Drodzy Rodzice

W sytuacjach gdy
niepokoi Pafistwa zachowanie
dziecka, chcecie porozmawiaé
o dziecku i Waszych z nim
relacjach, macie pytania doty-
czace funkcjonowania dziecka
w szkole, potrzebujecie wspar-
cia w procesie wychowania
zapraszam na indywidualne
konsultacje w godzinach mojej
pracy.
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Str. 2

Jestem Rodzicem

Aktywnos¢é ruchowa dzieci i mlodziezy
oraz jej wplyw na ich rozwoj

R. Litwinczuk

, Biegaj — a jedli nie moZesz zostac mistrzem,
bedziesz na pewno zdrowym cztowiekiem”
A. Lydiard (trener australijski)

drowie jest niewatpliwie wartoscig nad-
2 rzedng w zyciu kazdego czlowieka.
W zdrowiu upatrujemy podstaw szcze-
Scia i chcielibySmy zachowa¢ je jak najdiuzej. Moéwi sie
nawet, ze idealem byloby zy¢ dilugo i umieraé zdro-
wym. Cierpienia, jakich do$wiadczamy wskutek cho-
réb, zmieniaja czesto zycie w koszmar, nie pozwalajg
cieszy¢ sig jego blaskiem i wspanialosciami. Zdrowie nie
gwarantuje szczeécia, ale jest jednym z jego warunkow.
Czlowiekowi w swej biologicznej egzystencji od mo-
mentu narodzin towarzyszy ruch, ktéry jest nieodzow-
nym elementem zdrowia. Kazdy czlowiek przychodza-
cy na Swiat ma szanse na 120 lat zycia. Dlaczego jednak
wiekszos¢ ludzi umiera dtugo przed ukonczeniem 120
lat i wykorzystuje przecigtnie nie wiecej niz 50-70%
tych szans? Najbardziej optymistyczne jest twierdzenie
nauki, ze okolo 50% szans niemal wylacznie zalezy od
samego czlowieka. Mozliwos¢ diugiego i zdrowego zy-
cia jest ograniczona przez cztery nastepujace czynnki:

e hipokinezja —brak dostatecznej aktywnosci fizycznej,
e niewlasciwe odzywianie sie,

e uzaleznienia—przede wszystkim nalég palenia pa-
pierosow,

e stres.
Specjalisci onkologowie ustalili, ze czlowiek, ktéry pali
papierosy traci okoto 20 lat zycia.

Z duzym prawdopodobieristwem mozemy tez przy-
puszczad, ze np. brak ruchu powoduje podobne konse-

kwencje tj. ogranicza dtugos¢ zycia réwniez w podobnym
zakresie tj. 0 10-30 lat. Ten sam szacunek mozemy zasto-
sowac do pozostalych czynnikéw, tj. systemu odzywiania
sie i stresu. Jak wiec przedstawia sie stan zdrowia i ak-
tywnos¢ ruchowa w naszym spoleczeristwie?

W ostatnich dziesiecioleciach jestesmy $wiadka-
mi dynamicznego rozwoju nauki i techniki. Ludzie po-
chlonieci troska o wygodne zycie, coraz czeéciej zapomi-
naja o swej biologicznej egzystencji. Technika utatwia
czlowiekowi zycie, czyni je bardziej wydajnym, jej postep
jest nieodwracalny. Jednak rozwojowi techniki towarzy-
szg réwniez, niestety zjawiska niekorzystne dla ludzkie-
go zycia, ktére polegaja na eliminowaniu ruchu i pracy
fizycznej, co ujemnie wplywa na zdrowie i rozwdj fizycz-
ny cztowieka. Udogodnienia cywilizacji, srodki komuni-
kacji, automatyzacja, komputeryzacja zmniejszaja do mi-
nimum aktywnos¢ fizyczng w zyciu codziennym ludzi.
Réwniez srodki masowego przekazu, zwlaszcza telewizja
zabieraja czlowiekowi coraz wiecej czasu i zmuszaja go
do siedzacego trybu zycia.

