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WPROWADZENIE

Oddajemy w Panstwa rece poradnik dla rodzicow i opiekundw, ktory powstat w ramach kampa-
nii ,,Pierwsze kroki w (cyber)Swiecie”. Kampania adresowana jest gtéwnie do rodzicow, a takze
nauczycieli i wychowawcéw pracujacych z przedszkolakami. Ma ona na celu propagowanie zasad
i wzoréw zachowan, ktore stuza bezpiecznemu i kreatywnemu uzywaniu nowych mediéw (ta-
kich jak wspotczesny telefon, czyli smartfon, tablet, laptop czy komputer) przez dzieci w wieku
przedszkolnym. Jak wskazuja bowiem wyniki badan, naduzywanie cybermediow moze prowadzi¢
do wielu niekorzystnych efektéw: od pobudzenia dziecka i nadmiernej stymulacji zachowan po
uzaleznienie i nieprawidtowy rozwoj osobowosciowy oraz fizyczny.

Broszura zostata podzielona na dwie czesci. W pierwszej zamieszczono informacje na temat
tego, co sprzyja nadmiernemu uzywaniu urzadzen cyfrowych przez dzieci. Opisano takze sposoby
chronienia dzieci przed zagrozeniami zwigzanymi z naduzywaniem cybermediéw. Przedstawiono
ponadto zasady korzystania z Internetu i medidow elektronicznych przez przedszkolaki. Czes¢
druga poswigcono omowieniu przykfadow trudnych sytuacji zwiazanych z uzywaniem nowych
mediéw przez dzieci oraz podpowiedzi, co w takich sytuacjach mozna zrobic i jak im zaradzic.
Na zewnetrznej stronie oktadki zamieszczono informacje dotyczace form i miejsc udzielajacych
pomocy w sytuacji naduzywania przez dzieci w wieku przedszkolnym nowych mediéw.

Zapraszamy rowniez do odwiedzenia strony internetowej kampanii, gdzie zamieszczono wiele
artykutow i materiatéw audiowizualnych rozwijajacych tematy omawiane w niniejszej publikacji:

https://pierwszekroki.net/

[m] ] (]

%

E.

Broszura zostata opracowana przez Fundacje Poza Schematami na zlecenie Krajowego Centrum
Przeciwdziatania Uzaleznieniom.

Zapraszamy do lektury!



CZESC I, URZADZENIA EKRANOWE A ZDROWIE
I ROZWO) MALEGO DZIECKA

dr Wioletta Junik

Rodzicu, opiekunie ...

prawdopodobnie Twoje dziecko, tak jak wielu innych przedszkolakéw, ma dostep do urzadzen
ekranowych.W ostatnich latach telewizory, smartfony, tablety czy komputery staty sie dla matych
dzieci (0-5 lat) nieunikniong czescia ich codziennego Zzycia. Zostaty wymyslone, zeby wzbogacac
ludzkie Zycie. Stuza edukacji, dostarczaja rozrywki i utatwiaja porozumiewanie sie. Naukowcy do-
wodza, ze korzystanie z réznych mediow za pomoca urzadzen ekranowych moze miec¢ zaréwno
pozytywny, jak i negatywny wptyw na rozwoj i zdrowie dzieci. Znaczy to, ze dzieciom nalezy je
udostepniac ostroznie i z namystem.

Warto wiedzie¢, kiedy uzytkowanie tych urzadzen bedzie mato bezpieczne i dlaczego, oraz co
robi¢, by temu przeciwdziata¢. Tym bardziej ze cybertechnologie stale rozwijaja sie, a urzadzenia
ekranowe zyskuja nowe, coraz bardziej atrakcyjne mozliwosci. Dzieci zywo interesuja sie nimi
i chca coraz wiecej z nich korzystac.To sprawia, ze czes¢ rodzicoéw, opiekunéw ma watpliwosci:
czy i kiedy powinni udostepnia¢ dziecku smartfon, komputer albo telewizor i jak dtugo pozwala¢
z nich korzystad.

Czy wiesz, ze ...

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) i Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP) w trosce
o zdrowie i rozwdj dzieci opracowaty oficjalne zalecenia co do czasu, jaki dzieci moga spedzac
w kontakcie z ekranami urzadzen.

Wedtug nich dzieciom do 18, a nawet 24, miesiaca zycia nie nalezy w ogéle udostepnia¢ urzadzen
ekranowych (z wyjatkiem czatéw wideo do kontaktéw z najblizszymi), a dzieciom w wieku od 2
do 5 lat powinno ograniczy¢ sie ten czas do jednej godziny dziennie.

Rodzice/opiekunowie mozecie zadba¢ o bezpieczne korzystanie z urzadzen ekranowych
przezWasze dzieci zdobywajac i poszerzajac wiedze o skutkach ich uzywania. Na poczatku warto
zdac sobie sprawe, ze kazde urzadzenie ekranowe moze inaczej oddziatywac na fizyczne, emocjo-
nalne, psychiczne i duchowe doswiadczenie cztowieka biorac pod uwage:

¢ jak jest zbudowane oraz jakie posiada wiasciwosci techniczne (czy ma ekran
dotykowy czy bezdotykowy, jak silne jest Swiatto ekranu, jakie ma gtosniki, baterie i zasilacze
oraz czy ma dostep do Internetu);

¢ jakie funkcje oferuje uzytkownikowi (czyli jakie tresci w formie obrazow i dzwie-
kow sa przekazywane za posrednictwem ekranu i glosnikéw urzadzenia, czy dziecko moze
uzywaé ekranu dotykowego, czy gtoéwnie ogladaé obrazy i stuchaé¢ dzwiekow).

Korzysci z uzywania przez przedszkolaki urzadzen ekranowych

*  Od okoto 2 roku zycia, dobrze zaprojektowane i dostosowane do wieku dzieci, telewizyjne
programy edukacyjne moga sprzyja¢ rozwojowi jezyka i uczy¢ dziecko czytania i pisania.

*  Wartosciowe programy edukacyijne, ktére dzieci moga ogladaé w telewizorze, na smartfonie
czy tablecie pomagaja przedszkolakom w nauce réznych umiejetnosci i postaw. Dzieci moga
uczyc sig empatii, tolerancji i szacunku wobec innych ludzi. Do tej nauki dziecku potrzebna
jest obecno$¢ rodzica/opiekuna i jego aktywny udziat w tym, co robi dziecko, poniewaz
najlepsze rezultaty uczenia sig tych sprawnosci osiaga ono dzieki ozywionym, bezposrednim
relacjom z troskliwymi dorostymi.

*  Korzystanie z mediow cyfrowych, takich jak aktywne gry wideo, gry na konsole czy rozmaite
aplikacje, moze zachecac dzieci do aktywnosci fizycznej i ja uzupetniac. Na przykiad angazu-
jac dzieci do tanca albo innych czynnosci ruchowych.

Negatywne skutki uzywania przez przedszkolaki urzadzen ekranowych

*  Woeczesne dziecinstwo obejmuje krytyczne dla rozwoju mézgu dziecka okresy.To, co wyswie-
tla sie na ekranie urzadzenia, stymuluje mozg dziecka w sposéb ciagly. Moze w ten sposob



przyczynia¢ si¢ do nieprawidiowego rozwoju mozgu dziecka, bo zakioca takie
procesy poznawcze jak uwaga czy prawidlowe spostrzeganie.Te z kolei po-
magaja dzieciom rozwuac umlethnosu spo’feczno emocjonalne, ktérych dzieci potrzebuja
by rozpoznawac emocje, rozwija¢ empatie i dobiera¢ odpowiednie zachowania. Z tego po-
wodu zbyt duza ilos¢ czasu spedzanego przed ekranami urzadzen moze powodowa¢é
emocjonalne rozchwianie, trudnosci z radzeniem sobie z trudnymi emo-
cjami i w kontaktach z innymi ludzmi.

Dzieci korzystajace z urzadzenia ekranowego maja mniejsze szanse na prawidiowy
rozwoj umiejetnosci jezykowych, poniewaz podczas ogladania i stuchania tresci nie
uzywaja mowy tak, jak to ma miejsce w relacji z drugim cztowiekiem.

