


WPROWADZENIE -
EKRAN JAKO NOWA
NORMALNOS

Trudno dzis wyobrazi¢ sobie dziecko,
ktére nie miatoby kontaktu z telewi-
zorem, tabletem czy ze smartfonem.
Urzadzenia ekranowe staty sie nieod-
tacznymi elementami codziennosci -
w domu, szkole, samochodzie, a nawet
poczekalni przed gabinetem lekarza.
Dla wielu dzieci w wieku przedszkol-
nym i wczesnoszkolnym ekran to
pierwsza rzecz widziana rano i ostatnia
ogladana przed zasnieciem. Badania
z serii ,Brzdac w sieci” pokazuja, ze tro-
je na czworo polskich przedszkolakdéw
korzysta juz regularnie - przynajmniej
kilka razy w tygodniu - z mobilnych
urzadzen ekranowych, takich jak ta-
blety czy smartfony. Coraz czesciej
odbywa sie to w sposdb catkowicie
bezrefleksyjny i bezkrytyczny, czesto
w samotnosci. Dzieci pochtaniajag ko-
lejne bajki i filmy, przeskakujg miedzy
aplikacjami, graja godzinami, nie zasta-
nawiajac sie ani przez chwile nad tym,
co ogladaja, dlaczego to robig i czy ma
to jakikolwiek sens.

Jako nauczyciele i edukatorzy widzi-
my skutki tego zjawiska w codziennej
pracy: dzieci z trudem skupiaja uwa-
ge na jednym zadaniu dtuzej niz kilka
minut, nie potrafig samodzielnie zajg¢
sie zadng aktywnoscia bez cyfrowej
stymulacji, reaguja frustracja i ztoscia
zaréwno na proby ograniczenia czasu
ekranowego, jak i na znuzenie czy
trudniejsze zadanie edukacyjne. Zeby
skutecznie reagowac na te problemy,

warto najpierw zrozumie¢, skad sie
one biorg i dlaczego sa tak trudne do
rozwigzania.

DLACZEGO DZIECI
KORZYSTAJA Z EKRANOW
BEZREFLEKSYINIE?

Rodzina jako pierwsze srodowisko
cyfrowe

Zacznijmy od srodowiska, w ktérym
dziecko spedza najwiecej czasu - ro-
dziny. Wspotczesni rodzice zyjg w cigg-
tym pospiechu, sg przepracowani
i przecigzeni obowigzkami. W tej sytu-
acji tablet lub smartfon to najszybsze
i najwygodniejsze sposoby na zapew-
nienie dziecku zajecia - oraz na chwi-
le spokoju dla dorostego. Pojedyncze,
dorazne skorzystanie z technologii
w tym celu nie wyrzadza maluchowi
krzywdy. Problem pojawia sie wtedy,
gdy to rozwiagzanie staje sie rutyng,
a rutyna - norma.

Dane pokazuja, ze jest to zjawisko po-
wszechne. Celowe korzystanie z urza-
dzen ekranowych obserwujemy juz
u trzy- i czterolatkdw, a w grupie pie-
cio- i szesciolatkow po ekrany mobilne
siega regularnie nawet 75% dzieci. Naj-
czesciej interesuja je bajki, gry i apli-
kacje, a czas spedzany przed ekranem
wynosi okoto dwdch godzin dziennie.
Ma to istotne znaczenie, poniewaz
wyniki wielu badan wskazujag na zwiga-
zek miedzy wczesnym i intensywnym
korzystaniem z ekranéw a rozwojem
dziecka (ksztattowanie zdolnosci do
samoregulacji emocji i zachowania).
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Ekran jako sposéb na uspokojenie
dziecka

