Jak rozsadnie korzysta¢ z medidéw cyfrowych w czasach pandemii?

Pandemia rozprzestrzeniajacego si¢ koronawirusa od ponad miesigca znaczaco
wpltywa na tryb naszego zycia. Kolejne obostrzenia w jeszcze bardziej restrykcyjny
sposob ograniczaja nam swobode wyboru, w jaki sposob mozemy spedzac
nadprogramowy czas w domu. Sytuacja ta moze sprawi¢, ze domownicy, dla zabicia
czasu beda wigcej czasu spedzac przed ekranem telewizora czy komputera. Jak jednak
ustrzec si¢ przed putapka naduzywania mediow cyfrowych? Warto zapoznac si¢ ze
wskazoéwkami, w jaki sposob chroni¢ siebie 1 swoje dzieci przed ryzykiem szkodliwego
korzystania z mediow cyfrowych.

Po pierwsze, aby moc wptywac na to, w jaki sposob 1 ile nasze dzieci korzystajg
z mediow cyfrowych, warto przyjrze¢ si¢ sobie. Nalezy zada¢ sobie zasadnicze
pytania: ile sami spedzamy czasu przy komputerze/smartfonie i po co to robimy, po
czym wyciggna¢ wnioski. Aby méc wymagaé, musimy by¢ wzorem do nasladowania,
a tamanie przez nas zasad, ktore zamierzamy wprowadzi¢, moze doprowadzi¢ do
konfliktéw 1 niechgci ze strony podopiecznych do ich respektowania.

Bardzo wazne jest ustalenie domowych zasad zwigzanych z uzywaniem mediow
cyfrowych. Przyktadowo, mozna ustali¢ zakaz uzywania telefonu podczas positkow,
korzystania z toalety czy konkretny limit czasu, jaki dziecko moze spedzaé przed
ekranem telefonu czy komputera dziennie. Wsrod specjalistow nie ma zgody do tego,
ile czasu dziecko moze spedzac przed ekranem bez szkody dla zdrowia. Czesto jednak
za zdroworozsadkowe uznaje si¢ granice wyznaczone przez specjalistow z Fundacji
Dajemy Dzieciom Sitg. Wedtug nich, dzieci do 2 roku zycia nie powinny w ogole
korzystac z urzadzen elektronicznych. Przedszkolaki — nie wigcej niz godzing dziennie
(pod opieka rodzicow). Dzieci w wieku od 6 do 12 lat - nie wigcej niz 2 godziny
dziennie. Nastolatkom mozna da¢ wigcej swobody, niemniej nalezy ciagle
monitorowac jego zachowania i uswiadamiaé, jakie sg konsekwencje nadmiernego
korzystania z urzadzen mobilnych. A te mogg by¢ rdzne: zaburzenia koncentracji
uwagi i sprawnosci myslenia, zaburzenia kontroli popedow, pogorszenie wzroku, bole
plecow 1 kregostupa, podatnos¢ na infekcje, bezsennos¢ czy nadpobudliwos¢.

Warto zadba¢ o porzadek. Niech smartfon, czy laptop majg swoje stale miejsca,
w ktore je odktadamy. Mozna zorganizowac "strefy wolne od medidéw cyfrowych" —
przyktadowo moze to by¢ stot, przy ktorym zwykle spozywamy positki. Niech miejsca,
w ktorych najczesciej udaje nam si¢ spedza¢ wspdlnie czas beda jak najmniej
zdominowane przez obecno$¢ urzadzen. Wprowadzenie takiego porzadku
I ograniczenie "rozpraszaczy" (jakimi sg ciggle wibrujacy smartfon czy wilaczony



telewizor w tle) bedzie pozytywnie wplywalo na jako$S¢ nawigzywanych przez
domownikow relacji.

Mozna wspoOlnie ustali¢ staly harmonogram dnia/tygodnia. Zapewnienie statosci
w tym obszarze wpltywa pozytywnie na wzrost poczucia bezpieczenstwa, a tym samym
na komfort psychiczny domownikow. W planie warto uwzgledni¢ czas na aktywnos$¢
fizyczna, rozwijanie roznych umiejetnosci, hobby. Mozna ustali¢ takze czas "wolny od
internetu". Starajmy si¢, aby w planie bylo jak najwigcej okazji do wspdlnego
spedzania czasu.

Warto wykorzysta¢ media cyfrowe jako forme¢ wspdlnego spedzania czasu, a nie
tylko sposob, aby zaja¢ czyms$ dziecko. Wspolny seans filmowy, o ktorym mozemy
potem podyskutowac¢, moze by¢ dobrg formg utrzymywania pozytywnych kontaktow
z dzieckiem. Wspolna gra w ulubiong gr¢ rowniez moze sprawi¢ wiele radosci obydwu
stronom. Towarzyszenie dziecku w eksplorowaniu cyfrowego $wiata pomaga
w budowaniu relacji oraz sprawia, ze mamy wi¢ksza Swiadomos$¢ w jaki sposob spedza
czas w internecie. Warto pami¢tac, ze dziecko pokazujac nam swodj wirtualny §wiat
okazuje nam zaufanie, a negatywna ocena moze sprawic, ze nie bedzie wigcej chciato
nas do tego Swiata wpuszczac. Dlatego - poza wyjatkowymi sytuacjami (ktére mogtyby
zagrazac bezpieczenstwu lub by¢ niedostosowane do wieku dziecka) — wystrzegajmy
si¢ nadmiernej oceny, dopytujmy, wykazmy zainteresowanie 1 wyrazajmy swoje zdanie
z poszanowaniem uczuc¢ i przekonan drugiej osoby.
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