Samotne spedzanie czasu przed ekranem skraca czas, ktory dziecko mogtoby spedzi¢ na
uczeniu si¢ porozumiewania i nawiazywania prawidtowych relacji z innymi. Brak tych umie-
jetnosci w przysztosci moze skutkowaé odrzuceniem przez rowiesnikow.

Programy skierowane do matych dzieci czesto charakteryzuja sie szybkim tempem zmian
obrazu, co Zle wptywa na rozwoj proceséw myslenia takich jak na przyldad uwa-
ga. Dziecko przyzwyczajone do gwattownych, nienaturalnych, szybkich zmian obrazéw na
ekranie w zwyczajnym zyciu ma trudnosci, zeby skupi¢ sie na wolniejszym przekazywaniu
wiedzy przez nauczyciela, poniewaz odbiera to jako powolne i nudne. Dlatego na zajeciach
rozmawia, zajmuje sie czyms innym niz nalezy, lub zaczepia inne dzieci.

Dziatanie niebieskiego Swiatfa ekranu urzadzenia Zle wptywa na naturalny rytm do-
bowy organizmu cztowieka i prowadzi do zaburzen snu. Niebieskie $wiatto
ekranéw wysyta sygnat do mozgu cztowieka, ze trwa dzien i jest to czas na aktywnos¢. Zabu-
rza to wydzielanie melatoniny — hormonu, ktory jest nam potrzebny do zasniecia i dobrego,
regenerujacego snu. Pozostawione w sypialni dziecka urzadzenia moga zaktécac sen poprzez
przychodzace sygnaty dzwigkowe.

Swiatto ekranu niekorzystnie wptywa na zdrowie oczu powodujac pieczenie, swe-
dzenie czy zaczerwienienie oczu (nazywa sie to zespotem suchego oka). Moze tez prowa-
dzi¢ do krotkowzrocznosci.

Kazde urzadzenie ekranowe wysyla promieniowanie elektromagnetyczne,
ktore moze negatywnie wptywac na ogdlne samopoczucie kazdego cztowieka. Rozwijajacy
sig organizm dziecka, w tym jego ukiad nerwowy, jest szczegdlnie narazony na szkodliwe
dziatanie tego promieniowania, ktére zdaniem naukowcow moze dziata¢ rakotworczo.

Zbyt dtugie korzystanie z urzadzen ekranowych przez dziecko zabiera mu czas po-
trzebny na aktywnos¢€ fizyczna. Brak tej aktywnosci moze przyczyniaé sie w przy-
sztosci do nadwagi albo otylosci oraz ogdlnego pogorszenia zdrowia dziecka.

Dzieci zapatrzone w ekran czesto przyjmuja nieprawidlowa pozycje ciata podczas
korzystania z urzadzenia, co prowadzi do bélow szyi, karku, ramion, plecow, a w rezultacie
moze spowodowac skrzywienie sylwetki. Dtugotrwate zginanie odcinka szyjnego kregostupa
nad urzadzeniami mobilnymi prowadzi do nieprawidtowej postawy, ktéra nazywa sig¢ SMS-o-
wa szyja.Wiaze sig to z bolem, przecigzeniami i mikrourazami.

Dtugotrwate uzywanie przez dziecko urzadzen ekranowych moze przyczynic sie do po-
wstawania nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD).
Zespot ten nalezy obecnie do najczesciej diagnozowanych przewlektych zaburzen psychicz-
nych wieku dzieciecego.WV ostatnich 20 latach liczba oséb z tym zaburzeniem wzrosta o 30%.
Ustalono, ze odpowiedzialne za ten wzrost sa czynniki Srodowiskowe. Zaliczono do nich na
przyktad ogladanie szybko zmieniajacych sie obrazéow w telewizorze w pierwszych 3 latach
zycia dziecka. | powiazano to z problemami z uwaga w pozniejszym dziecinstwie.

Przekraczanie zalecanego dla wieku dziecka czasu przed ekranami urzadzen moze prowa-
dzi¢ do powstania uzaleznienia od ekranu. Jesli mozg dziecka skojarzy urzadzenie ekra-
nowe z atrakcyjnymi i angazujacymi je tresciami, to bardzo szybko ogladanie ekranu staje
sie odruchowe i pojawia sie przymus coraz czestszego korzystania z urzadzenia. Niestety,
rozwijajacy si¢ mozg przedszkolakoéw sprawia, ze s3 one bardziej podatne na uzaleznienie od
urzadzen ekranowych.



Rodzicu, opiekunie...

uzaleznienie od ekranu to zaburzenie lub dysfunkqa na ktoéra skiada sie grupa negatywnych za-
chowan, mogacych wystapi¢, gdy nadmiernie uzywa sie smartfonow, tabletow, komputerow.

Oznakami uzaleznienia od urzadzen ekranowych u dziecka moga by¢ naste-
pujace zachowania:

I. Dziecko nie jest w stanie kontrolowa¢ czasu i sposobu korzystania z urza-
dzenia

Dorosty probuje wprowadzi¢ ograniczenia korzystania z urzadzenia, a dziecko nie moze sobie
poradzic¢ z t3 sytuacja. Najczesciej wybucha ztoscia lub nie przestrzega ustalonych zasad.

2. Dziecko traci zainteresowanie innymi zajeciami

Dziecko woli bardziej urzadzenia ekranowe niz czytanie ksiazek, bawienie sie zabawkami czy
zabawy ruchowe. Czesto ten problem zauwazy¢ mozna, gdy dziecko méwi, ze nudzi sig, kiedy nie
korzysta z urzadzenia. Sygnatem moze by¢ tez to, ze rezygnuje ze swoich ulubionych zaintereso-
wan na rzecz grania czy ogladania czegos$. Moze tez zapominaé o regularnych czynnosciach, jak
jedzenie, nauka czy codzienne mycie sie.

3. Dziecko nie potrafi mysle¢ o niczym innym

Dziecko, gdy nie gra w gry, to stale o nich méwi. Nieustannie odgrywa scenki nasladujac postaci
znane mu z ekranu. Musi by¢ caty czas na biezaco z historia swoich bohaterow.

4. Dziecko ma problemy w nawiazywaniu relacji z innymi

Dziecko nie nawiazuje kontaktu z innymi, pomimo podejmowanych prob podjecia z nim rozmo-
wy. Korzystanie z urzadzen zaktoca zajecia rodzinne i kontakty z réowiesnikami. Dzieci rezygnuja
z nich, zeby jeszcze wigcej czasu poswigci¢ ulubionej grze.

5. Zachowanie dziecka staje sie powodem kiétni rodzinnych

Pomiedzy dzieckiem a rodzicami/opiekunami pojawiaja sie konflikty podczas préb wprowadzania
i przestrzegania zasad korzystania z urzadzen. Na przyktad moga one dotyczy¢ nieprzestrzegania
wprowadzonego limitu czasowego lub odktadania urzadzenia na wyznaczone miejsce przed po-
sitkiem, snem itp.

6. Dziecko za pomoca urzadzen radzi sobie ze stresem
To sytuacja, w ktorej dziecko potrzebuje skorzystaé z urzadzenia, aby poczud sie lepiej.

7. Dziecko wykazuje objawy podobne do zespolu odstawienia jak w uzalez-
nieniach od substancji psychoaktywnych

Dziecko jest niespokojne, mocno niezadowolone albo zachowuje sig¢ agresywnie, kiedy nadszedt
czas, aby wylaczyc telewizor przed snem lub odtozyé urzadzenie mobilne na czas spedzony z ro-
dzina bez ekranu. Do najczestszych oznak odstawienia od urzadzen ekranowych naleza: drazli-
wos¢, zmiany nastroju, trudnosci ze snem, béle gtowy, depresja i niepokd;.

Niestety naukowcy nie okreslaja, jak wiele z powyzszych sytuacji musi wystapic, by moc stwier-
dzi¢, ze dziecko jest uzaleznione od urzadzen ekranowych. Dlatego warto przyjrzec sie sposo-
bom ich uzytkowania we wtasnych domach i wprowadzac¢ zasady chroniace przedszkolaki przed
nadmiernym korzystaniem z urzadzen, zanim pojawi sie uzaleznienie.