Nadmierne korzystanie z ekranéw cze-
sto zaczyna sie niewinnie. Dziecko pta-
cze, bo sie przewrdcito, jest znudzone
lub smutne, a rodzic, chcac je szybko
uspokoi¢, podaje mu telefon z bajka
albo obiecuje, ze maluch obejrzy j3,
gdy przestanie ptakac. Ta strategia
dziata - dzieci rzeczywiscie szybciegj
sie uspokajaja. Problem polega jednak
na tym, ze jesli ekran staje sie gtow-
nym badz jedynym narzedziem regu-
lacji emocji, dziecko nie ma okazji, by
rozwijac inne sposoby radzenia sobie
ze smutkiem, z bélem czy nuda. W kon-
sekwencji moze wyksztatci¢ sie wzo-
rzec, w ktéorym wybor ekranu stanowi
jedyng znanag mu strategie regulowa-
nia emocji i zachowania.

Modelowanie zachowan przez
dorostych

Wielu rodzicow korzysta z urzadzen
ekranowych intensywnie i bez ograni-
czen, nie zdajac sobie sprawy z tego, ze
dziecko bacznie ich obserwuje i nasla-
duje. Dzieci ucza sie przez modelowa-
nie — jesli widzg, ze dorosty w kazdej
wolnej chwili siega po telefon, wycia-
gaja z tego oczywisty wniosek i powie-
laja to zachowanie.

Do tego dochodzg btedne przekonania
powszechne wsrdéd rodzicow. Czesto
uwazaja oni, ze aplikacje edukacyjne
z literami, cyframi czy angielskimi stow-
kami rozwijajg dziecko. Tymczasem
bierny kontakt z ekranem - nawet jesli
tresc jest nominalnie edukacyjna - nie

Gra dla jednej osoby - Bezrefleksyjne i bezkrytyczne korzystanie z urzadzen ekranowych przez dzieci

zastapi aktywnego uczenia sie, zaba-
wy, rozmowy z innym cztowiekiem ani
eksploracji realnego sSwiata. Rodzice
czesto bagatelizujg tez skale proble-
mu, mowiac: ,To tylko bajka”, ,,To tylko
chwila”, ,To i tak zaraz sie skonczy”.

Co kryje sie w tresciach dla dzieci?

Nawet tresci stworzone specjalnie
dla dzieci - bajki, aplikacje czy gry -
wymagaja od rodzicoéw i opiekunéw
uwaznosci. Wiele z nich silnie pobu-
dza, intensywnie nagradza i nie ma
zadnych waloréw edukacyjnych. Bajki
moga przedstawia¢ zachowania, kto-
rych u dzieci nie chcemy. Aplikacje
i gry czesto oferujg nagrody w zamian
za minimalny wysitek, uczac dziecko,
ze warto podjac¢ aktywnosc tylko wte-
dy, gdy przynosi to natychmiastowa
i pewng gratyfikacje. Rodzicowi wy-
daje sie, ze dziecko uczy sie kolorow
lub liczenia, podczas gdy zadania sa
w rzeczywistosci nadmiernie proste,
a dziecko uczy sie jedynie tego, ze im
szybciej kliknie, tym szybciej otrzyma
nagrode - fanfary, baloniki, ztote mo-
nety. Ten mechanizm moze z czasem
przektadac sie na trudnosci z utrzy-
maniem uwagi i motywacjg do dziata-
nia w sytuacjach, gdy nagroda nie jest
natychmiastowa.

Ponadto skoro ekrany s3 mato wyma-
gajace poznawczo, a jednoczesnie do-
starczajg rozrywki i nagrod w sposoéb
ciggty, dziecko zaczyna je przedktadac
ponad inne aktywnosci. Kazda inna
czynnosc - zabawa z rowiesnikiem, roz-
mowa, zadanie edukacyjne - wymaga
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bowiem wysitku poznawczego lub
emocjonalnego.

