
RODZICU! 
 
CZY CHCESZ, ŻEBY TWOJE DZIECKO
BYŁO ZDROWE I SZCZĘŚLIWE?

N A L EŻY  D Z I AŁAĆ  S Z Y B K O  I  R O Z SĄD N I E !
S P R A W DŹ ,  C O  R O B IĆ ,  B Y  T W O J E  D Z I E C K O
R O Z W I J AŁO  S IĘ  P R A W I DŁO W O .

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ostatnio w naszej szkole wśród 
przedszkolaków i uczniów klas 1-3 SP 
obserwuje się niepokojące zachowania związane 
z NADMIERNYM KORZYSTANIEM PRZEZ DZIECI 
Z URZĄDZEŃ EKRANOWYCH 
(przede wszystkim telefonów komórkowych,
ale również telewizji, tabletu, komputera itd.). 
Małe dzieci są szczególnie podatne na uzależnienie się
od urządzeń mobilnych.

Darzlubie, 2019/2020



SYMPTOMY NADUŻYWANIA PRZEZ DZICKO
URZĄDZEŃ EKRANOWYCH

 
W Y S T A R C Z Y  K I L K A  P O W YŻS Z Y C H
S Y M P T O M Ó W ,  B Y  S T W I E R D Z IĆ ,  ŻE
D Z I E C K O  Z N A J D U J E  S IĘ  W  G R U P I E
R Y Z Y K A  O S Ó B  U Z A L EŻN I O N Y C H  
O D  U R ZĄD Z EŃ  E K R A N O W Y C H .  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

spędzanie mnóstwa czasu przed telefonem/ komputerem/
tabletem/ telewizorem,
 technologia jako ulubiona forma spędzania czasu, 
 korzystanie z urządzeń z samego rana lub późnym
wieczorem,
 ukrywanie przed innymi (np. przed rodzicami) czynności
związanych z korzystaniem, 
 nierozstawanie się z telefonem, częste pożyczanie go,
 robienie innych czynności z telefonem w ręku lub przed
telewizorem (np. jedzenia, odrabiania prac domowych),
 utrata kontroli nad czasem korzystania z telefonu
komórkowego,
 zmniejszanie lub rezygnowanie z dotychczas
podejmowanych aktywności na rzecz korzystania
technologii,
 dziecko myśli o grach/filmikach nawet, gdy już nie
korzysta z telefonu, często nawiązuje do nich w
rozmowach,
 odczuwanie silnej potrzeby lub wręcz poczucia przymusu
korzystania z telefonu,
 odczuwanie niepokoju, rozdrażnienia, gorszego
samopoczucia przy próbach przerwania/ograniczenia,
 problemy ze snem, koszmary, sny o grach/filmikach, 
 zmiany nastroju,
 kłótnie o telefon, tablet, komputer lub telewizję.

 



KONSEKWENCJE

W  P O L S C E  AŻ  6 4 %  D Z I E C I  W  W I E K U  0 - 6  L A T  K O R Z Y S T A  
Z  U R ZĄD Z EŃ  M O B I L N Y C H  ( D O  L A T  8  AŻ  8 0 % ) ,  
1 / 4  Z  N I C H  R O B I  T O  C O D Z I E N N I E …  C O  Z A  T Y M  I D Z I E ?
S Z E R E G  Z A B U R Z EŃ  W  R O Z W O J U ,  A  T O  M O C N Y
F U N D A M E N T  
D O  U Z A L EŻN I E N I A .  
 
W I Ę K S Z O Ś Ć  R O D Z I C Ó W  U D O S T Ę P N I A  D Z I E C I O M
U R Z Ą D Z E N I A  M O B I L N E ,  B Y  M I E Ć  C H W I L Ę  S P O K O J U  
L U B  M O Ż L I W O Ś Ć  Z A J Ę C I A  S I Ę  S W O I M I  S P R A W A M I .  
T A  M O T Y W A C J A  W Y D A J E  S I Ę  B Y Ć  B A N A L N A ,  K I E D Y
Z E S T A W I M Y  J Ą  Z E  S K U T K A M I  K O R Z Y S T A N I A  P R Z E Z  D Z I E C I
Z  U R Z Ą D Z E Ń  E K R A N O W Y C H .

Kiedy rozwijający się układ nerwowy i kształtująca się psychika dziecka
są systematycznie atakowane wielobarwnym światłem z ekranu,
dźwiękami,  a do tego dochodzi huśtawka emocji wynikająca z przeżyć
wywołanych wydarzeniami w wirtualnym świecie, mogą pojawić się
zaburzenia emocjonalne, problemy z koncentracją, a także
wycofanie z realnego świata i poważne zaburzenia więzi uczuciowej
z najbliższymi. 

W efekcie dziecko powoli traci
umiejętność nawiązywania
kontaktów z rówieśnikami,
budowania nowych przyjaźni,
kształtowania odpowiednich relacji. 
Świat nierealny jest prostszy. 
W wielu przypadkach dochodzi
do zachwiania hierarchii wartości -
 na pierwszym miejscu staje
telefon/komputer, któremu zostają
podporządkowane niemal wszystkie
aktywności życiowe.