Co przyczynia sie do powstawania zagrozen?

Wszystko to, co moze spowodowacé problemy z rozwojem i zdrowiem dzieci na skutek uzywania
urzadzen ekranowych, nazywa sie w nauce czynnikami ryzyka.

Najwazniejsze czynniki ryzyka to:

¢ Nadmierne uzytkowanie urzadzen ekranowych przez rodzica/opiekuna
lub uzaleznienie od nich

Jesli dorosli naduzywaja urzadzen ekranowych, to tego samego ucza swoje dzieci, dla ktorych sa

najwazniejszym wzorem do nasladowania. Wysytaja dzieciom sygnat, ze to urzadzenie jest wazne,

bo sami poswigcaja mu duzo czasu i uwagi. Przez to maja mniej kontaktow i réznych, waznych

aktywnosci z whlasnym dzieckiem. Dzieci bez wzgledu na wiek nie powinny konkurowa¢ z urza-

dzeniami o uwage rodzicow.



¢ Brak kontroli rodzicow/opiekunow

Niekontrolowany przez dorostych dostep dziecka do urzadzenia ekranowego potaczonego z In-
ternetem moze sprawic, ze dziecko napotka szkodliwe, nieadresowane do dzieci tresci lub nawia-
ze kontakt z nieznajomymi osobami, czy tez skorzysta z niepozadanej ptatnej ustugi.

¢ Woczesne korzystanie z urzadzen ekranowych

U dzieci ponizej drugiego roku zycia istnieje wigksze prawdopodobienstwo pojawienia sig nega-
tywnych skutkéw dla rozwoju fizycznego i psychicznego. Dlatego dawanie niemowletom urzadzen
ekranowych moze powodowaé problemy w rozwoju i ze zdrowiem w wieku przedszkolnym.

e Zbyt duza ilo$¢ czasu spedzanego przed ekranem

Dzieci spedzajace przed ekranem wiecej czasu niz godzine dziennie sa bardziej podatne na zagro-
Zenia zwiazane ze zdrowiem i dobrym samopoczuciem. Poza tym stabiej rozwijaja swoje umiejet-
nosci spoteczne i dojrzatos¢ emocjonalna. Ich rozwdj jezykowy i poznawczy tez jest zagrozony.
Czeste korzystanie z urzadzen wypiera inne, korzystne dla rozwoju dziecka aktywnosci. Sa to
kontakty z rodzicami i rowiesnikami, czytanie ksiazek, ruch czy regularny sen. Naukowcy ustalili,
ze zbyt dlugi czas spedzany przed ekranem zwigksza czgstos¢ wystgpowania uzaleznienia od
cybermediow.

¢ Ograniczona aktywnos¢ fizyczna

Rola rodzicow i opiekunéw jest dbanie o odpowiednia codzienng dawke aktywnosci ruchowej
dziecka. Zastepowanie jej rozrywkami z uzyciem mediow ekranowych wptywa niekorzystnie na
jego wszechstronny rozwdj fizyczny.

Co chroni dziecko przed szkodliwym uzytkowaniem urzadzen ekranowych?

Wszystko to, co sprawia, ze rozwoj i zdrowie dzieci bedzie chronione przed szkodliwym dzia-
faniem urzadzen ekranowych, nazywane jest w nauce czynnikami chroniacymi. Poniewaz wiele
zachowan dzieci jest wynikiem nasladowania rodzicéw/opiekundw, to za najwazniejsze czynniki
chroniace uwaza sie przyktad rodzicow/opiekunow i innych cztonkéw rodziny. Zalicza sie do nich:

e Bliska relacja z rodzicem/opiekunem

Czas i uwaga poswiecone dziecku, dbato$¢ o jego potrzeby, zaangazowanie w sprawy dziecka
i okazywane mu uczucia to elementy, ktére tworza bliska wiez dziecka z dorostym. Wiez ta
jest najwazniejszym czynnikiem chronigcym dziecko przed stresem, niepokojem, napieciem czy
innymi nieprzyjemnosciami. To che¢ poradzenia sobie z nimi jest czesta przyczyna naduzywania
urzadzen ekranowych, ktore odwracaja uwage i pomagaja sie odstresowac.

¢ Nadzor rodzica/opiekuna

Towarzyszenie dziecku w réznych aktywnosciach z urzadzeniami ekranowymi uczy wtasciwych
zachowan podczas ich uzywania. Nadzér dorostego pomaga chronié¢ dziecko przed zagrozeniami
ptynacymi z Internetu. Ustalanie limitow czasu spedzanego przed ekranem i przestrzeganie ich
ma pozytywny wptyw na spoteczne umiejetnosci dziecka i dobry sen.

¢ Ustalenie zasad korzystania z mediow elektronicznych w rodzinie i do-
starczanie odpowiednich wzorcéw zachowania

W kazdej rodzinie powinny zosta¢ ustalone zasady korzystania z urzadzen ekranowych i obej-

mowac wszystkich cztonkow rodziny. Dzieciom trzeba wyttumaczy¢, po co s3 ustalane zasady,

przed czym je chronig i czego ucza.Wazne jest przekonanie dziecka, ze zasady nie s3 kara, tylko

wyrazem troski dorostych o zdrowie i prawidtowy rozwdj dzieci. Dodatkowo dorosli powinni by¢

dla dzieci wzorem w przestrzeganiu ustalonych w domu zasad.

¢ Dbanie o systematyczna aktywnos¢ fizyczna dziecka

Codzienne przebywanie na dworze, bieganie, zabawy ruchowe sa niezbedne do wszechstronnego
rozwoju dziecka, nie tylko fizycznego. Im wiecej czasu spedza ono na takich aktywnosciach, tym
mniej korzysta z mediow ekranowych, ktore nie zastapia takich aktywnosci.

e Edukacja

Nalezy uczy¢ dzieci wtasciwego i bezpiecznego korzystania z urzadzen ekranowych.Wspierac ak-
tywnosé, ktora przyczynia sie do prawidtowego rozwoju dziecka i udostepniac tresci, aplikacje czy
gry odpowiednie do wieku dziecka i posiadajace wartos¢ edukacyjna. Nalezy rozmawia¢ z dziec-
kiem na temat zasad bezpieczenstwa w sieci, o zagrozeniach, takze prywatnosci oraz sposobach
reagowania w niebezpiecznych sytuacjach.



e Dostep do réoznych zrodet rozrywki i rozwoju zainteresowan

Wazne jest, zeby rodzice/opiekunowie uczyli dzieci aktywnego spedzania czasu wolnego.To po-
zwoli dzieciom w przysztosci organizowac sobie ten czas bez udziatu smartfona, tabletu czy
komputera. Aranzowanie zabaw, gier dla catej rodziny, a nawet angazowanie dziecka w czynnosci
takie jak sprzatanie czy gotowanie stuzy pogtebianiu wigzi w rodzinie. Dzigki temu czas spedzany
z bliskimi jest dla nich réwnie atrakcyjny. Chetniej tez przestrzegaja wspolnie ustalonych zasad.
Zapisanie dziecka na ciekawe zajecia plastyczne, przyrodnicze czy sportowe to nie tylko dbanie
o tworczy rozwoj dziecka, ale nauka radzenia sobie z nuda i wspieranie kontaktow z innymi
dzie¢mi.

Rodzicu, opiekunie...

Oto kilka wskazowek dotyczacych korzystania przez dziecko przedszkolne
z urzadzen ekranowych:

*  Dawaj dziecku dobry przyldad. Jesli chcesz, by nie naduzywato urzadzen ekranowych, sam tego
nie roéb.

»  Ustal zasady korzystania z urzadzen ekranowych. Jasno okresl, kiedy i gdzie moga by¢ uzy-
wane, i kiedy nalezy je wylaczyc (koniecznie podczas rodzinnego obiadu i kiedy dziecko jest
samo w pokoju).

* Badz przy dziecku podczas uzywania urzadzenia, by pomaga¢ mu zrozumie¢ to, co widzi
i styszy oraz dbac o bezpieczenstwo, jesli urzadzenie podtaczone jest do Internetu.