Mozg dziecka jest wrazliwy
na nagrody

Zeby zrozumieé, dlaczego tak trudno
oderwac dziecko od ekranu, warto
przyjrzec sie temu, co dzieje sie w jego
mozgu. Tresci cyfrowe - zwtaszcza gry
wideo, filmy na YouTubie czy krétkie
nagrania, tzw. rolki — stymulujg wy-
dzielanie dopaminy, czyli neuroprze-
kaznika odpowiedzialnego za poczucie
przyjemnosci i nagrody. Mézg dziecka
jest na ten mechanizm wyjatkowo po-
datny, poniewaz kora przedczotowa
(obszar odpowiedzialny za samokon-
trole, planowanie i ocene konsekwen-
cji) dojrzewa dopiero okoto 25. roku
zycia. Mowiac prosciej: dziecko nie ma
jeszcze neurologicznych narzedzi, by
samodzielnie sie zatrzymac.

Srodowisko cyfrowe jest projektowane
tak, by utrzymywac uwage uzytkow-
nika jak najdtuzej - poprzez automa-
tyczne odtwarzanie kolejnych tresci,
system nagrdd, rosnacy poziom wy-
zwan czy powiadomienia zachecajace
do powrotu. Te mechanizmy dziataja
na dzieci tak samo jak na dorostych.
Jedyna réznica polega na tym, ze
dziecko nie dysponuje jeszcze zadng
samokontrola.

Warto tez zwrdci¢ uwage na tempo tre-
sci cyfrowych. Bajki i filmy dla dzieci
zmieniajg obrazy co kilka sekund, bom-
barduja uktad nerwowy maluchdéw
serig szybkich bodzcow. Taki rytm

dostownie przestraja mozg, sprawia,
ze wszystko, co wolniejsze - rozmo-
wa, czytanie, samodzielna zabawa, lek-
Cja — zaczyna wydawac sie nieznosnie
nudne.

Czym skorupka za mtodu...,
czyli o réowni pochytej

Nie powinno nas zatem dziwi¢, ze
dziecko nauczone regulowania emocji
i zachowania za pomoca ekrandéw bar-
dzo chetnie po nie siega, a korzystanie
z nich staje sie dla niego gteboko zako-
rzenionym nawykiem. Co wiecej, jesli
we wczesnym okresie zycia dziecko
jest pozostawiane samo przed ekra-
nem, to nie ma szansy wyksztatcic¢
mechanizmoéw krytycznego myslenia
o ogladanych tresciach. Nie uczy sie
analizowac tego, co widzi - zadawac
pytan, szukac przyczyn zachowan bo-
haterdw, dostrzegac konsekwencji ani
niescistosci. Wrecz przeciwnie: dzie-
ci konsumuja tresci bardzo powierz-
chownie, a sprzyja temu tempo bajek
i gier. Jesli dorosli nie przekaza modelu
innego, bardziej refleksyjnego sposobu
przetwarzania tresci medialnych, dzie-
ci samodzielnie go nie wypracuja.

Myslenie krytyczne -
kompetencja, ktorej ekran nie
wyksztatci

Sposrod wszystkich konsekwencji bez-
refleksyjnego korzystania z urzadzen
ekranowych to wtasnie ostabienie
myslenia krytycznego budzi najwiek-
szy niepokdj specjalistow zajmujacych
sie rozwojem dzieci. Jest ono trudne
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do zauwazenia na pierwszy rzut oka -
nie objawia sie tak wyraznie jak wada
postawy czy problem z zasypianiem -
a jednak przenika kazdy obszar funk-
cjonowania dzieci i pozostawia slad,
ktory trudno zatrzed.

Warto doprecyzowac, czym jest my-
slenie krytyczne w kontekscie rozwo-
ju dziecka w wieku przedszkolnym
i wczesnoszkolnym. Nie chodzi tu
o filozoficzng analize rzeczywistosci
ani o skomplikowane rozumowanie lo-
giczne. Na tym etapie zycia myslenie
krytyczne oznacza przede wszystkim
zdolnos¢ do zadawania pytan: ,Dla-
czego?”, ,Skad to wiadomo?”, ,,Czy na
pewno tak jest?”,,Coja o tym mysle?”,
gotowos¢ do samodzielnego poszu-
kiwania odpowiedzi, weryfikowania
tego, co sie widzi i styszy, wyrazania
wtasnego zdania, a takze umiejetnosc
odrdzniania tego, co realne, od tego,
co fikcyjne, faktu od opinii czy rekla-
my. U dzieci w wieku pieciu, szesciu
i siedmiu lat te kompetencje dopiero
sie ksztattujg i wtasnie dlatego sa tak
podatne na zaktdcenie.

