W $wiecie ekranow, czyli jak dba¢ o rozwdj psychospoteczny 1 poznawczy
dziecka

Natalia Zajac

Czlowiek zyje w dwodch $wiatach — realnym i online. Wiek w tym kontek$cie nie
ma znaczenia, a korzystanie ze wszelkich narzedzi i urzadzen, takich jak telefon czy tablet,
stalo si¢ codziennos$cig dla réznych grup wiekowych. Ekran telefonu jest czesta forma
spedzania wolnego czasu i niestety dotyczy to rowniez dzieci. Wedlug wytycznych WHO
(Swiatowa Organizacja Zdrowia), dzieci do 2 roku zycia nie powinny w ogéle korzystaé
z wszelkich ekranow. Wedhug ekspertow, wykorzystywanie bajek, filmikéw na YouTube czy
gier na telefon, niesie za sobg dwa powazne zagrozenia: pogorszenie stanu zdrowia fizycznego
oraz nieprawidtowy rozwdj funkcjonowania psychospotecznego (po wigcej informacji odsytam

na panstwowa stron¢ internetowa:  https:/www.gov.pl/web/psse-lancut/bezpieczne-

korzystanie-ze-smartfonow-tabletow-i-komputerow-przez-dzieci-i-mlodziez ).

Zgodnie z zaleceniami WHO, dzieci w wieku przedszkolnym powinny spedzac
minimum 3 godziny dziennie na réznego rodzaju aktywnoS$ciach fizycznych, a czas przed
ekranem nie powinien przekracza¢ godziny. Wspodlnie spedzony czas na swiezym powietrzu
lub w zaciszu domowym przy wspélnie czytanej ksigzce lub grze planszowej jest
nieporownywalnie lepszy dla prawidlowego rozwoju dzieci. Sen przedszkolaka powinien trwac
okoto 10-11 godzin (w co wiaczone sg drzemki). Pdézne zasypianie, czy zasypianie przed
telewizorem znaczgco pogarsza jakos$¢ snu dziecka i moze prowadzi¢ do diugotrwatych

1 odlegtych w czasie konsekwencji.

Zarowno dziecko, jak 1 osoba dorosta w ciggu doby przejawia dwa stany, czuwanie
(zaymujace 2/3 doby u osoby dorostej) 1 sen. Jest to rytm dobowy — funkcjonowanie dzienne,
czyli aktywnos$¢ organizmu oraz nocne, ktore zapewnia odpoczynek i regeneracje. Sen dzieli
si¢ na dwie fazy: NREM (non-rapid eye movement) oraz REM (rapid eye movement). Wstepna
faza jest NREM, wystepujacy przy zasypianiu, charakteryzujacy si¢ plytkim oraz latwym
do przerwania snem. Kolejny etap to faza REM, podczas ktorej ciato catkowicie si¢ rozluznia.
Odpowiada ona za gleboki sen i trwa znacznie krocej niz faza NREM. W fazie REM wystepuja
tzw. marzenia senne, czyli co$, co zazwyczaj mamy szans¢ pamigta¢ po przebudzeniu. Sen jest
czyms$ w rodzaju pauzy. Nie jest to oczywiscie zatrzymanie pracy mozgu, ale w tym czasie traci
si¢ kontakt z otoczeniem, a cztowiek ma okazje si¢ zregenerowaé. Podczas snu zachodzi bardzo
istotny proces — konsolidacja §ladu pamigciowego. Dzigki niemu czlowiek ma mozliwos¢

przyswajania nowej wiedzy, wiaczania jej do juz istniejacych struktur skojarzeniowych lub
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tworzenia nowych, nieznanych dotad kategorii. Ta plastyczna umiejetnosci mézgu umozliwia
bardziej efektywna nauke niezaleznie od wieku. Seria badan dowiodta, ze czytanie dzieciom
bajek przed snem ma korzystny wptyw na umiejetno$¢ utrwalania przez nie nowych stow,
na poprawe kondycji snu i na ich lepsze funkcjonowanie poznawcze. Przyjmuje si¢, ze bardzo
wydhuzony czas czuwania znacznie skraca sen i negatywnie wptywa, prowadzac do powaznych
zmian w funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Ogromny wptyw na jako$¢ ludzkiego snu ma
$wiatlo emitowane przez ekran telewizora. Nalezy go unika¢ szczegdlnie wieczorem, kiedy
organizm przygotowuje si¢ do odpoczynku. Uzywanie telefonu czy innego urzadzenia
w p6znych godzinach wieczornych lub nocnych powoduje zmniejszenie wydzielania hormonu
szyszynki — melatoniny. Szyszynka to glowny synchronizator rytmoéw okolodobowych, ktory
jest oddzielony od ukladu wzrokowego, ale z nim wspodlpracuje. Melatonina, potocznie
nazywana hormonem snu, odpowiada za regulacje¢ ludzkiego zegara biologicznego, uwalniana

jest w nocy.

Wazne jest aby minimalizowaé czas spedzany przed ekranem dzieciom. Jest
to w obecnych czasach trudne ze wzgledu na wszechobecng cyfryzacje. Jednak w miare
mozliwosci zamiana bajki podczas spozywania positku na rozmowe czy zwracanie uwagi na
spozywany positek pod katem jego wygladu, struktury moze mie¢ korzystny wplyw na dalszy
rozwdj dziecka. Wieczorna bajka, moze zosta¢ zastgpiona czytaniem ksigzeczki lub
opowiadaniem bajki. Higiena snu to podstawa prawidtowego rozwoju, odpoczynku, regeneracji
i profilaktyka poznawcza dziecka. Wraz z porzadnym wysypianiem si¢ dziecka, maleje ryzyko
wybuchoéw ztosci, irytacji z przemgczenia czy nadmiernej placzliwosci oraz przebodZzcowania.
Wprowadzenie rytuatu przed snem pomoze dziecku w regulacji emocji, wptynie na ilos¢ i jako$

przyswajanej wiedzy.
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