*  Wybieraj dobrej jakosci programy edukacyjne.

» Konsekwentnie kontroluj czas spedzany na korzystaniu z urzadzenia i nie dopuszczaj do
przekraczania limitu czasu wskazanego dla wieku dziecka.

» Dowiedz sie, jakie sa przyczyny wydtuzania przez dziecko czasu przed ekranem i sprobuj
wprowadzi¢ zmiany.

*  Pamietaj, ze dziecko powinno kazdego dnia miec czas na aktywnos¢ fizyczna.

* Doceniaj dziecigcy wkiad w bezpieczne korzystanie z urzadzen, czyli przestrzeganie ustalo-
nych w domu zasad.

CZESC Il. SPOSOBY NA TRUDNE SYTUACJE

dr Blanka Poéwiardowska, Karolina Van Laere

Wstep

Media elektroniczne potrafia szybko zaciekawi¢, rozweseli¢, uspokoi¢ czy zaja¢ uwage dziecka.
Czyiby byly idealna pomoca dla rodzicow matych dzieci? Wrecz przeciwnie. Zalety i fatwosc
uzywania urzadzen ekranowych moga bardzo fatwo uspi¢ nasza czujnosc i ograniczy¢ dziecku
mozliwosci rozwoju. Nie zastapia w zaden sposéb kontaktu i czasu spedzonego z rodzicem. Kiedy
staja sie wazna czescia codziennosci dziecka, moga doprowadzi¢ do wielu negatywnych skutkow
w bliskiej i dalekiej przysztosci. Podstawowym zrodtem jego kapitatu wewnetrznego sa w dziecin-
stwie relacje z rodzicami/opiekunami.

Kazdemu rodzicowi zdarza sie, ze zachowanie dziecka stawia go w trudnej sytuacji. Czesto poja-
wia sie pokusa, by zajac jego uwage, dajac mu smartfon.W dalszej czesci tej publikacji przedsta-
wiamy 6 takich sytuacji i odpowiadamy na nastepujace pytania:

I) Co rodzic moze pomyslec i poczué, gdy zdarzy mu sie taka sytuacja?

2) Co moze zrobic, by nie dziata¢ pod wplywem tych mysli i emog;i?

3) Co sie stato, ze dziecko tak si¢ zachowuje? Co moze ono czuc w tej sytuacji?
4) Co tak naprawde chce powiedzie¢ rodzicowi tym zachowaniem?

5) Co moze rodzic mu zaproponowac¢ zamiast zabawy smartfonem?

6) Jakie bedq korzysci z takiego sposobu dziatania rodzica?

SYTUACJA |

W poniedziatek rano Asia nie chce zjes¢ sniadania.VVstaje od stotu, chce sie bawic¢ klockami. Gdy
tata prosi ja, Zeby usiadta i zjadta $niadanie, mowi, ze teraz buduje zoo.Tata nalega, zeby zjadta $nia-
danie przy stole, a Asia odpowiada, ze usiadzie przy stole, jak bedzie mogta obejrzec na tablecie
bajke o zwierzatkach.



Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

Mozesz odczuwad irytacje, ztos¢, zniechecenie, a czasem bezsilno$é. By¢ moze odnajdziesz swoje
mysli w ponizszych zdaniach: Jak tak dalej pdjdzie, spéznie sie do pracy? Znowu to samo, trzeba jq
ciggle namawia¢ do jedzenia... Mam juz tego dosy<, ile mozna prosic, zeby co$ zjadta! Dam jej ten tablet,
to spokojnie posiedzi przy jedzeniu. Mam wtedy pewnos¢, ze nie bedzie glodna.

Co mozesz zrobi¢, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?

Warto skoncentrowac swoja uwage na tym, ze to, co czujesz, za chwile minie... (emocje niepod-
sycane myslami na ogoét mijaja po ok. 90 sekundach). Przywotaj wiedze na temat rozwoju dziecka,
ktora pomaga wyhamowac niechciane reakcje, np. dziecku trudno skupic sig na jednej czynnosci,
ktéra nie jest zbyt ciekawa, jesli ma w zasiegu wzroku co$ bardziej atrakcyjnego, np. zabawke.
Oddychaj przeponowo. Takie oddychanie pomaga sie uspokoi¢. Wez gltebszy wdech (tak, by roz-
szerzyly si¢ zebra) i zrob dwa razy dtuzszy wydech kilka razy po sobie. Dotlenisz sig, co pozwoli
uruchomic te czes¢ mézgu, ktéra odpowiada za znajdowanie rozwiazan.

Co sie stalo, ze dziecko tak sie zachowuje? Co moze czuc dziecko w tej sytuacji?
Dziecko lubi decydowac o tym, co je, a to, co dostato, moze nie do konca mu smakuje. Brak moz-
liwosci wyboru moze budzic¢ zto$¢, zniechecenie.

By¢ moze dziecko nie jest jeszcze gtodne, stad niechec do siedzenia przy stole w trakcie positku
— zje, jak zgtodnieje.

Jesli dziecko przyzwyczaito sig, ze je przy wiaczonej bajce, samo jedzenie nie jest dla niego atrak-
cyjne. Kiedy zabraknie bajki, moze czu¢ ztos¢, zdenerwowanie, zaskoczenie. Niestety, taki positek
odciaga uwage dziecka od sygnatéw ciata swiadczacych o gtodzie i sytosci.

Co tak naprawde Twoje dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?
Chce dac¢ Ci znag, ze nie jest gtodne albo ze chce decydowaé o sobie, mie¢ wplyw na to, co sie
Z nim dzieje.

Co mozesz zaproponowac, zeby nie oferowa¢ dziecku nagrody - skorzystania
z telefonu?

Pierwszym krokiem moze by¢ zadanie pytania Co sie stafo, ze wstatas od stofu?. Szukanie powo-
déw zachowania dziecka moze pomoc lepiej zrozumieé to, co robi. A czesto pomaga dziecku
w zrozumieniu siebie i poczuciu, ze jest dostrzegane i wazne. Rodzice jednak moga je zachecic
do towarzyszenia im w positku i wspolnych rozmow. W ten sposob podkreslaja, ze jest wazng
czescia rodziny.

Warto przypomniec dziecku, ze jedzenie sprawia, ze bedzie miato wiecej sity do zabawy w przed-
szkolu.

Dodatkowo mozna powiedzie¢: Zostato nam niewiele czasu do wyjscia do przedszkola i zalezy mi,
zebys nie byta gtodna. Co Ty na to, zebys teraz zjadta $niadanie, a ja wiqcze bajke o zwierzqtkach do
stuchania?. Mozna zamiast tego ostatniego pytania zadac pytanie: Nie jesz $niadania, a mi zalezy na
tym, zebys byta najedzona, co proponujesz?. Jesli dziecko nie jest gtodne, moze zjes¢ nieco pozniej
w przedszkolu. A dzieki temu zaspokoi swoja potrzebe decydowania o sobie.

Positek moze by¢ bardziej atrakcyjny, gdy rodzice zacheca dziecko do rozmowy albo zaproponuja,
zeby wymienito wszystkie czerwone rzeczy, ktore znajdujq sie na stole, badz porozmawiaja o mi-
tych zdarzeniach z zesz’tego tygodnia (po powrocie z przedszkola dziecko moze je narysowaé,
nadaé tytu’r rysunkom i zachowac jako mite wspomnienie z ostatniego tygodnia) — w ten sposob
wydiuza sie czas myslenia o waznym, mitym zdarzeniu, a tym samym diuzej trwaja przyjemne
emocje'.

Gdy dziecko chce o sobie decydowad, moze z talerza, na ktérym sa rézne skiadniki (pieczywo,
warzywa, wedlina, ser), wybrac te, ktore chce zjes¢ (oczywiscie z zacheta do prébowania nowych
smakéw) i w taki sposob zaspokoic¢ potrzebe decydowania o sobie. Mozna rowniez zapropo-
nowa¢ dziecku, by wiaczyto sie do przygotowania positku i na tym etapie wybierze to, co chce
zdrowego zjesc.

