Problemy naduzywania ekranéw

Dowiesz sie:

* Czym jest naduzywanie internetu i urzgdzen ekranowych u dzieci i nastolatkdw.

* Dlaczego dzieci i mtodziez siegajg po ekrany coraz czesciej i dtuzej.

« Jakie sg psychiczne, fizyczne i spoteczne konsekwencje nadmiernego korzystania z sieci.
« Jakie sygnaty ostrzegawcze mogg swiadczy¢ o tym, ze dziecko naduzywa internetu.

* Dlaczego nie warto bagatelizowac tego zjawiska.

Dla wielu dzieci i nastolatkow internet jest dzi$ naturalnym srodowiskiem funkcjonowania: uczg sie tam,
bawig, kontaktujg ze znajomymi, budujg swojg tozsamos$¢ i relacje. Samo korzystanie z sieci nie jest
wiec niczym ztym — wrecz przeciwnie, odpowiednio kontrolowane przynosi korzysci. Problem pojawia
sie wtedy, gdy korzystanie z internetu, gier, smartfonéw czy mediéw spotecznosciowych wymyka sie
spod kontroli i zaczyna dominowa¢ w zyciu miodego cztowieka. Wtasnie wtedy mowimy o
naduzywaniu.

Czym jest naduzywanie?

Naduzywanie ekrandw, zwane tez PUI (Problematyczne Uzywanie Internetu) lub potocznie
uzaleznieniem, oznacza sytuacje, w ktorej dziecko spedza zbyt duzo czasu, czesto kosztem innych
waznych aktywnosci. Chodzi tu zaréwno o gry komputerowe, jak i smartfony, platformy
spotecznosciowe (Tik Tok, Instagram itp.), platformy streamingowe (YouTube itp), czy aplikacje
komunikacyjne (Snapchat, Messenger itp.).

Nie chodzi jedynie o iloS¢ czasu spedzonego w internecie, ale takze o konsekwencje emocjonalne i
spoteczne:

+ zaniedbywanie obowigzkow szkolnych i domowych,
* ograniczanie bezposrednich kontaktow z rowiesnikami i rodzing,
* ciggte zmeczenie, trudnosci z koncentracja, problemy ze snem,

« drazliwosé, frustracja, wybuchy ztosci, gdy dostep do ekranu jest ograniczany.



Skala problemu

Dzieci niepokojgco wczesnie dostajg ekrany od rodzicow. Z urzgdzen mobilnych korzysta co trzecie
dziecko w wieku 0-2 lata i co drugie dziecko w wieku 3-4 lata $rednio ponad godzine dziennie (Brzdac
w Sieci, 2020) . Zbyt wczesny i niekontrolowany dostep do ekranéw moze zaburza¢ rozwdj i sprzyjac
uzaleznieniu.

WSsrdd nastolatkdw sredni czas spedzany przed ekranem w dzien powszedni to az 5 godzin i 36 minut.
Ponad 15% nastolatkéw spedza przed ekranem ponad 8 godzin dziennie.

Z roku na rok wzrasta liczba nastolatkow, ktérzy wykazujg symptomy Problematycznego Uzywania
Ekranow. U 30% wystepuje wysoki poziom natezenia wskaznika PUI a u 8% bardzo wysoki (Nastolatki
3.0, 2023).

Przyczyny naduzywania ekranéw
Przyczyn naduzywania urzgdzen cyfrowych moze byc¢ wiele. Oto najczestsze z nich:

* Latwosc¢ dostepu i wszechobecno$¢ — ekrany sg zawsze pod rekg, zawsze dostepne. Trudno sie od
nich oderwa¢, gdy wystarczy jeden ruch, by zajg¢ czyms uwage.

» Ucieczka od problemoéw — dzieci i mtodziez czesto uciekajg w swiat cyfrowy, gdy doswiadczajg stresu,
smutku, samotnosci czy konfliktéw. Internet i gry moga by¢ dla nich fatwg ,ucieczkg” przed
rzeczywistoscia.

+ Silne mechanizmy uzalezniajgce — media spotecznosciowe czy gry sag projektowane tak, by
maksymalnie angazowac¢ uwage uzytkownikow. Mechanizmy takie jak powiadomienia, lajki, poziomy w
grach, nagrody czy rywalizacja wzmachiajg uzalezniajgcy potencjat tych aplikaciji.