Efektem
tych przemian jest
szerzenie si¢ choréb
cywilizacyjnych
(gtéwnie  uktadu
krazenia i nerwic),
a takze niekorzyst-
nych zjawisk spo-
tecznych  wsréd
mlodziezy. Jednym
Z najwazniejszych
czynnikéw  powo-
dujacych  choroby
cywilizacyjne  jest
zmniejszona aktyw-
no$¢ ruchowa, sie-
dzacy tryb zycia
a takze brak kontaktu z przyroda i nadmierne przecigze-
nie ukladu nerwowego. Wsréd mlodziezy szkolnej co
czwarty uczefi wykazuje odchylenia od prawidlowego
stanu zdrowia. Plaga staja sie coraz czeéciej wystepujace
u dzieci i mlodziezy wady postawy ciala, pojawiaja sie
problemy choréb nowotworowych, coraz wiecej dzieci
choruje na cukrzyce. Badania Lubelskiej Akademii Me-
dycznej wykazaly, ze juz u 17-19-latkéw wystepuja pod-
stawowe czynniki decydujace o zawatach serca, 7% na-
stolatkbw ma nadciénienie tetnicze, 7% podwyzszony
procent cholesterolu, 10% cierpi na nadwage i otylos¢.
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W starszych grupach wiekowych wskazniki te wzrasta-
ja dwukrotnie.

W naszym spoleczenstwie w dziedzinie aktyw-
noéci ruchowej obserwuje sie przeogromne lenistwo,
ktére emanuje na dzieci. Niektérzy ludzie, nawet ci po-
siadajacy $wiadomos¢ zdrowotng, ze styl zycia i indy-
widualna aktywnos¢ az w ponad 50% wplywa na nasze
zdrowie, nie uprawiaja zadnych sportéw, przeciwnie,
prowadza niehigieniczny tryb zycia. Dlatego brak przy-
kladu ze strony dorostych, zwlaszcza rodzicéw oraz
wychowawcéw, uwazany jest za najwazniejszy czynnik
ograniczajacy aktywnosé dzieci i mlodziezy. Powiedze-
nie ,verba docent, exempla trahunt” (stowa uczq, przy-
ktady pociggajg) w obecnych czasach stracito na znacze-
niu.

Prawidlowe postawy zdrowotne obserwuje si¢
dos¢ rzadko. Ochrona zdrowia w naszym panstwie bu-
dzi wiele zastrzezen. Coraz czesciej potrzebe aktywno-

§ci ruchowej zastepuje komputer lub ciekawy serial
telewizyjny. Dzieci, ktére wigkszos¢ wolnego czasu spe-
dzajg przed ekranem telewizora lub komputera, zwykle
maja stabg kondycje fizyczna.

Nauczyciele obserwuja w szkolach wiele uzaleznier
groznych dla rozwoju mlodego pokolenia, jednak
w walce z wielkimi koncernami medialnymi, farmaceu-
tycznymi sa niejednokrotnie bezsilni.

Nic wiec dziwnego, iz profilaktyka choréb cy-
wilizacyjnych za pomoca ruchu jest tematem szeroko
dyskutowanym przez lekarzy, pedagogéw i psycholo-
gow. Zwiekszona i systematyczna aktywno$é ruchowa
moze tagodzi¢ lub usuwacé wystepowanie wielu czynni-
kéw chorobotworczych. Potwierdzeniem tego niech
beda stowa Wojciecha Oczko, lekarza zyjacego w latach
1545-1608, ktéry powiedzial ,Ruch jest w stanie zastg-
pi¢ prawie kazde lekarstwo, ale wszystkie lekarstwa
razem wziete nie zastapia ruchu”. Praca fizyczna, upra-
wianie sportu i turystyki, rekreacja, wychowanie fizycz-
ne, a takze wszelka codzienna aktywnos¢ ruchowa staja
sie dzi$ koniecznoscia.

