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Powinnismy chronic dzieci przed
uzaleznieniem od cyfrowych mediow,
dbajac o to, by dorastaty jak najdalej od
nich. Dzieci i nastolatki potrzebuja do

rozwoju catego Swiata, a nie jego nudnej
cyfrowej podrobki.

Prof.dr Manfred Spitzer ,Cyberchoroby.Jak
cyfrowe 2ycie rujnuje nasze zdrowie”

Drodzy Rodzice,

od wielu lat ostrzegamy przed skutkami
nadmiernego przywigzania dzieci do smart-
fona czy komputera. Wiekszosc ludzi widzi
problem, ale pojawiajg sie i takie argumen-
ty: ,Taki dzi$ jest swiat”, ,,Zakaz nic nie da,
i tak beda to robic, tyle ze po kryjomu” albo
»,Nie mozna ograniczac dzieciom dostepu do
wirtualnego $wiata, bo nie dadza sobie rady
w zyciu i bedg zacofane”.

Brzmi to rozsadnie, jednak czy jednak ktokol-
wiek uzytby podobnej argumentacji, gdyby
chodzito o kokaine? Nie jest to przesadzone
poréwnanie. Naukowcy bijg na alarm — nasze
dzieci uzalezniaja sie od smartfona i no-
wych technologii tak samo jak od kokainy
i innych narkotykow.

Skutki? Depresja, zaburzenia uwagi (do ADHD
wigcznie), obnizenie zdolnosci uczenia sie,
empatii a nawet rozmowy twarzg w twarz,
potezny niepokoj w chwilach odtaczenia
od Internetu, zwiekszona agresywnosc. A to
tylko te najbardziej widoczne problemy.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
od lat prowadzi wsrdd dzieci i mtodziezy war-

mi'
.

sztaty profilaktyczne ,,Prawo Jazdy Smartfo-
nem”, jednak coraz czesciej musimy tez gasic
pozary. Mtodzi sami widzg problem uwiktania
w media spotecznosciowe, pornografie, gry,
ale odkrywaja, ze sama sita woli nie wystarcza.
Przyznaja, ze potrzebujg w walce o wolnos¢
pomocy dorostych — zwtaszcza licza na
rodzicow.

Badania zdrowia psychicznego nastolat-
kow, ktore prowadzimy od 2020 roku tez
pokazuja ogromne uwiktanie mtodych. Zyja
w wirtualnym tunelu, ograniczajacym ich
funkcjonowanie, wotaja o pomoc.

Jak uchronic nastolatka przed sidtami cyber-
$wiata, dajgc mu przestrzen wolnosci i zaufa-
nia, tak potrzebng w okresie dojrzewania?

Jak ograniczy¢ zgubny wptyw ekranow, nie
pozbawiajac dziecka kontaktow z rowies-
nikami i dobrodziejstw technologicznych?

Odpowiadamy w niniejszym mini-poradniku,
ktory powstat dzieki pracy naszych treneréw
bezposrednio z mtodziezg i rodzicami, w od-
powiedzi na Wasze potrzeby i pytania.

Bogna Biatecka, psycholog
prezes Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii

ZAPRASZAMY DO POBRANIA BEZPEATNEJ WERSJI ELEKTRONICZNEJ:
www.edukacja-zdrowotna.pl/nastolatki-w-wirtualnym-tunelu/



CO NASTOLATKI ROBIAW SIECI?

Wiekszos¢ nastolatkow, ktérych spotykamy — w parku, autobusie, w szkole albo podczas
uroczystosci rodzinnej — jest catkowicie pochtonieta ekranem telefonu, nawet jesli przebywa
wtasnie w towarzystwie rodziny czy rowiesnikow.

92% kontaktu nastolatkdw z |nternetem odbywa sie przez smartfon.,

st 77.9% CZEN U M£ODZIEZ POSWIECA NAJWIECEJ CZASU W WIRTUALNYM SWIECIE?
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Jak wynika z najnowszych badan, polska mtodziez w 2019 roku spedzata przed ekranem

4-5 godzin dziennie, a rok p6zniej — podczas nauki zdalnej — az 9 godzin w ciggu dnia!

Az 56% ucznidw uwaza, ze mniej czasu powinno spedzac
na korzystaniu ze smartfona.
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Nieszkodliwy czas ekranowy

10-12 lat =—) do 2 godzin

13-18 lat =) do 3 godzin
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