Bierne pochtanianie zamiast
aktywnego przetwarzania

Podstawowym mechanizmem bloku-
jacym rozwdj myslenia krytycznego
jest bierna konsumpcja tresci. Dziecko
siedzace przed ekranem i ogladajace
kolejne odcinki bajki nie musi nic ro-
bi¢ - ani pytac, ani interpretowad, ani
oceniac. Tres¢ ptynie do niego gotowa
i opakowana w atrakcyjna forme wi-
zualng i dzwiekowa. Modzg rejestruje

Gra dla jednej osoby - Bezrefleksyjne i bezkrytyczne korzystanie z urzadzen ekranowych przez dzieci

obrazy i dzwigki, ale nie musi ich ak-
tywnie analizowac ani przetwarzac.
To zasadnicza réznica w poréownaniu
z czytaniem ksigzki, stuchaniem opo-
wiesci czy ogladaniem przedstawie-
nia teatralnego - wszystkie te formy
odbioru wymagaja od dziecka aktyw-
nego wspotudziatu: uzupetniania luk
wyobraznig, zadawania pytan, wtasnej
interpretaciji.

W praktyce szkolnej widac to bardzo
wyraznie. Dzieci, ktore spedzaja duzo
czasu przed ekranami, czesto nie ra-
dza sobie z pytaniami wymagajacymi
interpretacji lub oceny, takimi jak: ,,Co
twoim zdaniem czut bohater?”, ,Dla-
czego tak sie zachowat?”, ,,Co bys zro-
bita/zrobit na jego miejscu?”. Zamiast
wtasnej refleksji pojawiajg sie bezrad-
nosc¢ i mechaniczne powtarzanie tego,
co zostato powiedziane wprost w tek-
scie czy filmie. Dziecko po prostu nie
jest przyzwyczajone do tego, ze czegos
od niego oczekujemy - ze ma myslec,
a nie tylko odbierac.

Gdy fikcja staje sie
rzeczywistoscia

Jednym z najbardziej niepokojacych
przejawow ostabionego myslenia
krytycznego jest rozmycie granicy
miedzy tym, co realne, a tym, co fik-
cyjne. Dzieci w wieku przedszkolnym
i wczesnoszkolnym postrzegaja swiat
przez pryzmat myslenia magicznego.
Problem pojawia sie wtedy, gdy ekran
dostarcza obrazow na tyle realistycz-
nych i intensywnych, ze dziecko traci
zdolnos¢ do ich weryfikacji.
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Szczegdlnie wyraznym przejawem
deficytow myslenia krytycznego jest
brak umiejetnosci rozpoznawania
przekazu reklamowego. Dla dorostego
roznica miedzy materiatem sponso-
rowanym a trescig organiczng bywa
subtelna, a dla dziecka jest niemal nie-
widoczna. Platformy internetowe i apli-
kacje dla dzieci sg nasycone tresciami
reklamowymi wplecionymi w filmy, gry
i bajki w sposob celowo zacierajacy
granice miedzy rozrywka a promocja.
Popularni wsréd dzieci youtuberzy i in-
fluencerzy promuja produkty tak, ze
przekaz handlowy staje sie nieodrdz-
nialny od szczerej rekomendacji.