* Presja rowieénicza — mtodzi czesto czuja, ze muszg by¢ stale obecni w sieci, by nie ,wypas¢” z grupy,
by¢ na biezgco i nie przegapi¢ czegos waznego.

Naduzywanie a FOMO

Jednym ze zjawisk sprzyjajgcych naduzywaniu ekranéw jest FOMO (ang. Fear of Missing Out), czyli
lek przed tym, ze cos$ nas w sieci ominie — wazna informacja, nowy filmik, komentarz pod postem. To
bardzo czesty mechanizm u dzieci w wieku szkolnym i nastolatkow.

Objawy FOMO:

* obsesyjne sprawdzanie powiadomien,

* rozdraznienie przy braku dostepu do internetu,
* problemy z koncentracja, napiecie, frustracja,

* poczucie, ze ,wszyscy cos wiedzg, a ja nie”.

Konsekwencje naduzywania internetu i ekranow

Dtugotrwate i niekontrolowane korzystanie z internetu niesie ze sobg powazne konsekwencje dla
zdrowia psychicznego, fizycznego i spotecznego mtodych ludzi.

Konsekwencje psychologiczne i emocjonalne:
» Obnizona samoocena, lek spoteczny, depresja.
» Zaburzenia koncentracji uwagi, trudnosci w nauce.

* Silne emocjonalne wahania nastroju, drazliwosc¢, niepokd;.



Konsekwencje zdrowotne:

* Problemy ze snem — zaburzony rytm dobowy, przemeczenie.

* Pogorszenie wzroku, boéle gtowy, problemy z kregostupem.

* Brak aktywnosci fizycznej i zwigzane z tym problemy zdrowotne (nadwaga, wady postawy).
Konsekwencje spoteczne:

 Zaniedbywanie relacji z rodzing i rowiesnikami.

+ Utrata umiejetnosci spotecznych, takich jak rozmowa twarzg w twarz czy rozwigzywanie konfliktow.

» Pogorszenie wynikow szkolnych, opuszczanie zajec i obowigzkow.

Dlaczego nie nalezy bagatelizowa¢ problemu?

Z problemem naduzywania internetu i ekrandw mamy do czynienia coraz czesciej — i to juz od
najmtodszych lat zycia dzieci. Bagatelizowanie go lub traktowanie jako co$ przejsciowego moze
prowadzi¢ do powaznych problemow dla dziecka w przysztosci. Im wczesniej jako rodzice rozpoznamy
objawy naduzywania urzgdzen cyfrowych, tym tatwiej bedzie nam skutecznie zareagowac i wdrozy¢
odpowiednie dziatania.

Pamietajmy, ze dziecko, ktére jest wspierane w swiadomym korzystaniu z nowych technologii, ma
wiekszg szanse rozwijac sie prawidtowo, czerpac z cyfrowego $wiata korzys$ci, a jednoczesnie unikac
negatywnych konsekwenciji, ktére mogg powaznie wptyng¢ na jego zycie.

Pamietaj

* Naduzywanie ekranéw to realny problem, ktéry moze zaszkodzi¢ zdrowiu psychicznemu i fizycznemu
dziecka.

* Nie chodzi tylko o liczbe godzin, ale o to, z czego dziecko rezygnuje na rzecz internetu.
* Im wczeéniej zauwazysz problem, tym fatwiej pomozesz.

» Twoja uwaznosc, zainteresowanie i gotowos¢ do rozmowy majg wieksze znaczenie niz zakazy i
grozby.

* Rozmowa, wspdlnie ustalone zasady i codzienne wsparcie to najlepszy fundament zdrowego
podejscia dziecka do technologii.

Zobacz:

Kampanie spoteczng Fundacji Orange ,

Zobacz, jakie miejsce w naszym zyciu mogg zajmowac ekrany.

Przeczytaj:
— broszura

Co o swoich do$wiadczeniach cyfrowych mowig mtodzi ludzie? Sprawdz wyn|k| badan jakosciowych z
miodzieza, ktére zawarte sg w raporcie Fundacji Orange pt. ,,


https://fundacja.orange.pl/nieprzescrolluj
https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-mlodziez
https://fundacja.orange.pl/prawadziecka
https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/test-higieny-cyfrowej-pomoze-wzmocnic-dobre-nawyki-2