Zmiany jakie zachodza w organizmie pod

wplywem systematycznej aktywnosci ruchowej sa
ogromne. Wiele z nich objawia si¢ na pierwszy rzut oka.
Sa to prosta, szczupla sylwetka, lepsze umieénienie,
sprezysty chéd, brak objawéw zmeczenia przy pracy
fizycznej, lepsze samopoczucie w dniach, w ktérych
inni czujg sie gorzej . W wyniku treningu uzyskuje sie
wyrazng poprawe podstawowych cech motorycznych,
takich jak: sila, szybkos¢, wytrzymatosé.

Ruch, wysilek fizyczny powoduje wiele ko-
rzystnych zmian wewnatrz poszczegdlnych ukladéw
cztowieka:

1) W ukladzie ruchu - aktywnoé¢ fizyczna wpltywa na
mineralizacje ko$éca; wzrastanie kosci u dzieci i mlo-
dziezy; zapobiega i koryguje wady postawy; wzmacnia
i stabilizuje stawy; wzmacnia przyczepy, Sciegna i wia-
zadla; zwigeksza przekrdj i obj. wldkien miesniowych;
zwlaszcza napiecie site i sprezystos¢ miesni, dzieki cze-
mu organizm lepiej przystosowuje sie do réznych obcia-
ze. Poprawa umiesnienia ma wielkie znaczenie dla
stabilizacji ukladu kostnego systematyczne ¢wiczenia
miesni grzbietu i brzucha prowadza do wzmocnienia
tzw. gorsetu miesniowego, co likwiduje badz tagodzi
dolegliwosci kregostupa zaliczane takze do choréb cy-
wilizacyjnych.

2) W ukladzie krwionodnym - systematyczny trening
zwieksza liczbe erytrocytéw i hemoglobiny; zwieksza
liczbe leukocytéw; zwieksza pojemnosé tlenowa krwi;
powoduje zwolnienie tetna do 40-50 uderzen na minute;
zmniejsza ci$nienie skurczowe krwi; ksztaltuje ekono-
miczniejsza prace serca. Serce zmuszone do czestego
wysitku dostosowuje sie do wiekszych wymagar, rozra-
sta sie, poprawia zdolnos¢ do transportowania krwi.
Czlowiek z wytrenowanym sercem nie meczy sie z byle
powodu i jest w stanie w kazdej chwili podja¢ i dobrze
znieé¢ kazdy wysilek.

3) W ukladzie oddechowym - aktywno$é¢ ruchowa
zwigksza pojemnosé zyciowa pluc; zwieksza glebokosé
oddechu a takze zuzycie tlenu i pulap tlenowy o okoto
25%; zmniejsza liczbe oddechéw na minute; zmniejsza
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(Cigg dalszy ze strony 3)
wielkos¢ dlugu tlenowego.

4). W ukladzie nerwowym - ¢wiczenia fizyczne pobu-
dzaja dojrzewanie osrodkéw ruchowych w mézgu,
przyspieszajac tym rozwdj motorycznosci; powoduja
wzrost szybkosci przewodzenia bodzcéw nerwowych;
polepszaja koordynacje ruchowa; zmniejszaja poziom
leku; obnizaja stany depresyjne oraz poprawiaja jakosé
snu.

5). W ukladzie hormonalnym - aktywnos¢ fizyczna ma
korzystny wplyw na budowe i czynno$é przysadki mo-
zgowej przez co moze odgrywac role czynnika intensyfi-
kujacego rozwdj fizyczny.

6). W ukladzie immunologicznym - wysitek fizyczny
wplywa na poprawe
systemu obronnego
i wzrost odpornosci
na zachorowania.