Podatnos¢ na dezinformacje -
skutek, ktéry ujawnia sie

z op6znieniem

Wszystkie opisane dotad deficyty pro-
wadza do jednego powaznego dtugo-
terminowego skutku: podatnosci na
dezinformacje i manipulacje. Dziec-
ko, ktére nie pyta o Zrédto informa-
cji, nie weryfikuje tego, co widzi, nie
odrdznia reklamy od tresci i nie jest
przyzwyczajone do wysitku intelektu-
alnego, staje sie tatwym odbiorcg fat-
szywych informacji i manipulacyjnych
przekazow. Ten problem nie jest odle-
gty - ujawnia sie juz na etapie szkoty
podstawowej, gdy dzieci bezkrytycznie
powielaja nieprawdziwe informacje
znalezione w internecie, nie zadajac
sobie nawet pytania, czy moga one by¢
nieprawdziwe.

W tym miejscu warto podkreslic, ze
podatnos¢ na manipulacje nie jest

kwestig inteligencji, lecz nawykow my-
slowych. Dziecko zdolne i btyskotliwe,
ktore nie nauczyto sie kwestionowac
tego, co widzi na ekranie, jest nieod-
porne na fatszywy przekaz. Dlatego
edukacje medialng i rozwijanie mysle-
nia krytycznego nalezy traktowac nie
jako dodatek do programu nauczania,
lecz jako jego fundament - kompeten-
cje rownie podstawowa jak czytanie
i pisanie.

JAK MOZNA TEMU
PRZECIWOZIAL AC7 /
ROLA SZKOLY | EDUKATOROW

Edukacja medialna - koniecznosé,
a nie luksus

Jedna z najwazniejszych rzeczy, kto-
re mozemy zrobi¢ jako nauczyciele,
to wprowadzenie edukacji medialnej
jako statego, przemyslanego elementu
codziennej pracy z dzieémi - nie jako
odrebnego tematu realizowanego przy
okazji, lecz postawy przenikajacej cate
nauczanie. Warto uczy¢ dzieci juz od
najmtodszych lat, ze filmy, gry i strony
internetowe sg tworzone przez kon-
kretnych ludzi w konkretnych celach,
reklama to nie tres¢, a algorytm to nie
neutralne narzedzie, lecz mechanizm
zaprojektowany po to, by przyciggnac
uwage i jak najdtuzej jg zatrzymac.

W praktyce oznacza to przede wszyst-
kim zadawanie pytan - i to regular-
nie, przy réznych okazjach: ,Kto to
stworzyt i po co?”, ,,Czy to, co widzisz,
naprawde wydarzyto sie tak, jak poka-
zano?”, ,,Co czutas/czutes, ogladajac
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to, i dlaczego?”. Celem takich pytan
nie jest testowanie wiedzy dziecka,
lecz budowanie nawyku refleksji. Cho-
dzi o to, by maluch zaczat stopniowo
traktowac tresci cyfrowe nie tylko jako
zrodta rozrywki, lecz takze jako obiekty
myslenia - cos, co mozna i warto oce-
nia¢, kwestionowac i rozumiec.

Higiena cyfrowa jako temat
szkolny

Tak jak uczymy dzieci mycia rak i zebdw,
powinnismy uczy¢ je higieny cyfrowe,;.
Warto rozmawiac z uczniami o tym, ile
czasu spedzajg przed ekranami, jak sie
wtedy czujg i co dzieje sie z ich ciatami
oraz uwaga po dtugiej sesji z tabletem
czy telefonem. Takie rozmowy nie mu-
szg miec¢ moralizatorskiego charakte-
ru. Moga byc¢ autentycznym, wspdlnym
badaniem wtasnego doswiadczenia -
¢wiczeniem samoobserwacji i uwaz-
nosci, ktére samo w sobie jest cennag
kompetencja.

Réwnie wazne wydaja sie tworzenie
w szkotach przestrzeni wolnych od
ekrandw, organizowanie przerw na
sSwiezym powietrzu bez telefondw,
proponowanie aktywnosci wymaga-
jacych wspotpracy i bezposredniego
kontaktu z drugim cztowiekiem, za-
checanie do projektéw artystycznych
i tworczych angazujacych rece, wy-
obraznie i cierpliwos¢. Takie doswiad-
czenia nie sg anachronizmem, lecz
niezbedng przeciwwaga dla cyfrowego
Swiata, w ktérym dzieci spedzajg coraz
wiecej czasu.

