oraz na wspdlne spedzanie czasu, co
wzmachia wiezi rodzinne.

4. Edukacja Rodzicow: Zrozumienie wptywu urzadzen elektronicznych na rozwdj dzieci jest kluczowe.
Edukacja rodzicow w zakresie zagrozen i korzysci ptynacych z korzystania z technologii pozwala na
podejmowanie swiadomych decyzji i wprowadzanie odpowiednich dziatan profilaktycznych.



Domowe zasady ekranowe

1. Limity na ekrany: Ustalmy jasne limity czasowe na korzystanie z urzadzen elektronicznych. Dzieki
temu dzieci bedg miaty okreslony czas na korzystanie z technologii, co pomoze w utrzymaniu
rownowagi miedzy czasem spedzanym przed ekranem a innymi aktywnosciami.

2. Positki bez ekranéw: WprowadZmy zasade, ze podczas positkdéw nie korzystamy z urzadzen
elektronicznych. To pozwoli na skupienie sie na jedzeniu i rozmowach rodzinnych, co wzmacnia wiezi
rodzinne.

3. Przed snem bez ekranéw: Unikajmy korzystania z ekranéw na godzine przed snem. Swiatto
emitowane przez ekrany moze zaktdcaé cykl snu, dlatego wazine jest, aby dzieci miaty czas na
wyciszenie sie przed snem.

4. Razem bez ekranow: Spedzajmy czas razem bez urzadzen elektronicznych. Wspdlne zabawy,
rozmowy i aktywnosci na swiezym powietrzu sg doskonatg okazjg do budowania relacji i wspierania
rozwoju dzieci.

5. Czas na ruch: Zachecajmy dzieci do aktywnosci fizycznej. Regularny ruch jest kluczowy dla zdrowia
fizycznego i psychicznego, dlatego wazne jest, aby dzieci miaty czas na zabawy na $wiezym powietrzu
i inne formy aktywnosci.

6. W drodze bez ekranéw: Unikajmy korzystania z urzadzen elektronicznych podczas podrézy. To
pozwoli dzieciom na obserwowanie otoczenia, rozwijanie wyobrazni i rozmowy z rodzing.

7. Ekran nie jest nagroda ani kara: Nie uzywajmy ekrandw jako nagrody ani kary. Wazne jest, aby
dzieci nie kojarzyty korzystania z technologii z systemem nagrdéd i kar, co moze prowadzi¢ do
niezdrowych nawykow.

8. Tylko odpowiednie tresci: Dbajmy o to, aby dzieci miaty dostep tylko do odpowiednich tresci.
Kontrolujmy, jakie programy i aplikacje sg dostepne dla naszych dzieci, aby zapewnic¢ im bezpieczne i
edukacyjne doswiadczenia.

Reagowanie na uzaleznienie

1. Rozpoznanie: Pierwszym krokiem jest identyfikacja symptomow uzaleznienia. Wazne jest, abySmy
byli Swiadomi, jakie zachowania mogg wskazywac na problem. Dzieci mogg spedzac¢ nadmiernie duzo
czasu przed ekranem, rezygnowac z innych aktywnosci i wykazywaé silne pragnienie korzystania z
urzadzen elektronicznych.

2. Ustalanie przyczyn problemu: Kolejnym krokiem jest zrozumienie, dlaczego dziecko siega po
urzadzenia elektroniczne. W rozmowie z dzieckiem warto zdiagnozowac przyczyny intensywnego
korzystania z sieci, ustali¢, w jakich sytuacjach siega po urzadzenia elektroniczne i jakag role ekrany
petnig w jego codziennosci, co sprawia mu najwiekszg przyjemnos¢, czy siega po ekrany, kiedy jest
smutne albo zte. Jezeli w relacji dziecka pojawiajg sie gtebsze przyczyny problemu (urzadzenia
elektroniczne jako roztadowanie stresu, ucieczka od problemdw, odpowiedz na deficyty relacyjne
itp.), wazne, zeby je ustyszec, prébowac zrozumiec.



3. Plan naprawczy: Wdrazanie planu ograniczenia czasu spedzanego przy urzadzeniach jest kluczowe.
Wazne jest, abySsmy wspdlnie z dzieckiem ustalili zasady korzystania z technologii i wprowadzili
konkretne limity czasowe. Mozemy réwniez zaproponowac alternatywne aktywnosci, ktére beda
rownie atrakcyjne i angazujace.