Warto jesz-
cze przypomnied, ze [
uprawianie sportu
powoduje zmniejsze-
nie ilosci  tkanki
tluszczowej, co ma
istotne  znaczenie
w profilaktyce otylo- g
§ci. :

Wychowa-
nie fizyczne i sport
sa réwniez czynnika-
mi wspomagajacymi
rozwéj u  dzieci
i mlodziezy cech o spoteczno-
wychowawczym: uczy dokonywania wyboru i krytycz-
nego patrzenia na siebie oraz podporzadkowania celow
jednostki - celom grupy; uczy wlasciwie przezywac suk-
cesy i porazki; uczy dyscypliny; ksztalci zyczliwy stosu-
nek do ludzi; przyczynia sie do wzrostu zainteresowania
wspoéizawodnictwem, ale tez i wspoétdziataniem, ksztalci
silng wole; uczy konsekwencji w osiaganiu celéw; wpty-
wa na prawidlowe ksztaltowanie sie takich cech psy-
chicznych, jak: refleks, inteligencja - prawidlowe rozu-
mowanie, poprawna ocena sytuacji, zdolnos¢ przewidy-
wania i podejmowania decyzji; wplywa na samodziel-
noé¢ i inicjatywe; zwieksza odpornosé na zmeczenie itd.

charakterze

Ksztaltujac sprawnos¢ fizyczna, czlowiek stwa-
rza sobie warunki do pelniejszego i bardziej wszech-
stronnego rozwoju. Ten, kto uprawia aktywnos¢ rucho-
wa, wydajniej pracuje, szybciej regeneruje silty, jest we-
wnetrznie zdyscyplinowany, posiada umiejetno$é kon-
centracji i dobrej organizacji czasu. Lepsze zdrowie
i samopoczucie, pozwalaja mu dluzej cieszy¢ sie spraw-
nym intelektem oraz pieknem i uroda ciata. Cechy takie,
jak: wytrwalos¢ w dazeniu do celu, mestwo i odwaga,

Jestem Rodzicem

systematyczno$¢, szacunek do siebie i innych, umiejet-
noé¢ podejmowania wyrzeczen i pokonywania wiasnych
stabosci, nie sa obce najlepszym sportowcom, jak réw-
niez osobom nie w pelni sprawnym, wlasnej niemocy.
W tym kontekécie trudno jest zrozumieé¢ ludzi, ktérzy
$wiadomie unikajg aktywnosci ruchowej, a nie majg zad-
nych przeciwwskazan, by ¢wiczy¢.

Podsumowujac, chce jeszcze raz podkreslié, ze
aktywnos¢ ruchowa, sport i rekreacja jest écisle powigza-
na z naszym zdrowiem. Istnieje koniecznos¢ harmonijne-
go i racjonalnego rozwoju czlowieka od dziecifistwa po
wiek dojrzaly, potrzebna jest stala troska o pelny rozwoéj
fizyczny, umystowy i duchowy cztowieka. Wygra¢ zycie
moze tylko cztowiek skladajacy sie z ciala i ducha, istota
zdrowa, rozumna i wolna. Wiemy, ze ,, w zdrowym ciele
zyje zdrowy duch”,
ze wychowanie fi-
zyczne, sport ma
stuzyé wszechstron-
nemu rozwojowi
czlowieka, ma wy-
chowywaé, jedno-
i czy¢ ludzi. Zajecia
%8 sportowe kierowane
J do miodych ludzi
winny si¢ przyczynic
do poprawy kondy-
ol ¢ji fizycznej i zdro-
"*] wotnej naszego spo-
{ teczenistwa. Potrzeb-
ne sa odpowiednie
d§ warunki do aktyw-

¥ nosci fizycznej dzieci

i mlodziezy, by

w ruchu, ¢éwiczeniach, grach sportowych, znajdowali

naturalne wsparcie dla swego rozwoju, by wdrozeni

w zdrowy styl zycia zwigkszali szanse na dobry start
w doroste zycie.