Nadmierne korzystanie z technologii przez małe dzieci
powoduje:
 

opóźnienie rozwoju mowy, zaburzenia językowe,
nadmiern komunikowanie się przez dziecko krzykiem i płaczem,
brak rozumienia emocji własnych i innych ludzi,
kłopoty ze snem i wyciszaniem się,
zaburznia koncentracji uwagi (np. na zajęciach lekcyjnych 
i poza nimi),
niechęć do oglądania obrazów statycznych (np. książek),
niższe osiągnięcia szkolne (problemy z nauką czytania,
wyraźnego pisania),
nadaktywność psychoruchowa,
wycofani się z grupy rówieśniczej,
agresja,
depresja,
nadmierna wrażliwość, nieśmiałość,
niska samoocena,
negatywne strategie radzenia sobie ze stresem, zaburzenia
lękowe,
urządzenia ekranowe zabijają wyobraźnię oraz kreatywne
myślenie, które to rozwija się we wczesnym dzieciństwie,
pogorszenie zdrowia fizycznego,
nieprawidłowy rozwój układu kostno-mięśniowego, pogłębianie
się wad postawy, 
problemy ze wzrokiem,
mało ruchu prowadzi do problemów z nadwagą i otyłością,
ogólne przemęczenie organizmu , przciążenie informacyjne,
kształtowanie nieprawidłowych nawyków,
współwystępowanie innych nałogów w przyszłości,
zanieedbywanie innych aktywności fizycznych i zainteresowań,
nieumiejętność rozwiązywania konfliktów i podejmowania
decyzji, 
brak umiejętności nawiązywania trwałych więzi teraz i w
przyszłości.



 

P I E R W S Z E  -  K L U C Z O W E  L A T A  Ż Y C I A  D Z I E C I  -  Z O R G A N I Z U J M Y
T A K ,  B Y  P O C I E C H Y  W Y R O S Ł Y
N A  Z D R O W Y C H , Z R Ó W N O W A Ż O N Y C H  E M O C J O N A L N I E ,  P E W N Y C H
S I E B I E ,  L O G I C Z N I E  M Y Ś L Ą C Y C H  L U D Z I ,  K T Ó R Z Y  C Z E R P I Ą  Z  Ż Y C I A
T O ,  C O  N A J L E P S Z E  –  C Z Y L I  U D A N E  R E L A C J E  Z  I N N Y M I .  T Y L K O
T A K  Z A P E W N I M Y  I M  S Z C Z Ę Ś C I E .  N I E C H  T E C H N O L O G I A  N A M
T O  U Ł A T W I ,  A  N I E  W  T Y M  P R Z E S Z K O D Z I …

W świat mediów cyfrowych wchodź wspólnie z dzieckiem
Pierwszy telefon dziecka może być prosty, bez dostępu do internetu. Poświęć
czas dziecku i wytłumacz, w jaki sposób umiejętnie korzystać z urządzenia. 
Dowiedz się, co robi, z jakich aplikacji korzysta dziecko. Niech syn i córka używają
telefonu/tabletu/telewizji tylko pod kontrolą rodziców. 
Rozmawiaj z dzieckiem o tym co robi przed ekranem. Korzystajcie razem.

 Uważaj! Dzieci uczą się przez naśladowanie swoich rodziców
Kiedy zauważysz, że Twoje dziecko w sposób profesjonalny opanowało
posługiwanie się urządzeniem mobilnym, nie ciesz się w obecności dziecka.
Dziecko za wszelką cenę chce sprawić radość i przyjemność rodzicom, co
powoduje jeszcze większe przywiązanie najmłodszych do cyfrowych narzędzi. 
Kontroluj swój czas z technologiami. Jak prowadzisz samochód - nie pisz sms-ów,
nie sprawdzaj cały czas poczty lub portali społecznościowych, nie bierz telefonu
do stołu, używaj smartfona tylko w dozwolony sposób. Dbaj o swoje pasje.

 Stwórz wspólnie z dzieckiem zasady codziennego korzystania 
z mediów cyfrowych
Tworząc zasady zadbaj o to, aby dziecko miało poczucie wpływu na ich kształt.
Jednak pamiętaj – ostatnie zdanie należy do Ciebie. Wspólnie wypracowane
zasady powinny dotyczyć wszystkich domowników, nie tylko Twojego dziecka.
Pamiętaj o konsekwentnym realizowaniu zasad.
Powieś listę zasad w widocznym miejscu. 
 
Przykładowe propozycje:
 1. Kup dziecku i sobie tradycyjny budzik – nie zabierajcie smartfonów do łóżka.
 2. Nie korzystajcie ze smartfonów i internetu godzinę przed zaśnięciem. 