4. Zasady i monitoring: Ostatnim krokiem jest kontrola przestrzegania ustalonych zasad oraz
monitorowanie postepdéw. Wazne jest, abysmy regularnie sprawdzali, czy dziecko przestrzega
ustalonych limitéw i czy wprowadzone dziatania przynoszg pozytywne efekty. Warto réwniez
proponowac nowe aktywnosci, ktdre mogg zastgpi¢ czas spedzany przed ekranem.

Bezpieczne strony

Wazne jest, aby dzieci korzystaty z internetu w sposéb bezpieczny i odpowiedzialny. Dlatego
warto pokazywac im strony, ktore sg przeznaczone specjalnie dla nich i oferujg wartosciowe tresci.
Oto kilka rekomendowanych stron:

1. www.sieciaki.pl — Ta strona oferuje przystepne informacje o bezpieczenstwie w sieci, katalog
bezpiecznych stron dla dzieci oraz interaktywne zabawy, ktére uczg dzieci, jak bezpiecznie korzystac z
Internetu.

2. www.zyraffa.pl — Na tej stronie dzieci znajda gry, quizy, krzyzéwki, kartki i tamigtowki, w tym
rowniez edukacyjne. To doskonate miejsce na rozwijanie umiejetnosci i zabawe.

3. www.necio.pl — Strona przeznaczona dla najmtodszych, oferujgca rdéznorodne gry i zabawy
edukacyjne, ktére pomagajg dzieciom w nauce i rozwijaniu umiejetnosci.

Przy tworzeniu tego materiatu korzystatam z nastepujgcych stron, ktére rowniez mogg by¢é pomocne
dla Panstwa:

1. www.fdds.pl — Fundacja Dajemy Dzieciom Site, ktéra oferuje wsparcie i informacje na temat
bezpieczenstwa dzieci w sieci.

2. www.saferinternet.pl — Strona poswiecona bezpieczenstwu w internecie, zawierajgca wiele
cennych informacji i porad dla rodzicéw i dzieci.

3. www.fundacja.orange.pl — Fundacja Orange, ktora wspiera edukacje cyfrowg i bezpieczerstwo
dzieci w sieci.

Posumowanie: Mam nadzieje, ze przedstawione przeze mnie materiaty zachecity Panstwa do
przemyslenia tego zagadnienia i bedg pomocne w podejmowaniu decyzji w procesie wychowania
swoich dzieci ! Kazdy rodzi¢ chce dobra swojego dziecka i nie chce swiadomie mu szkodzi¢. Jednak
mimo wszystko czasem kazdy z nas ma jakies ,,wpadki” np. zmeczeni potrzebujemy chwili dla siebie,
wiec dziecko zajete przed telewizorem czy tabletem to jakie$s rozwigzanie. Mysle jednak, ze problem
jest wtedy gdy nie zdajemy sobie sprawy, ze korzystamy z takich sposobow i przez to nie orientujemy
sie, kiedy staje sie to nawykiem. Inna wazna sprawa to to, jaki dajemy przyktad dziecku ... czyli jakiile
sami korzystamy ze sprzetéw elektronicznych?



Ankieta

W naszym przedszkolu zostata przeprowadzona ankieta dotyczaca
elektronicznych przez Panstwa dzieci. W ankiecie wzieto udziat 42 rodzicéw dzieci uczeszczajgcych
do naszego przedszkola, ze wszystkich grup wiekowych. Ponizej prezentuje zestawienie wynikéw:

LICZBA DZIECI

12

10

1. W jakim wieku jest Pani/Pana dziecko?

3 lata 4 |ata 5 lat 6 lat 7 lat

uzywania urzadzen

Wiekszo$¢ dzieci (20) miata pierwszy kontakt z urzgdzeniami elektronicznymi w wieku 2 lat, a kolejng
grupg byty dzieci, ktére miaty pierwszy kontakt w wieku 3 lat (12). Co wskazuje na zbieznos¢ ze
wszystkimi wynikami badan przeprowadzanych w Polsce.