Korzysci z takiego sposobu dziatania

Dziecko uczy sie:

*  odczytywac sygnaly o gtodzie i sytosci,

*  Ze jest wazng osoba w rodzinie, bo mama i tata chca, by byto obecne przy wspoélnym positku,

I Hanson R. (2020). Szczesliwy mozg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii,
by zmieni¢ swoje zycie. Sopot: GWP — technika chfonigcia dobra.



*  Ze moze decydowac o sobie (oczywiscie w zakresie odpowiednim do wieku),
*  samodzielnego przygotowywania positku.

SYTUACJA 2

Podczas zakupow w markecie Julek upiera sig, zeby rodzice kupili mu duza paczke zelkow. Rodzi-
ce nie planowali takich zakupéw. Kiedy Julek styszy odmowe, zaczyna ptakaé. Mama chce w spo-
koju dokonczy¢ zakupy. Ma ochote posadzi¢ Julka na siedzisku w sklepowym wézku, da¢ mu
smartfon, zeby czyms sie zajat i nie ptakat.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

WV takiej sytuacji mozesz przezywac frustracje i obawe. Cokolwiek zrobisz, kazde Twoje zachowa-
nie moze podlegac ocenie osob, ktére Cie otaczaja, a to tez nasila napiecie. Moze czujesz zto$¢, bo
oczekujesz, ze dziecko jest na tyle duze, zeby nie ptakaé w sklepie. A moze to wstyd, bo czujesz,
zZe inni zaczynaja oceniaé¢ Ciebie i Twéj sposob wychowania.

Co mozesz zrobi¢, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?
Woczesniej warto utozyé sobie zdanie na sytuacje trudne, np. Moje dziecko jest zdane na mnie; Po
prostu bardzo czego$ chce;To sie mogto zdarzy¢ kazdemu dziecku; Oddychaj, zaraz znajdziesz jakie$
rozwiqzanie; Moje dziecko, wiasnie teraz potrzebuje mojej pomocy lub kazde inne zdanie, ktore za-
trzyma szybka, nieprzemyslana reakcje.

Skoncentruj sie przez chwile na swoich stopach, poczuj, jak dotykaja podfoza, okresl, czy s ciepte,
czy moze chtodne — przeniesienie uwagi na witasne ciato powstrzyma Cig przed impulsywnym
dziataniem.

Co sie stalo, ze dziecko tak sie zachowuje? Co moze czuc dziecko w tej sytuacji?
Sklepy wypetnione po brzegi réznymi, kolorowymi artykutami silnie dziataja na ukfad nerwowy
dziecka. Rozbudzaja pragnienia, ktore czesto nie moga byc¢ zrealizowane. To moze spowodowac
u dziecka frustracje, zniechecenie, ztos¢.

Co tak naprawde Twoje dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?

Ptaczem chce przekazac rodzicom, ze przezywa trudne emocje, ktére nie do konca potrafi na-
zwac.To silne pragnienie posiadania tego, co teraz jest dla dziecka najwazniejsze, moze okazac sie
bardzo frustrujace.

Ptacz dziecka jest wotaniem o pomoc w radzeniu sobie z emocjami ,,Pomoz mi sie uspokoi¢, bo
jeszcze tego nie potrafie.Wyjasnij mi, co sie dzieje. Poméz mi uporzadkowac emocije”.

Co mozesz zaproponowaé, zeby nie oferowa¢ dziecku telefonu?

Przed wyjsciem z domu ustal z dzieckiem, co kupujecie i zache¢ je do szukania potrzebnych
produktow.

Mozesz porozmawiac z nim o tym, co mozesz dla niego zrobic, kiedy czegos bedzie chciato tak
bardzo, ze sig rozptacze — czesto dziecko moze Cie zaskoczy¢ swoim pomystem, ktory moze
by¢ najskuteczniejszy w tej sytuaciji, bo samodzielnie wymyslony?. Jesli nie ma pomystéw, bo jest
jeszcze mate, zaproponuj dwa rozwiazania i zapytaj, ktore wybiera.

Nie oczekuj, ze dziecko z dnia na dzien nauczy sie radzi¢ sobie z trudnymi emocjami. Potrzebuje
na to czasu i warunkow do ¢wiczenia. Czasem tez potrzebuje sprawdzic, gdzie sa granice tego, co
mu wolno i prébuje je przekroczyé. Tak sprawdza, czy nadal istnieja i czy moze na Ciebie liczyc.
Gdy juz masz przed sobga ptaczace dziecko, pamietaj, ze ptacz thumi wydzielanie hormonéw stresu
i stabilizuje nastréj®. Sprawdz, czy dziecko chce sie przytuli¢, dowiedz sig, czy chce porozmawiaé,
wystuchaj, nazwij pragnienia, powiedz o emocjach, pobadz z dzieckiem w tym rozczarowaniu lub
ztosci.

Kiedy ochtonie, powiedz, ze je rozumiesz — jednak nie kupuj tego, czego nie zamierzatas/es kupic.
Mozecie wspolnie zaplanowaé zakup zelkow kolejnego dnia albo z okazji jakiegos swieta.
Zapytaj, gdy troche sie uspokoi, czy chce Ci pomoc w dalszych zakupach i popros$ o znalezienie
jakiego$ produktu z listy.

2 https://pierwszekroki.net/wspieranie-rodzicow-w-wychowywaniu-dziecka/ tam znajdziesz opis metody rozwiazywa-
nia konfliktow bez porazek T. Gordona.

3 Retz E., Bongertz Ch. S. (2022). Child wild, czyli naturalny rozwdj dziecka.
Wychowanie zorientowane na wiezi i potrzeby. Szczecin: Wydawnictwo Natuli, s.122.
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Korzysci z takiego sposobu dziatania

Dziecko:

*  Zzauwaza, ze rodzice nie boja sig jego emocji i sposobu ich przekazywania — dostaje informa-
cje ,,emocje nie sa grozne, mijaja”,

* doswiadcza, ze moze liczyé na pomoc w poradzeniu sobie z intensywnymi emocjami bez
pomocy telefonu, bajek, gier,

* po pewnym czasie nauczy sie radzenia sobie z frustracja oraz odraczania zachowan pod
wptywem impulsu (co zmniejsza przyszte ryzyko uzaleznien).

SYTUACJA 3

Po wieczornej kapieli Zuzia wychodzi z tazienki i mowi, ze zanim zasnie, chce sig jeszcze pobawic
z bratem.Tata przypomina corce, ze jeszcze trzeba umy¢ zeby. Zuzia méwi, ze dzisiaj umyje zeby,
gdy tata wiaczy bajke na smartfonie.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

By¢ moze w przyptywie bezsilnosci, zniechecenia czy ztosci odnajdziesz swoje mysli i uczucia
w tych zdaniach: Znowu zaczyna sie ta walka; Mam dosy¢ jej marudzenia; llez mozna o to prosic; Rece
opadajq z tym dzieckiem; Mam tego dosyc; Czy ona nie moze, cho¢ raz umyc zebdéw bez przypominania;
Moze rzeczywiscie wiqcze im bajke, wtedy ich przytrzymam przy tym myciu, wydam mniej pieniedzy na
dentystke.

Co mozesz zrobié, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?

Wazne jest, zeby sobie uswiadomic, ze dziecko nie manipuluje, nie dziata celowo, nie robi niczego
»na zto$¢”. W tej sytuacji moga sie przydaé takie przyktady zdan: Ona nie chce mnq rzqdzi¢ — po
prostu nie lubi mycia zebdéw; Po prostu jeszcze nie zapamietata, ze.... (tu mozna wstawic kazda przy-
ktadowa czynnos¢, ktorej unika dziecko) mycie zebéw jest wazne dla zdrowia.

Co sie stalo, ze dziecko tak sie zachowuje? Co moze czu¢ dziecko w tej sytuacji?
Zuzia moze unikac tego, czego nie lubi — w tym wypadku mycia zebow. By¢ moze jest to dla niej
nudne zajecie albo jest zaciekawiona zabawa z bratem. Dziecko w wieku przedszkolnym dazy do
osiagniecia celu jak najprostsza droga. Jesli dorosli nie postawia wymagan, moze unikaé tego, co
nudne/trudne i wiaze sie z wysitkiem. Potem okaze sig, ze dziecko nie nauczy sie konkretnych,
nowych umiejetnosci.

