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DIIECI

Ekrany i urzadzenia -
jak towarzyszyc dziecku
w korzystaniu z technologii?

Wieczorne negocjacje o wylgczenie bajki, dziecko proszace o jeszcze pie¢ minut, ztos¢
po odlozeniu telefonu i rodzic, ktéry sam czuje narastajace napiecie. Wspoiczesne
rodzicielstwo coraz czeéciej odbywa sie¢ w swiecie ekranéw, nadmiaru bodzcow
i nieustannej stymulacji. Problemem nie jest jednak sama technologia. Najwiekszym
wyzwaniem staje si¢ dzis to, jak wspiera¢ dzieci w rzeczywistosci, ktéra niemal
caly czas pobudza i domaga sie uwagi.
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ROZWOJ

$wiat, ktéry nieustannie pobudza

Wspolczesne dzieci nie dorastaja w ciszy, ale w $wiecie,
ktory stale przyspiesza. Obrazy zmieniajq si¢ szybciej
niz kiedys, komunikaty docieraja z wielu stron jedno-
czeénie, a technologia stala si¢ naturalnym elementem
codziennoéci juz na etapie wezesnoszkolnym. Smartfony,
tablety, komunikatory i gry nie sg dzi$ dodatkiem do
dziecinistwa — s3 czgécia Srodowiska, w ktérym rozwija si¢
dziecko i jego zdolno$¢ do radzenia sobie z napigciem oraz
emocjami.

Coraz czeéciej obserwujemy trudnos¢ z wylaczeniem
urzadzenia, rozdraznienie po czasie spgdzonym przed
ekranem, problemy z koncentracja czy gwaltowne reakcje
przy koniczeniu gry albo bajki. Latwo wtedy pomysle¢
o braku dyscypliny, uzaleznieniu czy nieumiejgtnosci
odmawiania sobie przyjemnosci. Tymczasem bardzo
czesto to nie jest problem wychowawezy, lecz kwestia
trudnosci z samoregulacja. Dziecko nie jest niegrzeczne,
tylko czesto przecigzone nadmiarem bodzcow, emocji
i napigcia, z ktérym jego dojrzewajacy organizm nie
potrafi sobie jeszcze samodzielnie poradzic.

To jedna z najwazniejszych zmian perspektywy, jakiej dzi$
potrzebujemy jako dorosli. Kiedy przestajemy widzie¢
w zachowaniu dziecka zla wolg, a zaczynamy dostrzegac
przeciazenie i zmeczenie, zmienia sig rowniez sposob
naszej reakcji. Zamiast samej kontroli pojawia si¢ cieka-
woéc. Zamiast walki - towarzyszenie.

Technologia nie jest problemem.
Problemem staje sie brak rownowagi

Technologia sama w sobie nie jest wrogiem dziecinstwa.
Internet daje dostep do wiedzy, relacji, ciekawosci swiata
i rozrywki. Dla wielu dzieci $wiat online jest dzi$ rownie
realny jak ten offline. To przestrzen spotkan, emocji,
budowania sprawczoéci i przynaleznosci.

Dlatego rozmowa o ekranach nie moze zaczynac sig
wylacznie od zakaz6w i limitow. Znacznie wazniejsze staje
sie pytanie: jak nauczy¢ dziecko korzystac z technologii
w sposob $wiadomy i bezpieczny?

Wspélczesne dzieci nie potrzebuja jedynie kontroli rodzi-
cielskiej. Potrzebuja dorostych, ktérzy beda potrafili im
towarzyszy¢, interesowac si¢ tym, co ogladaja, w co graja,
co je fascynuje i czego szukajg w $wiecie online. Dzieci
duzo bardziej uczg si¢ z relacji i obserwacji niz z samych
komunikatow.

Jezeli ekran staje si¢ jedynym sposobem na ukojenie napie-
cia, poradzenie sobie z nuda albo wyciszenia, tech nologia
zaczyna pelni¢ funkcje regulatora emocji. I wlasnie tutaj
pojawia si¢ jedna z najwazniejszych kompetencji wspol-
czesnosci — samoregulacja.

Samoregulacja -
kompetencja przysztosci

Samoregulacja to zdolnos¢ rozpoznawania i regulowa-
nia poziomu pobudzenia organizmu. Dotyczy nie tylko
emociji, ale calego ciala: napigcia, zmeczenia, ekscytacji,
nadmiaru bodZcéw oraz zdolnosci powrotu do réwnowagi.