LICZBA DZIECI
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2. W jakim wieku byto Pani/Pana dziecko gdy po raz
pierwszy ogladato bajki na smartfonie lub tablecie?

1rok 2 lata 3 lata 4 lata 5 lata




Wiekszos$¢ dzieci (27) korzysta z urzadzen elektronicznych codziennie. 11 dzieci korzysta z tych
urzadzen kilka razy w tygodniu, 3 dzieci raz w tygodniu, a tylko jedno dziecko rzadziej niz raz w
tygodniu.

3. Jak czesto Pani/Pana dziecko korzysta z urzadzen
elektronicznych (smartfon, komputer, tablet, telewizor)?
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Najczesciej uzywanymi urzadzeniami sg telewizory (34) i smartfony (16).

4. Z jakich urzadzen elektronicznych najczesciej korzysta
Pani/Pana dziecko? (mozna zaznaczy¢ wiecej niz jedng
odpowiedz)
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Wiekszos¢ dzieci (20) spedza na korzystaniu z urzadzen elektronicznych mniej niz godzine dziennie.
14 dzieci spedza na tym 1-2 godziny dziennie, 7 dzieci 2-3 godziny dziennie, a tylko jedno dziecko
wiecej niz 3 godziny dziennie.

5. lle czasu dziennie Pani/Pana dziecko spedza na
korzystaniu z urzadzen elektronicznych?
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LICZBA DZIECI

28 dzieci korzysta z urzadzen elektronicznych zawsze w obecnosci dorostych, 11 dzieci czesto, a jedno
dziecko rzadko.

6. Czy Pani/Pana dziecko korzysta z urzadzen
elektronicznych w obecnosci dorostych?
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Najczestszymi celami sg ogladanie bajek (39) i edukacja (25).

7. W jakim celu Pani/Pana dziecko najczesciej korzysta z
urzadzen elektronicznych?
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Rodzice najczesciej pozwalajg dzieciom korzystac¢ z urzadzen w czasie wolnym (33) oraz podczas jazdy
samochodem (13).

8. W jakich okolicznosciach pozwala Pani/Pan dziecku
korzystac z urzadzen elektronicznych?
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10 rodzicow zauwazyto, ze dzieci stajg sie niespokojne lub rozdraznione, gdy nie majg dostepu do
urzadzen elektronicznych, natomiast 32 rodzicdw nie zauwazyto takich objawoéw.

9. Czy zauwazyta Pani/Pan, ze dziecko staje sie
niespokojne lub rozdraznione, gdy nie ma dostepu do
urzadzen elektronicznych?
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Tak

Tylko 2 rodzicéw uwaza, ze korzystanie z urzadzen elektronicznych ma duzy wptyw na codzienne
aktywnosci dzieci, 7 rodzicow uwaza, ze ma to wpltyw w pewnym stopniu, natomiast 33 rodzicéw
uwaza, ze nie ma to wptywu na codzienne aktywnosci.

10. Czy korzystanie z urzadzen elektronicznych wptywa
na codzienne aktywnosci Pani/Pana dziecka (np. sen,
jedzenie, zabawa na Swiezym powietrzu)?
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Wiekszo$¢ rodzicdw (34) ma ustalone zasady dotyczgce korzystania z urzadzen elektronicznych przez

dzieci, podczas gdy 8 rodzicéw nie ma takich zasad.

11. Czy ma Pani/Pan ustalone zasady dotyczace
korzystania z urzadzen elektronicznych przez dziecko?
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Tak Nie

Najczestszymi zasadami wprowadzonymi przez rodzicéw s3 :
- limit czasu

- nie pdzniej niz 3 h przed snem,

- konkretne dni,

- nie przed snem i po przebudzeniu,

- tre$¢ dostosowana do wieku — kontrola rodzicielska

- tylko weekendy,

- po zrobieniu zadan domowych,

- limitowana ilo$¢ bajek -

- dwa odcinki max.
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18 rodzicow uwaza, ze korzystanie z urzadzen elektronicznych ma wiecej negatywnych skutkéw, 7
rodzicOw uwaza, ze ma wiecej pozytywnych skutkéw, a 17 rodzicéw trudno powiedzieé.