Co tak naprawde Twoje dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?

Zuzia moze chcie¢ da¢ rodzicom do zrozumienia, ze woli pobawi¢ sie z bratem i nie chce zajmo-
wac sie czyms, czego nie lubi. Moze nudzi sie przy myciu zebow? Albo wie, ze za chwile trzeba
bedzie potozyc sie spac i skonczy sie czas zabawy na dzisiaj, a chce wykorzysta¢ czas przed po-
tozeniem sie do tozka.To tak, jakby potrzebowata pomocy w przejsciu z mitej kapieli do nudnego
zajecia — moze przezywac frustracje.

Co mozesz zaproponowa¢, zeby nie oferowa¢ dziecku nagrody - skorzystania
z telefonu?

Mozesz zapytac¢ dziecko, w co sie chce jeszcze pobawic, np. Chcesz pobawic sie z bratem klockami
i zdqzyc¢ przed snem i przyja¢ odpowiedz Tak zabawa zapowiada sie bardzo mifo. | koniecznie po-
czekaj na to, jak dziecko zareaguje na Twoje stowa.W ten sposob przyjmujesz do wiadomosci to,
co dziecko chce Ci przekazac.

Potem odwotaj sie do tego, co konieczne Widze, ze chcesz si¢ jeszcze pobawic, bo szybko wysztas
z fazienki, zebys zdqzyta sie wyspac, teraz trzeba umyc zeby, a potem bede Wam czytat bajke. Teraz jest
czas na mycie zebéw.

Potem odwofaj sig¢ do tego, co konieczne. Widze, ze chcesz sig jeszcze pobawic, bo szybko wysztas
z fazienki, chciatbym, zebys najpierw umyta zeby.

Warto przypomniec dzieciom o powtarzalnych, codziennych czynnosciach. Nawet wtedy, kiedy
nam rodzicom wydaje sig, ze dziecko juz o tym powinno pamigtac, niekoniecznie tak musi byc.
Wiek przedszkolny to czas, kiedy pamiec intensywnie sie rozwija, ale tez zeby dziecko mogto co$
zapamietad, czasami potrzebuje bardzo wielu powtérzen. Mozna przypomnied, ze trzeba myé
zeby przed spaniem, bo jest to wazne dla zdrowia. Dobrze by byto, zeby dziecko ustyszato, ze ogla-
danie bajki w trakcie mycia zebéw nie pozwala na sprawdzenie, czy wszystkie zeby zostaty umyte.
Gotowos¢ dziecka do mycia zebow bedzie wigksza, gdy bedzie mogto ogladad siebie w lustrze
podczas tej czynnosci, jesli samo wybierze sobie wczesniej szczoteczke, albo bedzie wiedziato, ze



po starannym umyciu zebow bedzie mogto chwilke pobawié sie w przelewanie wody (ta zabawa
ma dodatkowy plus — uspokaja dziecko). Mozesz réwniez razem z dzieckiem my¢ zeby, zeby
nasladowato Twoje ruchy i myto swoje. Moze pobawicie sig i dziecko najpierw umyje Twoje zeby,
a potem zamienicie sie rolami.

Mozna tez, w przypadku starszych dzieci, wykorzystaé ich wiasne propozycje na zakonczenie dnia
po umyciu zebow.

Korzysci z takiego sposobu dziatania

Dziecko uczy sie, ze:

*  nudne rézne czynno$ci mozna zamieni¢ w zabawe,

* moze liczy¢ na pomoc rodzicow,

*  nie trzeba odwraca¢ uwagi od tego, co nieatrakcyjne, np. ogladaniem bajki na smartfonie.

SYTUACJA 4

Rodzice pozwalaja Mai uzywac telefonu, na ktérym sa zainstalowane gry. Ma na to wyznaczony
limit czasu. Zaraz po wyjsciu z przedszkola mama poszfa z corka do sklepu. Na prosbe Mai data
jej telefon wyjasniajac, ze ma na granie |5 minut. Kiedy mama chciata odebraé urzadzenie, dziew-
czynka zaczeta si¢ denerwowad. Wybuchfa ptaczem i rzucita sig na podtoge, krzyczac, ze nie idzie
do domu.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

Podobne sytuacje wyzwalaja zwykle silne emocje. Poza zdenerwowaniem, wsciektoscia i po-
czuciem bezsilnosci mozemy czu¢ sig zawstydzeni zachowaniem dziecka. Z trudem przychodzi
opanowanie wybuchu gniewu. W tej sytuacji jednak krzyk czy nerwy nie pomoga. By¢ moze
odnajdziesz swoje mysli i uczucia w tych zdaniach: Ale wstyd; Nie wiem, co robi¢; Ona chyba juz jest
uzalezniona; Nie potrafie wychowac wlasnego dziecka; Co sobie o nas ludzie pomyslq?!; Znowu to samo.

Co mozesz zrobié, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?

Wez pod uwage to, ze dziecko w wieku przedszkolnym nie ma jeszcze dobrze rozwinigtych me-
chanizméw samokontroli. Przezywane przez nie emocje sa na tyle silne, ze wszystko inne prze-
staje mie¢ znaczenie. Nie panuje nad swoimi reakcjami. Nie jest to jego wina. Caly czas uczy sie
zasad i granic.VV sposob naturalny bedzie probowato na rézne sposoby je sprawdzac i zmieniac.
Zanim podejmiesz dziatanie wobec dziecka, sprébuj opanowac wtasne emocje: policz od 10 do
0, wez kilka gtebokich oddechéw (wazne jest, aby faza wydechu byfa dtuzsza niz wdech), pomysi
sobie o czyms$ przyjemnym. Przypomnij sobie, ze nawet najsilniejsze emocje mijaja.

Co sie stalo, ze dziecko tak sie zachowuje? Co moze czué w tej sytuacji?
Maja w tym wypadku jest wsciekfa, ze musiata przerwac swoja aktywnosc. By¢é moze jest zmeczo-
na lub g’rodna Nie miata czasu na odpoczynek i wyciszenie po przyjsciu z przedszkola. Duzo
trudnlej jej wtedy znosic¢ frustracje. Dziewczynka poprzez swoje trudne zachowanie probuje
osiagnac swoj cel i zrealizowac potrzebe zabawy na telefonie. Czuje gniew i rozzalenie.

Co tak naprawde Twoje dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?
Dziewczynka jest bardzo zta na to, ze nie moze oddawac sie czynnosci, na ktora ma ochote. Nie
zgadza sie na postawione granice. Moga jej dokuczac rowniez zmeczenie czy gtdd. Czuje nie tylko
wsciektosc, ale tez bezsilnosc. Po pierwsze, nie moze kontynuowac zabawy. Po drugie, dzieje sig
Z nig co$, czego sama nie rozumie, z czym sobie nie radzi.

Co mozesz zaproponowaé, zeby nie oferowa¢ dziecku skorzystania z telefonu?
Podczas ataku gniewu czy histerii pamietaj, ze do dziecka wtedy trzeba méwic w prosty i zwiezty
sposob. Dtuzsza rozmowe bedziesz mogt/mogta przeprowadzié, kiedy dziecko sie uspokoi. Mo-
zesz pozwoli¢ dziecku wytadowac swoja ztos¢ bedac obok niego. Jezeli jest mozliwos¢, przenies
dziecko lub przeprowadz je w bezpieczne miejsce, gdzie bedzie wystawione na mniej bodzcow.
Najlepiej w takie]j sytuacji obnizy¢ ton glosu, starajac sie utrzymaé kontakt wzrokowy (np. trzy-
majac twarz na wysokosci twarzy dziecka). Podczas silnego pobudzenia do dziecka nie bedzie
docierato to, co mowimy, ale sam ton gtosu bedzie dziatat uspokajajaco. Dlatego mimo wszystko
dobrze jest przy nim pozostac, komentujac to, co sie dzieje: Ale moja Maja sie zdenerwowata, Taka
trudna sytuacja.