Aktywnos¢ fizyczna, co najmniej godzina ruchu
dziennie, dobrowolnie podejmowane zajecia sportowo-
rekreacyjne, s3 podstawowym elementem prozdrowot-
nego stylu zycia. Potrzebne sa atrakcyjne wzory zacho-
wan w zakresie doskonalenia ciata, codziennie dokony-
wane wybory maja sprzyja¢ zdrowiu wybierane formy
spedzania czasu wolnego powinny by¢ konkurencyjne
dla gier komputerowych, Internetu, ogladania progra-
moéw telewizyjnych.

Zadaniem rodzicéw oraz nauczycieli- wycho-
wawcow jest mobilizowanie dzieci i miodziezy do ak-
tywnosci, gier sportowych, jazdy na rowerze, wycieczek
gorskich, ptywania. Daje to dziecku dobre samopoczu-
cie, roztadowuje stres, przeciwdziata agres;ji.

Sport to metafora ludzkiego zycia, to okreslenie
szlachetnych idei wspoétdziatania, wiezi miedzyludzkich,
pokoju, poszanowania ludzkiej godnosci, udanego zy-
cia. m




Rok 5, numer 2/17 Str. 5
« e e . B. Laska
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rzyjelo sie, ze mozna uzalezni¢ si¢ od alkoholu,
Pnikotyny, narkotykéw, natomiast trudniej skoja-

rzy¢ uzaleznienie z tym, ze moze dotyczy¢ pew-
nych zachowan: np.: gier hazardowych, pracy, kupowa-
nia, jedzenia i korzystania z Internetu. Owe czynnosci
moga absorbowac¢ do tego stopnia, ze osoby traca nad
nimi pelng kontrole, niezaleznie od skutkéw, jakie pono-
szg. Osoba uzalezniona poszukuje takich do$wiadczen
ktére zaspokajatyby jej potrzeby, jakich nie moze badz
nie potrafi zaspokoi¢ w inny sposéb.

Od kilku lat z niepokojem obserwuje w Poradni wzrost
liczby dzieci i mtodziezy prezentujgcych objawy uzalez-
nienia od gier komputerowych i Internetu. Z tym pro-
blemem zglaszaja sie rodzice nie tylko gimnazjalistéw,
ale takze dzieci z mtodszych lat szkolnych. Najczesciej
rodzice opowiadaja, zZe zainteresowanie sie dziecka
komputerem wzbudzatlo w nich zadowolenie i dume, ze
potrafi []tak ,wspaniale" go obslugiwaé. Niektérzy
z nich nie interesuja sie¢ komputerem w ogole albo z bra-
ku czasu lub z przemeczenia nie korzystajg z niego tak
czesto jak dzieci. W pewnym momencie zauwazaja, ze
dziecku czy nastolatkowi trudno obejé¢ si¢ bez kompu-
tera albo Internetu, gdy zamiast odrabiaé lekcje, upra-
wiaé sport czy rozmawiaé¢ z rodzicami mysli jedynie
o tym, by jak najszybciej usigs¢ do komputera. Jesli brak
dostepu do komputera rodzi u nich rozdraznienie, a cza-
sem nawet agresje, to mamy do czynienia z objawami
uzaleznienia. Przyczyn uzaleznienia jest wiele, ale cze-
sto zauwazamy pewne cechy wspélne u badanych dzieci
i mlodziezy. S to najczesciej:

¢ niskie poczucie wlasnej wartosci,
¢ nieumiejetnos¢ nawigzywania kontaktéw,

e potrzeba oderwania sie od rzeczywistosci, ktéra jest
trudna dla dziecka, np.: miedzy czlonkami rodziny

trwa nierozwigzany konflikt,

e dzieci nie majg z rodzicami bezpiecznej i serdeczniej
wiezi,
e zaburzona jest struktura rodziny, szczegélnie w za-

kresie hierarchii podsysteméw rodzicow i dzieci
(tzn.... dzieci rzadza),

¢ dzieci majg problemy w nauce (czesto na skutek trud-
noséci z koncentracja uwagi, impulsywnoscia lub na-
druchliwoscig, zaburzeniami nastroju),

e dzieci nie radza sobie z trudnymi emocjami (lekiem,
zloscia, nuda, smutkiem, samotnoscia).

