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+Wyznaczmy dzieciom granice
korzystania z technologiiw domu.”

(Steve Jolbs, zatozyciel Apple’a) /




Wedtug jednego z badan amerykanscy
nastolatkowie przez 9 godzin dziennie
surfujg po internecie - podobne dane

naptywajg z catego swiata. /

2




Telefony komorkowe majg niesamowitg
zdolnos¢ aktywowania uktadu nagrody,

a tym samym przyciggania nasze] uwagi. /

2




,Badania dotyczqgce czestotliwosci
korzystania z telefonu u ludzi w roznym
wieku mozna z grubsza podsumowac tak:
im mtodsi jestesmy, tym wiecej czasu

spedzamy z felefonem. Nastolatki uzywajqg /
urzqgdzen mobilnych czesciej niz dorosli,
a mtodsze nastolatki w ogdle wyprzedzcuq /

wszystkich w tym peletonie.”




Dwu- lub frzylatki potrafig wiecej nauczyc
sie w bezposredniej interakcji z rodzicami
lub INnnymi osolbbami niz korzystajgc z
mobilne] edukac) w postaci telewizorag, /

tabletu czy telefonu. /




» Dla dorostego nie ma wiekszej roznicy
miedzy uktadaniem puzzli w aplikacji,
a uktadaniem puzzli w rzeczywistosci. Zas
u dwulatka, ktory uktada prawdziwe puzzle,
cwiczy umiejetnosci motoryczne palcow,

UCzqc sie przy tym rozpoznawania ksztattu,
faktury materiatu. Na iPadzie nie
doswiadczy tego wszystkiego. /

PUZZLE - PRZYKLAD




Grupa amerykanskich pediatrow ostrzega w
czasopismie pediatrycznym ,,Pediatrics”, ze
dzieci, ktore zamiast sie bawic, spedzajg zbyt
duzo czasu przed tabletami i telefonami, nie
nabywajg waznych umiejetnosci

motorycznych, ktore sg niezbbedne, aby /
poznie] mogty sie nauczyC matematyki oraz
porzyswoic wiedze teoretyczng. Dzieci

powinny mie¢ ograniczony dostep do
tabletow i telefonow komaorkowych.




Amerykanska Akademia Pediatryczna
wskazuje, ze mozgom dzieci zabawa jest
pofrzebna do rozwoju umiejetnosci
kontroli impulsow, skupiania uwagi

| funkcjonowania spotecznego. /

Problemem jest to, ze dzieci juz sie nie /
bawiqg. Zabawa stata sie czyms /
stfaromodnym | przestarzatym.




Wyniki wielu badan pokazaty, ze osoby czesciej
uzywajqce telefonu komorkowego sqg bardziej
impulsywne i tfrudnie] im odtozyC nagrode na
pozniej. Jezeli ktos nie potrafi zaczekac na
nagrode, moze nie moc sie hauczyC umiejetnosci,
w ktorych osiggniecie odpowiedniego poziomu

wymaga czasu. Dzieci tak sie przyzwyczaity do
natychmiastowych nagrdd, ze zniechecaqjqg sie,
gdy osiggniecia nie pojawiqg sie od razu. /




Dla niektorych dzieci telefon komorkowy
moze byc rozpraszaczem, nawet wtedy, gdy
jest wyciszony w plecaku. Badania wykazaty,
ze efektywnosc nauki wzrosta, gdy uczniowie

musieli pozostawiac telefony w depozycie

na caty dzien szkolny. /
W Wielkiej Brytanii telefony komaorkowe
zostaty zakazane w wielu szkotach w
Londynie, Manchesterze, Birmingham |

L eicester.




W badaniu obejmujgcym ponad 4 tysigce
dzieci w wieku od 8 do 11 laf, w ramach
ktorego sprawdzano pamiec, koncentracje
I kompetencje jezykowe, lepsze wynikKi

uzyskali uczniowie, ktorzy spedzajq przed
ekranami mniej niz dwie godziny dziennie. /

Procz korzystania z komorki uwzgledniano fez
inne okolicznosci. Lepsze wyniki osiggali ci, /

ktorzy spaliod 9 do 11 godzin w CiQQu nocy, |
ci, ktorzy byli aktywni fizycznie.”




Do optymalnego funkcjonowania dzieci
potrzebujg co najmnie] godzine ruchu
dziennie, od 9 do 11 godzin snu i /

ograniczenia do 2 godzin dziennie czasu
z telefonem komaorkowym. /




Obecnie coraz gorzej spimy. Dotyczy to
zwtaszcza ludzi mtodych. To, ze nastolatki majg
problemy ze snem, nikogo nie dziwi, gdyz w
okresie dojrzewania nastepuje przesuniecie
ryfmu dobowego. Zmieniamy sie wiedy w

nocnych markdow, a rano frudniej nam sie /
obudzic¢. Z tego powodu niektorzy naukowcy
sugerujqg, zeby przesungc poczgtek zajec
szkolnych dla uczniow szkdt srednich i w ten
sp0sOb lepiej dostosowac sie do ich rytmu
biologicznego.