(Sen powinien trwać 9-12 godzin)
 3. Nie używajcie elektroniki, kiedy spożywacie wspólnie posiłek lub spacerujecie.
 4. Znajdźcie w mieszkaniu jedno miejsce, do którego wszyscy odkładają telefon 

jak przychodzą do domu z pracy bądź ze szkoły.
 5. Kiedy odpoczywacie, róbcie to bez udziału mediów cyfrowych.
 6. Określ czas korzystania przez dziecko z urządzeń oraz ustalcie do czego

 telefon/komputer ma służyć.

CO ROBIĆ?



 STOPNIOWO ograniczaj czas dziecka przed ekranem
W większości sytuacji, kiedy dziecko wcześniej miało swobodny dostęp do tabletu
czy smartfona, a potem zostaje to ograniczone, zupełnie naturalne jest, że będzie
reagować niezadowoleniem, będzie się złościć. Wówczas warto konsekwentnie
trzymać się ustalonych zasad, pozwalając dziecku na to, aby jego emocje
wybrzmiały. Nauczmy je radzić sobie z tą złością, służmy mu wsparciem.

Zmień gry na odpowiednie dla wieku dziecka
Poznaj klasyfikację wiekową gier i stwórz różne konta graczy z dostępem
dla każdego dziecka w zależności od jego wieku.
Najpierw zmień gry agresywne na takie bez przemocy, a potem przejdź 
do punktu niżej.

Pasja, pasja i jeszcze raz pasja
Pomóż dziecku poznać jego zainteresowania, dowiedzcie się co lubi robić.
Zamień technologie na inną aktywność. Pamiętaj, że to Ty początkowo musisz
przejąć inicjatywę. Pokaż dziecku  jak spędzać czas bez technologii. 
Nuda pobudza kreatywność! Uczniowie, którzy nie mają dobrych relacji z
rodzicami oraz ci, którzy nie posiadają pasji częściej uzależniają się od
urządzeń ekranowych. Budowanie w dziecku określonych zainteresowań,
postawy ciekawości świata, otwarcia na innych, powodować będzie rozwój
wartości prospołecznych (zaufania, empatii, zaangażowania).

AKTYWNA ZABAWA najlepsza dla dzieci - 180 minut dziennie
aktywności fizycznej
Wczesne dzieciństwo to okres szybkiego rozwoju fizycznego i poznawczego.
Dzieci w tym czasie są najbardziej otwarte na zmiany, dlatego tak ważne jest
zachęcanie ich do jak największej aktywności fizycznej, by były zdrowe oraz by
wykształcić w nich pozytywne wzorce zachowań.

Spędzaj czas ze swoją pociechą
Najlepiej na świeżym powietrzu, najlepiej z udziałem zabawek posiadających
kształt, wagę, smak, a może nawet zapach. Lepiej zastępować płaskie ekrany
telefonów  i tabletów klockami, modeliną, gliną, kinetycznym piaskiem, klockami,
książkami, samochodami, lalkami, ale również pomaganiem w gotowaniu czy
majsterkowaniem w garażu. Oddziel sztywną granicą korzystanie z mobilnych
urządzeń od innych zabaw, nie nazywaj oglądania filmów na tablecie zabawą.
Interaktywne zajęcia z opiekunem, takie jak czytanie, opowiadanie historii,
śpiew, gry planszowe, puzzle, rozwiązywanie łamigłówek, zagadki są bardzo
ważne dla harmonijnego rozwoju dziecka.



Przytulaj swoje dziecko, mów mu, że je kochasz, i że jest dla
Ciebie ważną osobą
Czy wiesz, że najważniejszym czynnikiem chroniącym ludzi przed uzależnieniem
bądź innymi problemami społecznymi jest dobrze zbudowana relacja 
z najbliższymi osobami? Kiedy dziecko przychodzi do Ciebie przytulić się, 
nie odtrącaj go. Odłóż wszystko, co akurat robisz i przytul swoją pociechę. 
Nie tylko dzieci, ale osoby w każdym wieku, my wszyscy potrzebujemy,
usłyszeć, że jesteśmy dla kogoś najważniejsi. Przytulaj zawsze i wszędzie!
Zapewniając emocjonalne ciepło swoim dzieciom, budując w nich pewność, 
że w każdej sytuacji mogą liczyć na Twoje wsparcie, przyczynisz się do obniżenia
wewnętrznych napięć i poziomu przeżywanego stresu. Podnosimy tym samym
ogólne poczucie szczęścia całej rodziny i poszczególnych jej członków.

Nie nagradzaj/nie karz swojego dziecka
większym/ograniczonym dostępem do internetu i smartfona
Nie stosuj telefonu/komputera w formie nagrody lub kary, ponieważ
w ten sposób podnosisz atrakcyjność tych urządzeń.

Do 3 roku życia max 15 minut dziennie...
Do 5 roku życia max 30 minut dziennie...
Powyżej 5 roku życia max 60 minut dziennie...

Nie media cyfrowe są złe, 
ale ich niewłaściwe
używanie!

RODZIC DECYDUJE 
O TYM, CO ROBI 
JEGO DZIECKO!