Gra dla jednej osoby - Bezrefleksyjne i bezkrytyczne korzystanie z urzadzen ekranowych przez dzieci

Wspétpraca z rodzicami -
konieczny filar dziatania

Szkota nie rozwigze samodzielnie pro-
blemu, ktéry w znacznej mierze za-
czyna sie i utrwala w domach. Dlatego
niezbedna jest rzetelna i pozbawiona
osadzania wspotpraca z rodzicami.
Warto organizowac spotkania i warsz-
taty, podczas ktérych rodzice moga
sie dowiedzie¢, jak dziatajg algoryt-
my platform skierowanych do dzieci,
jakie sg aktualne rekomendacje do-
tyczace czasu ekranowego oraz - co
szczegolnie istotne - jak wprowadzac
w domach jasne zasady w taki sposdb,
by nie wywotywaty buntu, lecz prowa-
dzity do rzeczywistej i trwatej zmiany
nawykow.

W tym kontekscie warto przywotac
wytyczne uznanych instytucji. Swiato-
wa Organizacja Zdrowia (WHQO) zaleca,
by dzieci ponizej 2. roku zycia nie miaty
kontaktu z ekranami z wyjatkiem wi-
deorozmodw z bliskimi. Dzieci w wieku
od dwodch do pieciu lat moga korzy-
sta¢ z ekrandw maksymalnie przez
godzine dziennie, a dzieci w wieku
szkolnym - przez péttorej do dwdch
godzin, zawsze pod kontrolg rodzicéw
i z refleksja nad ogladanymi tresciami.
Przekazanie tych informacji rodzicom
w przystepny, nieoceniajacy sposob -
bez wywotywania poczucia winy, za
to z konkretng propozycja dziatania -
moze byc¢ pierwszym i bardzo waznym
krokiem do realnej zmiany.
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PROPOZYCJE CWICZEN

1. Warsztat ,,Maty detektyw
tresci” (analiza intencji)

Zamiast pozwalac dziecku na samotne
ogladanie tresci, wprowadz regular-
ny nawyk zadawania pytan podczas
wspolnego korzystania z mediow (co-
-viewing). Jesli jest to reklama, moz-
na zadac¢ pytania: , Kto to stworzyt?”,
W jakim celu to zrobit: zeby nas roz-
Smieszyc, nauczyc czegos czy zebysmy
cos kupili?”, ,Czy to, co widzisz, na-
prawde mogtoby sie wydarzy¢ w taki
sposéb?”. Cwiczenie buduje nawyki
refleksji i traktowania tresci cyfrowych
jako obiektéw myslenia, a nie tylko
rozrywki.

2. Cwiczenie ,,Prawda czy
magia?”’ (odréznianie fikcji od
rzeczywistosci)

Dzieci postuguja sie magicznym my-
Sleniem, dlatego potrzebujg ¢wiczen
zwigzanych z weryfikacjg obrazéw. Po
obejrzeniu bajki popros dziecko, aby
wskazato trzy rzeczy, ktére sg faktami
(np. pies ma cztery tapy), oraz trzy, kto-
re s fikcja (np. pies lata i mowi ludz-
kim gtosem). Celem cwiczenia jest
nauka odrdzniania swiata realnego od
wykreowanego na ekranach.

3. Zabawa ,,towca reklam”
(dekodowanie manipulacji)

Dzieci czesto nie odrdzniajg reko-
mendacji influencera od ptatnej pro-
mocji. Podczas ogladania programow
lub gier sprébujcie wspdlnie znalez¢

momenty, w ktdrych ktos zacheca do
posiadania jakiegos przedmiotu. Zapy-
taj: ,,Czy ten bohater naprawde lubi te
zabawke, czy moze kto$ mu zaptacit,
zeby tak powiedziat?”. Cwiczenie ma
na celu zrozumienie, ze reklama nie
jest obiektywna trescia, lecz mecha-
nizmem handlowym.