Dla tych, ktérzy cierpiag z powodu niskiego poczucia
wlasnej wartosci, poczucia wlasnej nieadekwatnosci,
czestej dezaprobaty ze strony innych, a szczegdlnie do-
rostych - ryzyko uzaleznienia si¢ jest najwieksze. Uzalez-
nienie od komputera i Internetu jest uzaleznieniem psy-
chicznym tzn. osoba uzalezniona ma silng potrzebe ko-
rzystania z komputera, surfowania po Internecie. Mtody
czlowiek, ktéry wpadt w sidla natogu najczesciej nie po-
trafi sam sobie z nim poradzi¢ oraz nie zauwaza swojego
problemu. Informowany przez innych, ze popad! w tara-
paty nie przyjmuje tego faktu do wiadomosci a wrecz
oskarza bliskie sobie osoby o to, iz go bezpodstawnie
pomawiaja o to, Ze jest uzalezniony.

Jezeli rodzic podejrzewa uzaleznienie u swojego dziecka
badz zaczyna sie niepokoi¢, ze moze to by¢, to warto
zwréci¢ uwage, ze do objawéw przemawiajacych za
uzaleznieniem od komputera nalezatoby zaliczyc¢:

e spedzanie przy komputerze coraz wiekszej ilosci cza-
su kosztem innych dotychczasowych zainteresowarn;
dziecko wpada w ,ciagi komputerowe”, tzn. siedzi

(Cigg dalszy na stronie 6)
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(Cigg dalszy ze strony 5)
po kilka godzin bez przerwy, nie moze si¢ oderwac,

e zaniedbywanie obowiazkéw szkolnych w zwigzku
z komputerem; jego zaangazowanie w $wiat wirtual-
ny przynosi szkody w $wiecie realnym, np.: nie odra-
bianie lekcji, zaniedbywanie przyjaciét, stabsze oceny
ze szkoly,

e klamanie odnosnie ilosci czasu spedzonego przy
komputerze,

e reagowanie rozdraznieniem czy nawet agresja w sy-
tuacjach, kiedy korzystanie z komputera jest utrud-
nione, badz niemozliwe,

e dziecko prébuje ograniczy¢ iloé¢ czasu spedzonego
przed komputerem, lecz to mu si¢ nie udaje.

Istotne jest, wystepowanie

e pomoéz uzaleznienie od komputera zastgpi¢ innymi
czynno$ciami, ktére zaspokajaja podobne potrzeby
i wypelniaja czas,

¢ doceniaj zmiany i osiggniecia,

e poszukaj wsparcia dla siebie podczas dlugiego proce-
su pomagania dziecku. Nie jestescie jedyna rodzing
z takim problemem.

Uzaleznienie od gier komputerowych.

Wystepuje czesto u dzieci, ktérych rodzice sa zapraco-
wani i sg wrecz zadowoleni, ze dziecko ma jaka$ roz-
rywke i nie popada w "zle" towarzystwo. Rodzice rzad-
ko reaguja prawidlowo w tego typu sytuacjach, czesto
zbyt pézno dostrzegaja zagrozenie, jakie niesie ze soba
komputer. Za p6zno widza, ze dziecko izoluje sie od
rowieénikéw, traci kontakt z rzeczywistoscia i zamyka
sie  w swoim pokoju

co najmniej 3 z 5 objawow,
ktére zostaly wyzej przed-
stawione, aby mozna byt
stwierdzié, ze jest to pro-
blem uzaleznienia. Co mo-
ze zrobi¢ w tej sytuacji ro-
dzic?