Czesto mylimy samoregulacje z samokontrolg. Tymczasem
to nie to samo. Samokontrola polega na powstrzymaniu
reakcji. Samoregulacja pomaga natomiast obnizy¢ napic-
cie, ktore te reakcje wywoluje.

To szczegolnie wazne w $wiecie wysokiej stymulacji.
Dynamiczne obrazy, szybkie zmiany, powiadomienia
czy gry aktywizuja system nagrody i podnosza poziom
pobudzenia organizmu. Dla dojrzewajacego dziecka taka
intensywno$¢ bywa trudna do pomieszczenia. Wtedy
pojawia si¢ wybuch zlosci, ptacz, impulsywnosc albo silny
op6r przy wylaczaniu urzadzenia. Problemem czgsto nie
jest wiec sama technologia, lecz brak kompetencji regu-
lacyjnych, ktére pozwalaja sobie z nig radzic.

To whasnie w pierwszych latach szkoty dziecko dopiero
uczy si¢ zarzadzad napigciem, emocjami i koncentracja.
Organizm intensywnie dojrzewa, dlatego technologia
bardzo latwo staje si¢ najszybszym sposobem odzyski-
wania réwnowagi. Bez wsparcia w rozwijaniu samoregu-
lacji dziecku coraz trudniej zatrzymac sig, odpoczywac
i wytrzymywaé nude czy frustracj¢ bez natychmiastowej
stymulacji.
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Najpierw ciato, potem zachowanie

W podejéciu somatycznym coraz czeéciej podkresla sie,
e emocje zaczynaja si¢ w ciele. Ztosc to napiete barki
i przyspieszony oddech. Przecigzenie to écisk w brzuchu,
pobudzenie i trudnos¢ z wyhamowaniem. Organizm rea-
guje szybciej, niz pojawia sig refleksja. To dlatego po inten-
sywnym czasie ekranowym dziecko moze mie¢ trudnos¢
z plynnym przejéciem do spokojniejszej aktywnosci. Cialo
potrzebuje czasu, by wrocic do réwnowagi. W takich
momentach najczgéciej popetniamy jeden blad - probujemy
wymusi¢ kontrole wtedy, gdy dziecko nadal pozostaje w stanie
wysokiego pobudzenia. Tymczasem regulacja nie zaczyna
sie od thumaczenia i moralizowania. Zaczyna si¢ od ciata.

Czasem wystarczy kilka minut ruchu, zmiana tempa,
kontakt z dorostym, chwila ciszy albo spokojny oddech.
To nie sa drobne gesty na uspokojenie, lecz realne wsparcie
dla dojrzewajacego organizmu. Coraz wyrazniej widac
réwniez, ze dzieci ucza sie regulacji przede wszystkim
w relacji. Spokojny ton glosu, obecnosc, uwazno$c¢ i zdol-
noé¢ dorostego do regulowania wiasnych emocji staja sie
biologicznym wsparciem dla dziecka. Dzieci regulujg sie
poprzez kontakt z drugim czlowiekiem.

Dlatego jednym z najwazniejszych pytan wspolczes-
nego rodzicielstwa nie jest wylacznie to, jak regulowac
dziecko, ale rowniez w jakim stanie jestem ja, kiedy
probuje to zrobic?

Jak towarzyszy¢ dziecku w korzystaniu z technologii?

Rozmawiaj, zamiast tylko kontrolowa¢

Dzieci duzo bardziej ucza si¢ w relacji i podczas obserwacji niz w oparciu o zakazy. Warto rozmawiac o tym, do
czego stuzy technologia, co daje, ale tez co czasem odbiera - uwage, odpoczynek czy bliskosc.

Interesuj si¢ §wiatem online dziecka

Pytaj, co oglada, w co gra, co je fascynujeiz kim rozmawia.

Towarzyszenie dziecku w $wiecie cyfrowym buduje

bezpieczenstwo i zaufanie znacznie skutecznie] niz sama kontrola.

Pamietaj, ze za trudnym zachowaniem czesto stoi p
Rozdraznienie po wylaczeniu bajki czy silne emocje przy o

rzeciazenie
dkladaniu telefonu nie zawsze wynikajg z niepostu-

szefistwa. Organizm dziecka po intensywnej stymulacji potrzebuje czasu, by wrocic do réwnowagi.

