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»Plerwszy ekran. Pierwsze ryzyko. Pierwsza
profilaktyka.”
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ROSNIE W RUCHU,
A NIE W INTERNECIE

~- DZIECKO POTRZEBUJE ZABAWY,
RELACJI | DOSWIADCZEN,
BY NAPRAWDE SIE ROZWLIAC.

»Pierwszy ekran. Pierwsze ryzyko. Pierwsza profilaktyka.”

Najbardziej dynamiczny etap rozwoju mozgu dziecka przypada na pierwsze lata zycia (szczegdlnie
jest to okres do 6 roku zycia). To wtasnie wtedy rozwijaja sie kluczowe obszary odpowiadajace m. in.
za: jezyk i komunikacje, przetwarzanie sensoryczne, emocje i wiez z opiekunem, funkcje
wychowawcze (planowanie, samokontrola). Niestety zbyt wczesna inicjacja ekranowa moze
prowadzi¢ do trwalych deficytow rozwojowych.

Test higieny cyfrowej - jak to wyglgda u Ciebie?

Wiemy dobrze, Ze dzieci ucza sie poprzez przyktad dorostych. Na poczatku zachecam Czytelnikow do
odpowiedzi na nastepujace pytania:

e Jak czesto korzystasz z urzadzen cyfrowych tuz przed snem lub od razu po obudzeniu sie?

e Jak czesto odczuwasz rozdraznienie, kiedy nie masz dostepu do Internetu lub swojego
urzadzenia cyfrowego?

« Jak czesto zdarza Ci sie scrollowaé Internet (media spotecznosciowe, wiadomosci) lub ogladac
filmy w czasie positkow?

» Jak czesto w trakcie rozméw z rodzing lub znajomymi zdarza Ci sie przerywac¢ rozmowe, aby
sprawdzi¢ powiadomienia na telefonie?

Rekomendacje ekspertow

Naukowcy rekomenduja, aby dzieci do lat 2 w ogdle nie korzystaty z urzadzen ekranowych, gdyz
negatywnie wplywa to m.in. na rozwdj mézgu, mowy, pamieci. Od 2 do 5 roku zycia dziecko moze
obejrze¢ odpowiednie tresci (dostosowane do jego wieku), ale nie wiecej niz 1 godzine dziennie,
najlepiej w krotkich odstepach czasowych (po 15-20 minut). Ma sie to odbywaé przy towarzyszeniu
dorostych (rodzicéow, opiekundw), ktérzy maja za zadanie wprowadzac dzieci w cyfrowy swiat.
Kluczowym elementem tego zadania jest uksztaltowanie odpowiednich nawykow higieny cyfrowej
oraz $wiadomos$¢ zagrozen, jakie niesie ze soba Internet. Nieodzowne jest wprowadzenie zasad
ekranowych w kazdym domu oraz w kazdej placowce edukacyjnej.

Rozmowa w realu, czyli o wiezi rodzica i dziecka

Telefon nie powinien by¢ traktowany jako atrakcyjny prezent. Powinien by¢ raczej srodkiem do
podtrzymania wiezi z rodzicami (najsilniejszego czynnika chronigcego dzieci i mtodziez przed
zachowaniami ryzykownymi). Warto w tym kontekscie postawi¢ sobie pytanie: co jako rodzic robie ze
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swoimi dzieémi? Jak spedzamy czas offline? Czy dziele ze swoim dzieckiem moje pasje? Czy
zapraszam je do majsterkowania, aktywnosci sportowej, gotowania, rysowania, gier planszowych,
podrézowania...

Juz maty Brzdqc buszuje w sieci?

Dr Magdalena Rowicka dzielita sie bardzo waznymi wynikami swoich badan podczas webinaru dla
specjalistéw z samorzaddw wspdltpracujacych z Instytutem Nowej Kultury w ramach programu
,Porozumienie Skuteczny Samorzad - Efektywna Profilaktyka”. Wynika z nich, ze rodzice, ktérzy
reguluja swoje emocje za posrednictwem urzadzen ekranowych wczesniej i czesciej udostepniaja
urzadzenia ekranowe swoim dzieciom. Wielu rodzicow doswiadcza wysokiego poziomu stresu
zwiazanego z obowigzkami zawodowymi i rodzinnymi. Zapewne wzrost kompetencji w obszarze
regulowania swoich emocji oraz praca warsztatowa w grupie innych rodzicéw (np. w ramach
programu , Szkota dla rodzicéw i wychowawcow”) pomogtaby znalez¢ dobre narzedzia pomocne w
wychowaniu dzieci i w zadbaniu o swoje zasoby.

Edukacja poprzez atrakcyjne formy

Wedlug badan Panstwowego Instytutu Badawczego NASK juz piecio- i szesciolatki otrzymuja od
swoich rodzicow pierwszy smartfon z dostepem do Internetu. Dlatego tez Instytut Nowej Kultury
przygotowat specjalna kampanie , Przedszkolak w cyberswiecie”, ktorej celem jest wyposazenie
rodzicow i opiekunow w wiedze dotyczaca nowych technologii. Przedstawione wyniki badan
pokazuja, ze samorzady lokalne powinny wzmacnia¢ dziatania zwiazane z profilaktyka uzaleznien
behawioralnych. Szczegolne znaczenie ma wspieranie rodzicéw, edukacja dzieci i mtodziezy oraz
budowanie lokalnych systemow profilaktyki odpowiadajacych na wyzwania wspotczesnego swiata
cyfrowego.

Zakonczmy inspirujacym przestaniem prof. Krystyny Rymarczyk: ,Mdzg rosnie w ruchu, nie w
Internecie - dziecko potrzebuje zabawy, relacji i do§wiadczen, by naprawde sie rozwijac”.

dr Pawet Filipczak

Tekst powstal w ramach bezptatnej ogélnopolskiej kampanii edukacyjnej ,Nowe uzaleznienia -
systemowa profilaktyka”, realizowanej w 2026 r. przez Fundacje Instytut Nowej Kultury,
www.instytutnowejkultury.pl
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