13. Czy uwaza Pani/Pan, ze korzystanie z urzadzen
elektronicznych przez dziecko ma wiecej pozytywnych
czy negatywnych skutkow?
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Rodzice najczesciej ustalajg limity czasowe (7) oraz organizujg alternatywne aktywnosci (18), aby
ograniczy¢ czas spedzany przez dzieci na urzadzeniach elektronicznych.

14. Jakie dziatania podejmuje Pani/Pan, aby ograniczyé¢
czas spedzany przez dziecko na urzadzeniach
elektronicznych?
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Ustalanie limitéw Organizowanie Wspdlne korzystanie z
czasowych alternatywnych urzadzen
aktywnosci (np. zabawy
na $wiezym powietrzu)




Ponizej przedstawiam kilka wnioskéw wyciggnietych na podstawie zebranych ankiet:

e Ustalanie zasad: Wiekszos$¢ rodzicow (81%) ma ustalone zasady dotyczace korzystania z
urzadzen elektronicznych przez dzieci. Zasady te obejmujg limity czasowe, okreslone godziny
korzystania, zakaz korzystania przed snem, kontrole tresci dostosowang do wieku oraz
korzystanie z urzadzen tylko w weekendy lub po wykonaniu zadan domowych. Takie
dziatania sg pozytywnym sygnatem, poniewaz pokazuja, ze Panstwo starajg sie kontrolowac i
ograniczac czas spedzany przez dzieci na tych urzadzeniach.

e Korzystanie z urzadzen w obecnosci dorostych: 65% Panstwa zapewnia, ze dzieci korzystajg z
urzadzen elektronicznych zawsze w ich obecnosci. Jest to wazne dla monitorowania tresci, z
jakimi dzieci majg kontakt, oraz dla dbania o ich bezpieczeristwo.

e Reakcje na brak dostepu: Chociaz wiekszos¢ Panistwa (76%) nie zauwazyta, aby ich dzieci byty
niespokojne lub rozdraznione z powodu braku dostepu do urzadzen elektronicznych, istnieje
jednak grupa dzieci (24%), ktéra wykazuje takie objawy, co moze sugerowaé pewne
uzaleznienie od technologii. Warto zwréci¢ uwage na te dzieci i podjg¢ dziatania majgce na
celu zminimalizowanie czasu spedzanego na urzgdzeniach elektronicznych.

e Wplyw na codzienne aktywnosci: Wiekszos¢ Panstwa (79%) uwaza, ze korzystanie z
urzadzen elektronicznych nie wptywa negatywnie na codzienne aktywnosci dzieci. Niemnigj
jednak istnieje grupa rodzicow (21%), ktéra dostrzega pewne negatywne skutki, takie jak
wplyw na sen, jedzenie czy zabawe na $wiezym powietrzu. Wazne jest, aby kontynuowac
monitorowanie i dostosowywanie zasad w celu zapewnienia zdrowego i zréwnowazonego
korzystania z technologii.

Potrzeba Dalszej Edukacji

Wyniki ankiety jednoznacznie wskazujg na koniecznos$¢ dalszej edukacji zaréwno rodzicéw, jak i dzieci
na temat zdrowego korzystania z urzadzen elektronicznych. Edukacja powinna skupiac sie na:

e Uswiadamianiu zagrozen zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z technologii, takich jak
uzaleznienie, problemy ze snem czy zmniejszona aktywnos¢ fizyczna.

e Promowaniu zdrowych nawykéw, takich jak ustalanie limitow czasowych, kontrola tresci i
wprowadzanie alternatywnych form spedzania czasu.

e Wspieraniu rodzicow w ustalaniu i egzekwowaniu zasad dotyczacych korzystania z urzadzen
elektronicznych, aby zapewni¢ dzieciom zdrowy i zréwnowazony rozwo;j.

Bardzo dziekuje Panstwu za wypetnienie ankiet i poswiecony czas, zachecam do dalszego
zgtebiania tematu oraz do rozmdéw z dzie¢mi na temat bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z
technologii.

Pamietajmy, ze jako rodzice mamy kluczowg role w ksztattowaniu zdrowych nawykéw
naszych dzieci. Wprowadzenie odpowiednich zasad i dziatan profilaktycznych moze znaczgco wptynac
na ich rozwaj i przysztosé.

Opracowata: mgr Katarzyna Jach

Pedagog Specjalny
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