Wyniki norweskich badan na 10 tysigcach
nastolatkow:

Im wiecej czasu przed ekranami, tym

czescie] wystepujg trudnosci
Z zasypianiem.

Telefon komorkowy niezaprzeczalnie /

porzyczynia sie do problemow ze snem
u mtodych ludazi.




W Wielkie] Brytanii potowa wszystkich dzieci |
mtodziezy w wieku od 11 do 18 |lat stwierdzita, ze
w nocy sprawdza telefon komaorkowy. Zas co
dziesigty robi to co najmniej dziesieC razy.

Zwigkszone problemy ze snem widac najbardziej u
dziewczqt, moze bycC to spowodowane faktem,

ze spedzajg one wiecej czasu w mediach
spotecznosciowych niz chtopcy - ktorzy raczej /
preferujq gry. Dziewczeta, ktore nie chcg niczego
przeoczyc, sq przekonane, ze zawsze muszqg bycC /

dostepne | potgczone z sieciq. Otrzymane dzieki

femu ciggte zastrzyki dopaminy, w potgczeniu ze

stfresem wynikajgcym z ciggtej obecnosci w sieci i

porownywaniu sie z innymi, sprawiajqg, ze bardzo
trudno im zasngc.




Analiza wynikow 16 badan, obejmujgcych tgcznie
ponad 125 tys. dzieci | mtodziezy, wykazata, ze
czas przed ekranem przekraczajgcy dwie godziny

dziennie zwieksza ryzyko wystgpienia depresji. Im
wiece| czasu nastolatek spedza przed ekranem,
tym wieksze jest ryzyko depres;i. /




W latach 2010-2016 nastgpita ogromna zmiana w
zyciu mtodych ludzi. Pojawit sie mobilny intfernet,
do ktdérego wczesniej prawie dostepu nie byto, a
teraz kazdy spedzat w nim przecietnie cztery
godziny dziennie. Wspotczesnie nigdy nie

przezylismy tak rozlegtej, szybkiej zmiany zachowan
nie tylko wsrod mtodych ludzi, ale nawet wsrod
dorostych.
W tym okresie wzrosta tez liczba osdb szukajgcych

pomocy psychiatrycznej. Wzrosto ryzyko depresji.




,Ciggte porownywanie sie z innymi i krytyczna
ocena kazdego kroku przez setki rowiesnikow za
pomocq facebookowego kciuka i serca ma
Instagramie sprawiqjq, ze mamy wrazenie, /
jakbysmy byli na samym dole hierarchii.”




,Jeszcze wazniejszym powodem, dla ktorego
nadmierne korzystanie z urzqgdzen mobilnych moze
pogorszyC samopoczucie mtodych ludzi, jest to, ze

tracq czas, ktory mogliby poswiecic na zajecia
chronigce ich przed ztym stanem zdrowia
psychicznego. Kiedy dzieci | mtodziez spedzajq cztery
godziny dziennie przed ekranem, brakuje im czasu nad
zabawe | prawdziwe kontakty fowarzyskie. Nie majqg
czasu na aktywnosc fizycznqg ani wystarczajgco dtugi
sen. Dla wiekszosci moze to nie miec¢ wiekszego
znaczenia, ale w przypadku tych, ktorzy wykazujq
zwiekszonq podatnosc na choroby psychiczne i sq
bardzo aktywnymi uzytkownikami telefonow i mediow
spotecznosciowych, moze byc kroplq, ktora przeleje
czare.”




RUCH —

INTELIGENTNE ANTIDOTUM

7

NOYADJAV-N &S




Dobre oddziatywanie ¢wiczen na samopoczucie
to tylko poczagtek — jesli zazywamy ruchu, to w
zasadzie wszystkie nasze procesy myslowe dziatajg
lepiej, potrafimy sie skupic, poprawia sie nam
pamiec i lepiej radzimy sobie ze stresem.

Aktywnosc fizyczna to inteligentne antidotum na /
meczqce nas dzis czesto problemy z koncentracjqg,
stresem | zalewem cyfrowych informacii. To

prawdopodobnie najlepszy lek jaki znamy.




Ruch ma pozytywny wptyw nd
koncentracje.

Nawet niewielka porcja ruchu /
orzynosi efekty. /




Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia co
dziesigta osoba cierpi dzis na stany lekowe.

Interesujqce jest to, ze tego typu zaburzenia dosc
rzadko wystepujq wsrod osob aktywnych fizycznie.” /




Aktywnosc fizyczna wzmacnia naszg folerancje no
stres i pomaga nam lepiej poruszac sie w
Srodowisku cyfrowym, dajgc dodatkowq porcje
koncentracji tak wspotczesnie potrzebnej. Problem /
polega jednak na tym, ze ruszamy sie coraz mniej.




Dziekuje za uwage | zapraszam do lektury... /

OKG