Najpierw regulacja, potem rozmowa

Kiedy emocje s silne, dziecko nie ma dostepu do spokojnego myslenia i wspétpracy. Zanim zaczniesz thumaczy¢

Twoérz rytuaty bez ekranéw

lub negocjowaé, pom6z mu obniZy¢ napigcie poprzez ruch, oddech, kontakt albo chwilg wyciszenia.

Wspdlne positki, spacer, wieczorne czytanie czy czas przed snem warto chronic przed telefonami i powiadomie-
niami. To momenty, ktére wspieraja relacje¢ i pomagaja odpocza¢ od nadmiaru bodZcow.

Nie uzywaj ekranu jako jedynego sposobu na uspokojenie
Bajka czy telefon potrafig szybko wyciszy¢ dziecko, ale jesli staja si¢ podstawowym sposobem regulowania emocji,

organizm zaczyna si¢ do tego przyzwyczajac. Dziec

Badz przykiadem
Drzieci obserwuja nie tylko to, co méwimy, ale przede wszystkim to, jak sami korzystamy z technologii. Trudno
oczekiwaé od dziecka réwnowagi cyfrowej, jesli doros

ko potrzebuje takze ruchu, bliskosci, kontaktu i czasu offline.

li sami nie potrafig odkladac telefonu.
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Dzieci potrzebuja granic, ale jeszcze
bardziej potrzebuja obecnosci

Zasady dotyczace technologii sa waine. Dzieci potrzebuja
przewidywalnosci, rytmu i granic. Same limity czasu ekrano-
wego nie wystarcza, jesli nie towarzyszy im relacja i rozmowa.

Najbardziej wspierajace sa te domowe zasady, ktore
wynikajg ze wspolnego rozumienia potrzeb rodziny.
Kiedy dziecko styszy nie tylko .Wylacz telefon”, ale takze
rozumie, dlaczego odpoczynek, sen, relacje czy regene-
racja sa wazne dla jego organizmu, duzo latwiej buduje
wewnetrzng odpowiedzialnosc.

Ogromne znaczenie maja réwniez codzienne momenty bycia
razem bez rozpraszaczy. Wspolny posilek, spacer, rozmowa
przed snem czy czytanie ksigzki stajg si¢ dzi$ czyms wiecej
niz rytualem. Sg przestrzenig regulacji, bliskoscii odbudo-
wywania kontaktu ze sobg nawzajem. To whasnie w takich
prostych momentach dziecko doswiadcza czegos, czego nie
da zaden algorytm - poczucia bezpieczenstwa w relacji.

Polecamy: 'f?f'
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Bogus$ Janiszewski, - \-/
Co huczy w srodku? zaczylani.org

Kiedy dziecko staje si¢ rozdraznione, impulsywne albo
ma wszystkiego za duzo, bardzo czgsto nie potrzebuje
kolejnego polecenia, lecz zatrzymania i pomocy w zro-
zumieniu tego, co dzieje si¢ w jego ciele oraz emocjach.

Ta opowie$¢ pomaga dzieciom oswajac przecigzenie,
rozpoznawaé napigcie i uczy¢ si¢ wracania do réwno-
wagi w $wiecie petnym bodzcow, poépiechu i ekranow.
To wartosciowy punkt wyjscia do rozmowy o emocjach,
samoregulacji i potrzebach ukladu nerwowego.

Publikacje mozna pobrac
bezplatnie na stronie:
cohuczywsrodku.zaczytani.org
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Nie chodzi o mniej technologii.
Chodzi o wiecej $wiadomosci

Technologia zostanie z nami. Dzieci beda dorastaly
w $wiecie ekranéw, sztucznej inteligencji i cyfrowych
relacji. Nie przygotujemy ich do zycia, prébujac catko-
wicie odciaé je od tego swiata.

Mozemy jednak wyposazy¢ je w co$ znacznie waz-
niejszego — zdolnos¢ rozpoznawania wiasnych emociji,
zauwazania napigcia w ciele, odpoczywania, budowania

relacji i wracania do réwnowagi. Dzieci nie potrzebuja

sidealnych rodzicéw” ani $wiata bez ekranow. Potrzebujg
dorostych, ktérzy pomoga im wraca¢ do rownowagi
i uczy¢ si¢ $wiadomego korzystania z technologii. Bo
prawdziwym zadaniem dorostych nie jest wyciszyc swiat
dzieci. Najwazniejsze jest wzmacnianie ich zdolnosci do
regulacji i budowanie takiego poczucia bezpieczenstwa,
dzieki ktremu beda potrafity oddycha¢ réwniez w $wiecie
pelnym bodzcéw. @
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