4. Cwiczenie ,,Co bym zrobita/
zrobit?” (interpretacja i empatia)

Ekrany czesto nie wymagajg wysitku
emocjonalnego, dlatego warto go pro-
wokowac pytaniami. Zatrzymaj bajke
w kluczowym momencie i zapytaj:
»Jak myslisz, co teraz czuje bohater?”,
»Dlaczego zachowat sie wtasnie tak,
a nie inaczej?”, ,Co bys zrobita/zrobit
na jego miejscu?”. Cwiczenie rozwija
zdolnosci interpretacji i oceny sytuacji
zamiast mechanicznego powtarzania
fabuty.

5. Cwiczenie ,,Moje ciato po
ekranie” (samoobserwacja
i uwaznos¢)

Krytyczne myslenie dotyczy takze spoj-
rzenia na wtasne nawyki i samopoczu-
cie. Po dtuzszym czasie spedzonym
przed tabletem lub telefonem przepro-
wadz z dzieckiem krotka rozmowe: ,,Jak
sie teraz czuja twoje oczy?”, ,Czy twoje
ciato ma ochote na skakanie, czy jest
zmeczone?”, ,Jak sie czutas/czutes,
gdy musiatas/musiates wytaczy¢ urza-
dzenie?”. Cele tego ¢wiczenia to budo-
wanie kompetencji w zakresie higieny
cyfrowej oraz zrozumienie wptywu
technologii na wtasne emocje i ciato.
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W STRONE SWIADOMEG0
KORZYSTANIA Z TECHNOLOG!

Wyeliminowanie ekrandéw z zycia dzie-
ci nie jest ani mozliwe, ani celowe -
technologia cyfrowa juz zawsze bedzie
nieodtgczng czescig swiata, w ktérym
beda one zy¢, uczy¢ sie i pracowac.
Prawdziwym celem jest wychowanie
Swiadomego, krytycznego i refleksyj-
nego uzytkownika mediow - dziecka,
ktére potrafi korzysta¢ z technolo-
gii jako narzedzia stuzgcego jego ce-
lom, zamiast biernie poddawac sie jej
wptywowi.

St OWNIK POJEC

Co-viewing - praktyka wspdlnego
ogladania tresci przez dziecko i doro-
stego potaczona z aktywna rozmowa
0 nich, uznawana przez badaczy za je-
den z najskuteczniejszych sposobow
minimalizowania negatywnych skut-
kow korzystania z ekranow (dorosty
odgrywa role przewodnika, ktéry po-
maga dziecku interpretowac tresci,
zadawac pytania i budowac krytyczny
dystans wobec oglagdanego materiatu).

Dezinformacja - celowe lub niece-
lowe rozpowszechnianie fatszywych
badz wprowadzajacych w btad in-
formacji. W kontekscie dzieci ko-
rzystajacych z internetu szczegdlnie
niebezpieczna jest dezinformacja po-
dana w atrakcyjnej, wiarygodnie wy-
gladajacej formie (filmiku, grafiki czy
krotkiego klipu), ktdéra dziecko bez na-
rzedzi krytycznego myslenia przyjmuje
i czesto powtarza.

Gra dla jednej osoby - Bezrefleksyjne i bezkrytyczne korzystanie z urzadzen ekranowych przez dzieci

Dopamina - neuroprzekaznik, czyli
substancja chemiczna wytwarza-
na w mozgu, ktéra odgrywa kluczowa
role w odczuwaniu przyjemnosci, moty-
wacji i nagrody. Wydziela sie m.in. pod-
czas jedzenia, zabawy, a takze w trakcie
korzystania z gier czy ogladania filmoéw.