Gdy zaczynasz mie¢ oba-
wy, ze Twoje dziecko sie
uzaleznia:

¢ pamigtaj, ze to powazna
sprawa i nie wymagaj,
by dziecko po prostu
[] rzucilo" komputer,

e powiedz dziecku, ze
widzisz problem, choé-
by zaprzeczato,

e nazwij niepokojace Cie
zachowania i ich konse-

z komputerem. Niebez-
pieczne sa gry online, ich
specyfika polega na tym, iz
— naszym przeciwnikiem nie
‘ jest komputer, lecz zywy
czlowiek, ktéry siedzi
przed monitorem swojego
komputera, tak jak i my
sami. Wedlug niektérych
| badaczy tego zjawiska,

e poprzez tego typu gry na-
rasta w graczach poziom
agresji, ktéry nastepnie jest
roztadowywany w $wiecie
realnym, na zwyktych lu-
dziach. Zazwyczaj gry sa
tak konstruowane, aby
ciggle co$ sie w nich dzia-
to: trzeba ukonczy¢ kolejna
misje, przej$¢ do nastepne-
go poziomu, zniszczy¢ na-

kwengcje,

e przygotuj si¢ na to, ze nastolatek moze nie dostrzegac
problemu i nie mie¢ motywacji do zmiany, dopdki
nie znajdzie sie w powaznym kryzysie,

e poszukaj pomocy u specjalisty i wspoétpracuj, poznaj
plan terapii,

e okazuj dziecku, zZe je kochasz, mimo, ze nie akceptu-
jesz jego zachowania,

e pozwdl mu ponosi¢ odpowiedzialnosé i koszty uza-
leznienia,

e badz stanowczy, konkretny, nawet jesli fatwiej uwie-
rzy¢ w zapewnienie dziecka, ze kontroluje swoje za-
chowanie,

e nie zapominaj, ze osoby uzaleznione tworzg system
usprawiedliwiania i zaklamywania rzeczywistosci.
Twoja jasnosé, szczerosé i konsekwencja w pilnowa-
niu uméw moze by¢ pomocna,

stepna baze wroga. Gry
sprawiaja, ze mlodziez czuje si¢ jakby szla ciagle na
przéd, po drodze do$wiadczajac wzlotéw i upadkéw
i tak mijaja godziny. U mlodziezy mamy wtedy do czy-
nienia z zatarciem si¢ granicy pomiedzy rzeczywistoscia
U prawdziwa" a ta, ktéra nazywa sie niekiedy wirtualng,
fikcyjng. Oddziatywanie na psychike, ma to do siebie, ze
im jest prymitywniejsze, tym latwiej bywa przez nie-
przygotowane $rodowisko akceptowane. Tak ksztattuje
sie i umacnia mechanizm popularnosci gier brutalnych,
mocno oddziatywujacych na emocje, szybko i prymityw-
nie angazujacych uwage odbiorcy. Negatywny wplyw
gier komputerowych dotyczy nie tylko mozliwosci uza-
leznienia od komputera, ale takze uczenia sie zachowan
agresywnych i nieetycznych wymuszanych przez gry.
Przy agresywnych grach komputerowych gracz nie tyl-
ko jest obserwatorem agresji, ale sam dokonuje czynéw
agresji.m
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Kiedy komputer (nie) szkodzi dziecku?

M. Nowik
Mamazone.pl

siedzie¢ przed monitorem? Jaki jest maksymal-

ny czas ,kontaktu z ekranem”? Sygnaly, ktore
Swiadcza o tym, ze granie wymknelo sie spod kontroli.
Nie zatrzymasz postepu technicznego i raczej nie
uchronisz dziecka przed kontaktem z komputerem.
Zreszta moze wcale nie trzeba go chroni¢? Dobra znajo-
mo$¢ obstugi komputera to przeciez cenna, niemal nie-
zbedna, w dzisiejszych czasach umiejetnosé. Dlatego
warto od poczatku uczyé dziecko madrze z niego ko-
rzystac.

C zy dziecko, ktére nie skoriczyto dwéch lat moze

Od kiedy dziecko moze gra¢ na komputerze?

