Jakie zagrozenie niesie kontakt przedszkolaka
z ekranami?

Coraz cze$ciej wsrdd dzieci styszymy rozmowy o ,,Brain Rot”. Pojawiajg si¢
gwaltowne 1 brutalne zabawy. Po zagtebieniu si¢ w temat okazato si¢, ze z pozoru §mieszne animacje
prezentuja przemoc i tresci nieodpowiednie dla kilkulatkéw. Nie tylko tres¢ tych animacji jest niepokojaca
(czesto sg to tresci wulgarne 1 normalizujace zachowania patologiczne). Rowniez formy przekazu

(krotkie klipy, rolki, szybko zmieniajace si¢ obrazy) powoduja, ze dzieci maja przed oczami krotkie
migawki, ktore bardzo niekorzystnie oddziatujg na rozwo6j mézgu dziecka. Pogorszeniu ulega stan umystu,
obniza si¢ koncentracja (dziecko skupia si¢ tylko na kilka chwil, czyli tyle ile trwa klip, pdzniej przeskakuje
na kolejny, ,,zeby nie bylo nudy”), pogarszaja sie relacje spoteczne. Zycie ,,offline” jest zbyt wolne, nudne.
Mozg matego dziecka dojrzewa. Potrzebuje snu, ruchu, kontaktu z dorostym i powolnych bodzcow
z realnego $wiata. Ekran daje odwrotnos$¢: pospiech, Swiatlo niebieskie, dzwieki, nagrody i skoki dopaminy.

Jak oderwac¢ dziecko od ekranu?

Rodzicu, zadbaj o proste, stale reguly. Nie chodzi o jednorazows ,,akcje”, tylko o nowy rytm dnia, ktory
wspiera dojrzewanie uktadu nerwowego.

1. Sen i porzadek dnia. Minimum godzina bez ekranéw przed snem i zero urzadzen w sypialni. State pory
ktadzenia si¢ i wstawania. Swiatlo, ksigzka, przytulenie zamiast bajki

z ekranu ,,na dobranoc”.

2. Ostrozne, kontrolowane wprowadzanie ekranéw w zycie dziecka. U maluchow do 2 roku zycia
catkowicie unikajmy ekranow z wyjatkiem okazjonalnych rozméw wideo z bliskimi. Pomigdzy 2 a 5 rokiem
zycia — jesli juz wprowadzamy media — stawiajmy na spokojne, pojedyncze filmy wysokiej jakosci,
ogladane wspdlnie na duzym ekranie odleglym od oczu na co najmniej 2,5 metra i komentowane na biezaco.
3. Dawkowanie ekranow. Lepiej jedna krotka, przewidywalna ekspozycja niz ,,dolewki” przez caty dzien.
Po zakonczeniu — od razu przejscie do spokojnej aktywnosci offline, zeby uktad nerwowy miat szansg
wyhamowac.

4. Bycie razem. Mate dziecko nie powinno korzysta¢ z mediow w odosobnieniu. Obecnos¢ dorostego
chroni przed przecigzeniem i pomaga ¢wiczy¢ uwage: nazywamy to, co widzimy, zadajemy pytania,
taczymy ekran z realnym $wiatem.

5. Wlaczenie ruchu. Kazdego dnia duzo zabaw ruchowych na §wiezym powietrzu. Ruch obniza napigcie,
poprawia sen 1 koncentracj¢ skuteczniej niz jakikolwiek ,,uspokajacz”

z ekranu.

6. Detoks, gdy objawy uzaleznienia juz sg. Jesli widzisz pobudzenie, wybuchy, pogorszenie snu — zrob
3-4 tygodnie konsekwentnego detoksu. Bez gier i filmow, rowniez ,,w nagrod¢” czy ,,po trochu”. Zastap je
klockami, plasteling, ksigzkami. Pierwsze dni mogg by¢ trudne. To normalne 1 przejsciowe.

7. Wszyscy ,,po jednej stronie”. Ustalcie wspolne zasady (rodzice, dziadkowie, przedszkole). Rozjazdy
regul sabotujg efekty, a dziecko szybko uczy si¢ szukac ,,furtki”.

Porzadek dnia, sen, ruch i madre, ograniczone media potrafia zdziala¢ wiecej, niz sie spodziewamy.