Edukacja medialna - obszar ksztat-
cenia obejmujacy rozwijanie umie-
jetnosci swiadomego, krytycznego
i refleksyjnego korzystania z medidw.
Uczy dzieci i mtodziez rozpoznawa-
nia mechanizmow rzadzacych media-
mi, oceniania wiarygodnosci tresci,
rozumienia ich wptywu na emocje
i przekonania oraz odpowiedzialnego
funkcjonowania w przestrzeni cyfro-
wej. W wielu krajach jest juz statym
elementem programoéw nauczania.

Gratyfikacja (nagroda) - przyjem-
nosc¢ lub korzysc otrzymywana w od-
powiedzi na okreslone zachowanie.
W kontekscie ekranow szczegdlnie
istotne jest rozréznienie gratyfikacji
natychmiastowej (np. nagrody w grze
pojawiajacej sie od razu po kliknieciu)
i odroczonej (np. satysfakcji z ukon-
czenia trudnego zadania po dtuzszym
wysitku). Ekrany niemal zawsze ofe-
ruja gratyfikacje natychmiastowa, co
moze utrudnia¢ dziecku funkcjono-
wanie w sytuacjach wymagajacych
cierpliwosci.

Higiena cyfrowa - zestaw nawykdéw
i zasad zwigzanych ze zdrowym i zrow-
nowazonym korzystaniem z technologii
cyfrowych. Obejmuje m.in. sSwiado-
me zarzadzanie czasem ekranowym,
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dbanie o przerwy od ekranu, unikanie
korzystania z urzadzen przed snem
oraz refleksje nad jakoscig konsumo-
wanych tresci. Jest kompetencja, kto-
rej — podobnie jak mycia ragk - trzeba
dzieci aktywnie uczyd.

Kontrola rodzicielska - narzedzia
techniczne oraz strategie wychowaw-
cze pozwalajgce rodzicom nadzorowac
i ogranicza¢ dostep dziecka do tresci
cyfrowych. W sensie technicznym
moga to byc¢ aplikacje filtrujace tresci,
limity czasu korzystania z urzadzen czy
blokady okreslonych stron i platform.
W szerszym, wychowawczym sensie
termin ten oznacza aktywne zaangazo-
wanie rodzica w cyfrowe zycie dziec-
ka - rozmowy o tym, co ono oglada,
wspolne ustalanie zasad i budowanie
zaufania.

Kora przedczotowa - obszar mézgu
odpowiedzialny za planowanie, podej-
mowanie decyzji, ocene konsekwencji
wtasnych dziatan i kontrole impulsow.
Jest czescig mozgu, ktéra dojrzewa
jako ostatnia (ten proces konczy sie do-
piero okoto 25. roku zycia). To dlatego
dzieci i mtodziez maja wieksze trud-
nosci z samokontrolg niz dorosli - ich

mozgi s neurologicznie nieprzygoto-
wane do hamowania impulsow.

Modelowanie zachowan - proces
uczenia sie poprzez obserwowanie
i nasladowanie zachowan innych osdb,
najczesciej dorostych. Dzieci nie ucza
sie wytacznie przez bezposrednie in-
strukcje, lecz dzieki temu, co widza
wokot siebie. Jesli dorosty w kazdej
wolnej chwili siega po telefon, dziecko
traktuje to jako naturalny i pozadany
wzorzec postepowania.

Myslenie krytyczne - umiejetnosc
aktywnego i refleksyjnego analizowa-
nia informacji, zadawania pytan o ich
zrodto i wiarygodnosc, oceniania argu-
mentoéw oraz formutowania wtasnych
(uzasadnionych) sadéw. W odniesie-
niu do dzieci w wieku przedszkolnym
i wczesnoszkolnym oznacza podsta-
wowag gotowos¢ do zadawania pytan:
»Dlaczego?”, ,Skad to wiadomo?” i ,Co
ja otym mysle?”.

Samoregulacja - zdolnos$¢ do $wiado-
mego kontrolowania wtasnych emocji,
zachowan i impulséw. U matych dzieci
dopiero sie ksztattuje i wymaga wspar-
cia ze strony dorostych.
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