Kiedy dziecko sie uspokoi, warto podjaé rozmowe o tym, co sie wydarzyto, nazywajac zachowania



i emocje dziecka oraz przypominajac mu zasady. Przykladowo: Dzisiaj w sklepie krzyczatas, rzucatas
sie na podifoge. Chyba bardzo rozgniewatas sie, ze nie pozwolitam ci dalej grac na telefonie. Kiedy mowi-
my, ze koniec zabawy na telefonie, to oznacza, ze musisz go odfozyc.

Korzysci z takiego sposobu dziatania

Dziecko uczy sie:

*  granici zasad,

*  rozpoznawania i nazywania wilasnych emocji,

*  radzenia sobie z frustracja.

Poza tym:

*  wzmacniamy wiez z dzieckiem,

* uczymy radzenia sobie z emocjami bez uzywania urzadzen ekranowych.

SYTUAC)A 5

Po powrocie Janka z przedszkola rodzice zwykle pozwalaja mu pograc na telefonie. Dzieje sie tak
zwtaszcza wtedy, kiedy pracuja lub zajmuja sig domem. Pozwalaja mu tez ogladac bajki na tablecie
podczas obiadu i kolacji. Przed ekranem potrafi spedzi¢ w sumie po 2 godziny dziennie. Ostatnio
Janek swoimi zabawkami bawi sie bardzo krétko i szybko sie nudzi. Wtedy pyta o telefon lub
tablet. Kiedy rodzice odmawiaja, obraza sieg i ztosci.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?
Prawdopodobnie odczujesz niepokdj zwiazany z myslami o uzaleznianiu sie dziecka od urzadzen
ekranowych. Moga temu towarzyszy¢ ztos¢ na to, ze dziecko nie umie sig niczym innym zajac.
Niewykluczone, ze odczuwasz réwniez bezsilnos$¢ czy poczucie winy w zwiazku z brakiem czasu,
checi czy pomystu na to, jak spedzac z dzieckiem czas. By¢ moze odnajdziesz swoje mysli i uczucia
w tych zdaniach: Czemu on nie umie sie niczym innym zajqc; Nie wiem, co robi¢; Moze jest uzalezniony;
Jestem tym juz wykonczona(y).

Co mozesz zrobi¢, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?

Przede wszystkim zacznij od przyjrzenia sie temu, jak Ty i drugi rodzic korzystacie z urzadzen
ekranowych zaréwno w domu, jak i w trakcie rodzinnych wyjs¢ z dzieckiem. Czy np. podczas
positkow, pobytow w restauracji, spacerow, na placu zabaw regularnie zdarza sie¢ Wam uzywac te-
lefonu po to, by co$ w nim przegladaé, prowadzi¢ dtuzsze rozmowy? Dzieci uczg sie przez obser-
wacje zachowania rodzicow. Bardziej zapamietuja to, co rodzic robi, niz méwi. Zmiana wiasnych
nawykow w takiej sytuacji bedzie miata bardzo duze znaczenie.

Réwnolegle wprowadz jasne zasady zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych i konsekwent-
nie ich przestrzegajcie.VVazne jest, aby zasady nie byly skierowane tylko do dziecka.Wszystkich
domownikéw moze dotyczyc np. zasada nieuzywania urzadzen podczas posﬂkow, spotkan ro-
dzinnych.To naturalne, ze stawianie granic wywotuje w dziecku niezgode czy gniew.Wytrzymanie
trudnych emocji przez rodzicéw daje jednak szanse na realng zmiang zachowania dziecka i niesie
ze soba komunikat, Zze nie trzeba sie bac tych trudnych emocji, bo one mijaja.

Uwzglednij to, ze dziecko w wieku przedszkolnym nie zajmie sie soba. Moze sie samodzielnie po-
bawic przez chwilg, ale nie bedzie to trwato godzinami. Caty czas potrzebuje towarzystwa innych
0sob, szczegodlnie rodzica. Sprawdz, jak mozecie sie pobawié¢ w inny sposob.

Co sie stalo, ze dziecko tak sie zachowuje?

Janek najprawdopodobniej widzi, ze rodzice czesto uzywaja urzadzen ekranowych. Pracujg i nie
maja za duzo czasu, by spedzi¢ go na wspolnych aktywnosciach. Chtopiec w ten sposéb zajmuje
sie sobg, nie przeszkadza zajetym rodzicom i nie czuje sie samotny. Zabawa przy uzyciu telefonu
czy tabletu jest bowiem przyjemna, wciagajaca, nagradzajaca i dostarcza wrazen. Daje tez poczu-
cie kontroli, szczegolnie jezeli np. gra sie w znane przez siebie gry.

Co moze czu¢ dziecko w tej sytuac;ji?

Chtopiec moze czu¢ zadowolenie czy ekscytacje ptynace z zabawy z telefonem czy tabletem.
W sytuacji, kiedy rodzice stawiaja granice, pojawia sie ztosc i bezsilnos¢. Beda one jednak duzo
silniejsze, jezeli zostanie z tym sam.

Co tak naprawde Twoje dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?
Dziecko chce Ci powiedziec, ze to jest bardzo bolesne, kiedy musi zrezygnowac z czego$ przy-
jemnego. Jest mu bardzo trudno zmieni¢ co$, do czego przywykto.



Co mozesz zaproponowag, zeby nie oferowac dziecku telefonu?

Poza wprowadzeniem zasad i ich przestrzeganiem proponuj dziecku inne aktywnosci czy zaba-
wy w taki sposéb, aby mogto dokona¢ wyboru, np. mozemy pogra¢ w gre planszowa lub i$¢ na
hulajnoge. Mozliwos¢ dokonywania wyboru daje dziecku poczucie sprawstwa i wptywu. Jezeli
nie jeste$ w stanie sie z nim pobawic, bo zajmujesz sie np. domem, dobrym rozwiazaniem bedzie
stopniowe wdrazanie go w wykonywanie obowiazkéw domowych. Zaproponuj kilka drobnych
zadan i pozwdl mu wybraé te, ktére chce wykonaé.

Jezeli dziecko ztosci sig i nie zgadza sie na zadne inne rozwiazanie, opisz to, co si¢ dzieje oraz
emocje dziecka. Odwotuj si¢ do zasad. Grates juz 30 minut. Kiedy ci o tym przypominam, ztoscisz sig
na mnie. Rozumiem, ze to cie zfosciljest ci strasznie przykro, ze nie jest tak, jak chcesz. Mamy jednak
zasady. Jednq z nich jest, ze grasz 30 minut. Jezeli dziecko nadal naciska, powtarzaj w sposob sta-
nowczy swoje stanowisko: Nie zgadzam sig¢ na granie na telefonie. Mamy ustalone zasady. Mozemy
zrobic cos innego.

Korzysci z takiego sposobu dziatania

Dziecko uczy sie:

zasad korzystania z mediow cyfrowych,

granic i zasad,

radzenia sobie z emocjami w konstruktywny sposéb,
rozpoznawania emocji i potrzeb,

radzenia sobie z frustracja,

tego, ze je widzimy i jest dla nas wazne.

Ponadto:

*  wzmacniamy wigz z dzieckiem,

*  pokazujemy, jak radzi¢ sobie z emocjami bez uzywania urzadzen ekranowych.

