KILKA FAKTOW...

Niebieskie Swiatto przyczynia sie do zaburzen
snu poprzez zaktdcanie produkcji melatoniny
(hormonu regulujgcego sen).

Nadmierne korzystanie z urzagdzen cyfrowych
moze prowadzi¢ do wycofania sie z zycia
spotecznego i wptywac na interakcje twarza

w twarz, co przyczynia sie do poczucia izolacji
i samotnosci.

Istnieje coraz wiekszy zwigzek miedzy
nadmiernym czasem spedzanym przed
ekranem a problemami zdrowia psychicznego,
w tym lekiem i depresja.

Dtugotrwate korzystanie z urzagdzen cyfrowych
moze przyczyniac sie do siedzacego trybu zycia,
co prowadzi do probleméw zdrowotnych, np.
otytosci.

Swiat online moze narazi¢ mtodych ludzi na
cyberprzemoc, prowadzgcg do niepokoju
emocjonalnego i potencjalnych
dtugoterminowych konsekwengji
psychologicznych.

Chociaz urzadzenia cyfrowe oferujg mozliwosci
edukacyjne, nadmierne poleganie na nich moze
prowadzi¢ do pasywnego podejscia do uczenia
sie, wptywac na krytyczne myslenie

i umiejetnosci rozwigzywania probleméw.

JAK POMOC DZIECKU
UZALEZNIONEMU OD
URZADZEN CYFROWYCH®?

Prowadz otwartg komunikacje - rozmawiaj

i stuchaj bez oceniania.

Edukuj dziecko na temat czasu przed
ekranem.

Ustalaj jasne zasady i limity.

Dawaj dobry przyktad - pokaz zdrowe nawyki
korzystania z urzadzen cyfrowych.

Utworz w domu strefy wolne od technologii.
Zachecaj do alternatywnych zajec, np.
sportu, sztuki, czytania.

Zaplanuj czas rodzinny niewymagajacy
siedzenia przed ekranem.

Ustal rutyne.

Wdr6z kontrole rodzicielska.

W razie potrzeby poszukaj profesjonalne;
pomocy, np. psychologa.

UZALEZNIENIE OD
URZADZEN
CYFROWYCH

Beata Dziekan-Strach



MOZLIWE OBJAWY
UZALEZNIENIA OD
URZADZEN CYFROWYCH

nadmierne uzywanie urzadzen cyfrowych, np.

. . smartfona, tabletu, komputera czy konsoli, ze problemy ze zdrowiem fizycznym,
zaburzenia snu (zaktécone wzorce snu . . .. . . . . .
lub bezsennosc) szkodg dla innych waznych zaje¢, np. nauki, np. béle gtowy, zmeczenie oczu, bél szyi
u spotkan towarzyskich, lub w sytuacjach lub plecéw

niebezpiecznych, np. na jezdni

. . . izolacja spoteczna - preferowanie trudnosci w kontroli czasu przed ekranem
utrata zainteresowania dotychczasowymi . o e .. . . -
... interakcji online zamiast interakcji oraz negowanie probleméw wynikajacych
zajeciami, np. hobby, sportem . . .
twarza w twarz z nadmiernego korzystania z urzadzen

ciggte myslenie lub oczekiwanie na objawy odstawienia - uczucie niepokoju, ukrvafanle zakresu kc?rzys:ta.an.la
AT . . e - . z urzadzen cyfrowych (najczesciej przed
mozliwos¢ skorzystania z urzadzen drazliwosci lub pobudzenia, gdy nie L s
moina korzvstaé z urzadzen cvfrowvch rodzicami) lub ktamstwa na temat dziatan
cyfrowych y 2 y y wykonywanych online

Nie wszystkie przedstawione objawy musza wskazywac€ na uzaleznienie, dlatego nalezy do nich
podchodzié z rezerwa. Jesli jednak zaobserwujesz, ze kilka z tych objawéw utrzymuje sie oraz
wplywa na codzienne zycie mtodej osoby, zalecane jest zasiegniecie profesjonalnej porady
i wsparcia, np. u specjalisty - psychologa czy pedagoga.