SYTUACJA 6

Miedzy rodzicami Antka coraz czesciej dochodzi do konfliktow. Pojawia sie migedzy nimi wrogosc,
cho¢ staraja sie nie okazywac jej przy dziecku.WV ktétniach padaja stowa o rozstaniu.Antek stat sie
bardziej drazliwy i czesto sig ztosci. Coraz czesciej zaczyna domagacd sie bajek i zabaw na telefo-
nie. Zaczyna krzyczec, gdy smartfon jest mu odbierany lub nie dostaje pozwolenia na korzystanie
Z niego.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

Kiedy w parze rodzicielskiej pojawiaja si¢ powazne problemy, ktore nie s3 lub z réznych po-
wodow nie moga byé rozwiazywane w pozytywny sposéb, rzutuja one na dziecko. Kryzys czy
problemy w relacji czesto wzbudzaja u opiekunéw poczucie winy wobec dziecka. W takiej sy-
tuacji nie chcac przysparzac¢ dziecku kolejnego boélu, mozesz np. stac sie bardziej spolegliwy(a)
i zgadza¢ na roézne dzieciece zachcianki. W sytuacji gtebokiego konfliktu rodzice czasami maja
potrzebe bycia lepszym od drugiego opiekuna. To réwniez moze sprzyjaé¢ uleganiu dziecku
w sytuacjach, ktére nie sa wychowawcze, np. kupowanie mu kolejnych zabawek, pozwalanie na
spedzanie wiekszej ilosci czasu przed ekranem. Dzieci bardzo tatwo wychwytuja to, jaki maja
wplyw na rodzicow i korzystaja z tego. Poczucie winy moga wzmacnia¢ nie tylko problemy
migedzy partnerami, ale tez przykre emocje, ktére mozesz odczuwac¢ wobec samego dziecka,
kiedy np. zaczyna zachowywac sig tak, ze trudno Ci to znies¢. Jednoczesnie z powodu prze-
petnienia wlasnymi przykrymi emocjami wynikajacymi z konfliktu z drugim rodzicem mozesz
mie¢ problem w znoszeniu trudnego zachowania dziecka. By¢ moze odnajdziesz swoje mysli
i uczucia w tych zdaniach: Przeciez juz mu tumaczytam/em; Nic mu sie nie stanie jak diuzej po-
oglqda; Nie daje juz sobie z tym rady; To wszystko moja wina; Nie chce, aby przestat mnie kocha¢;
Nie wytrzymam juz tego.

Co mozesz zrobié, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?

Jezeli jestes pod wptywem silnych emocji, sprobuj je opanowac, zeby nie wytadowac ich na dziec-
ku. Moze w tym poméc np. wziecie kilku gtebokich oddechow (wazne jest, aby faza wydechu byta
dtuzsza niz wdech), policzenie od 10 do 0. Dobrym pomystem jest wyjscie na chwile z pomiesz-
czenia, w ktérym jestes z dzieckiem, czy przekazanie go na chwile pod opieke kogos innego. Jezeli
czujesz, ze jeste$ na skraju wytrzymatosci lub nie dajesz sobie rady w zwiazku z kryzysem w re-
lacji, zwrdé sie o pomoc.Wspierajaca moze by¢ rozmowa z kim$ bliskim. Czasami jest potrzeb-



ne profesjonalne wsparcie w postaci spotkan z psychologiem, psychiatra czy psychoterapeuta.
W przeciwnym wypadku bedzie Ci trudno pomoc dziecku.W podobnych sytuacjach tatwo jest
ulec mysleniu, ze dziecko robi nam co$ na ztos¢. To spowoduje, ze trudno bedzie Ci zrozumied,
jak czuje sie samotne czy przestraszone.Wez pod uwage, ze dziecko zachowujac sie w niezno$ny
dla Ciebie sposob moze wyraza¢ swoj lek czy smutek, z ktérymi sobie nie radzi.

Co sie stalo, ze dziecko tak sie zachowuje?

Dziecko przezywa napiecie, z ktorym bardzo mu trudno sobie samodzielnie poradzi¢. Nie rozu-
mie tego, co si¢ dzieje, ale odczuwa niepokdj i stres. Dlatego moze by¢ bardziej drazliwe, szybciej
niz zwykle denerwowac sie, gorzej spac, cofac si¢ do swoich wczesniejszych zachowan, np. mo-
czyc sie w nocy. Urzadzenie elektroniczne pozwala mu na ucieczke w Swiat fantazji i odciecie sie
od przykrych emociji. Dlatego moze tym gwattownej reagowac na ograniczenia z tym zwiazane.
Poza tym, by¢ moze zauwazyto, ze taki rodzaj zachowania jak krzyk czy agresja zapewnia mu uwa-
ge rodzica. Z punktu widzenia dziecka zdenerwowany rodzic jest lepszy niz rodzic zajety swoimi
sprawami.

Co moze czuc dziecko w tej sytuac;ji?

Podczas gdy dorosli zmagaja sie¢ z bezradnoscia, osamotnieniem, gniewem czy zalem, dziecko
odczuwa lgk i napigcie, ktorych nie rozumie.W obliczu trudnej sytuacji miedzy rodzicami traci
poczucie bezpieczenstwa. Emocje powoduja w nich pobudzenie i napigcie, pod ktorymi kryje sie
lek, ztos¢, smutek, samotnosé.W zwiazku z tym, ze dziecko wszystko odnosi do siebie, moze tez
czuc sie winne, ze zrobito cos ztego, przez co rodzice tak sig na siebie gniewaja. Mate dzieci cze-
sto wyrazaja bardzo zréznicowane emocje stajac sie drazliwe lub agresywne. Nie umieja jeszcze
dobrze ich rozpoznawac i nazywac. Uczg sie tej umiejetnosci w trakcie wychowania.

Co tak naprawde Twoje dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?

Dziecko przezywa silne emocje i napigcie, z ktoérymi nie potrafi sobie poradzi¢. Traci poczucie
bezpieczenstwa i potrzebuje Twojej uwagi, aby upewnic sig, ze nadal jest dla Ciebie bardzo waz-
ne. Potrzebuje pomocy w poradzeniu sobie z tym, co sie z nim dzieje. Korzystanie z urzadzenia
ekranowego pozwala mu na chwilg roztadowac napiecie. Daje jednoczesnie poczucie wptywu
i kontroli, dzigki temu, Ze styka sie z powtarzalnymi i znanymi sobie zadaniami.To jest cos, czego
moze mu bardzo brakowaé w codziennym zyciu.

Co mozesz zaproponowaé, zeby nie oferowac dziecku telefonu?

Najbardziej pomocne w tej sytuacji bedzie skupienie sie na emocjach dziecka. Mozesz zaczac
od opisania sytuacji: Trudno ostatnio odciqgnqc ci¢ od bajek. W kolejnym kroku wspierajace bedzie
nazwanie emoc;ji i ich przyczyn, np. Chyba trudno ci/denerwuje cie, ze nie zgadzam sie na granie/oglg-
danie bajki. Moze bardzo sie martwisz, kiedy tak z mamaq/tatq ztoscimy si¢ na siebie. Warto rowniez
przypomniec zasady, np. Mamy zasade, ze bajke oglqdasz na dobranoc.

Korzysci z takiego sposobu dziatania

Dziecko uczy sie:

*  rozpoznawania wiasnych emocji i nazywania ich,

*  radzenia sobie z emocjami,

*  Ze jest widziane i rozumiane przez swoich rodzicow.

Ponadto:

*  wzmacniamy wigz z dzieckiem,

*  uczymy radzenia sobie z emocjami bez uzywania urzadzen ekranowych.
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Rodzicu/opiekunie...

jesli martwi Cig zachowanie Twojego dziecka, masz wrazenie, ze wykorzystates juz wszystkie spo-
soby oddziatywania na dziecko, by ograniczyto korzystanie z urzadzenia ekranowego, zgtos sie na
konsultacje do specjalisty. Moze to by¢ psycholog lub psychiatra dzieciecy. Pomoze Ci zrozumiec
przyczyny zachowania Twojego dziecka, a jemu zmieni¢ szkodliwe nawyki. Jesli po ocenie specja-
listy okaze sie, ze Twoje dziecko jest uzaleznione od ekranu, to otrzymasz od niego propozycje
planu terapii i wspodlnego jego wdrazania.

Gdzie szuka¢ pomocy?

*  Zgtos sie do najblizszej w Twojej okolicy poradni psychologiczno-pedagogicznej. Popros o jej
adres nauczyciela przedszkola lub poszukaj informacji w Internecie.

e Zadzwon na bezptatny i anonimowy numer telefonu Fundacji Dajemy Dzieciom Sile,
by skonsultowac swoj problem. Specjalisci z Fundacji podpowiedza Ci, jakie dalsze kroki
podja¢. Numer telefonu to: 800 100 100 czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
12:00-15:00 oraz w czwartek w dodatkowych godzinach 16:30-20:30.

Elektroniczna
wersja broszury:

Projekt jest dofinansowany ze srodkéw Funduszu Rozwiazywania Problemoéow Hazardowych,
na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom
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