Eksperci - psycholodzy, pedagodzy i lekarze - nie wy-
pracowali wspdlnego stanowiska odnoénie tego, ile lat
powinno mie¢ dziecko, by méc usigéé¢ przed kompute-
rem. Czesto jednak w wypowiedziach i publikacjach
powtarza si¢ granica drugiego roku zycia. Na przyktad
Amerykanskie Towarzystwo Pediatryczne (AAP)
oglosilo, ze dzieci ponizej 2. roku zycia nie powinny
w ogole spedzaé czasu przed ekranem telewizo-
ra. Wedlug ich wytycznych maluchy w tym wieku nie
powinny oglada¢ nawet programéw edukacyjnych. Na-
tomiast dzieci powyzej 2 lat moga oglada¢ dozwolone
im programy telewizyjne przez 1-2 godziny dziennie.
Chociaz mowa tu o telewizorze a nie o komputerze to
jednak uzasadnione wydaje sie przyjecie w przypadku
obu sprzetéw tych samych kryteriéw. A to dlatego, ze
wielu ekspertéw analizuje wplyw telewizji i kompu-
tera na rozwdj dzieci lacznie - okreslajac je jako
"screen media", czyli urzadzenia z ekranem.
Oczywiscie sadzajac (lub nie) dziecko przed kompute-
rem, warto wziaé¢ pod uwage jego indywidualne cechy.
Niektére maluchy preferuja spokojne zabawy i garna
sie do komputerowych programéw edukacyjnych oraz
gier dydaktycznych, inne lubia przezywaé przygody
z fikcyjnymi postaciami gier komputerowych, ale tez
spora grypa kilkulatkéw w ogoéle nie zdradza zaintere-

sowania komputerem. W przypadku tych ostatnich nie
warto zacheca¢ ich do siadania przed monitorem. To, ze
réwieénicy $wietnie grajg w trudne gry, a twoje dziecko
nie umie nawet wlaczyé komputera, wcale nie znaczy,
ze musisz co$§ z pociecha nadrobié¢. Wrecz przeciwnie -
mozesz uznad, ze w $wiecie realnym zapewniasz malu-
chowi tyle atrakeji, iz nie ciggnie go ten wirtualny. Wi-
docznie jeszcze nie przyszed! na to czas. Ale przyjdzie.
Weczesniej czy pdzniej dziecko usigdzie przed kompute-
rem i zaskoczy cie tym, jak Swietnie radzi sobie z obstu-
ga tego sprzetu i z jaka latwoscia uczy sie kolejnych
funkcji i poznaje nowe mozliwosci.

Jak dlugo i jak czesto dziecko moze siedzieé¢ przed mo-
nitorem? Wsréd psychologéw analizujacych wplyw
~screen media” na rozwdj dzieci wyréznia sie
dr Aric Sigman, ktéry odwaznie méwi o tym, ze oglada-
nie telewizji i korzystanie z komputera powoduje u dzie-
ci wiele probleméw zdrowotnych. Jako ekspert British
Psychological Society oraz Institute of Biology reko-
menduje, by dzieci w wieku 3-7 lat nie ogladatly telewi-
zji dluzej niz 30 minut dziennie, za$ dzieci w wieku
7-12 lat - godzine. Takze te wytyczne mozna odnies¢ do
gry na komputerze.

Uwaga! Warto ustali¢ jeden limit dzienny na czas spe-
dzany z wszystkimi urzadzeniami majacymi ekran.
A wiec nie: pol godziny przed telewizorem, potem pét
godziny przed komputerem, p6t z przenosna konsola
i na koniec pét ze smartfonem mamy, tylko pét godzi-
ny w sumie.

Wydaje ci sie to dos¢ restrykcyjne? Mozna to tak po-
strzegad, ale tez wydaje sie dos¢ rozsadne. Z opubliko-
wanych przez naukowcéw z  University of Bristol
w magazynie "Pediatrics" wynikéw z udziatem tysigca
dzieci w wieku okoto 10 lat, wynika, ze granie na kom-
puterze lub ogladanie telewizji dtuzej niz dwie godziny
dziennie jest bardzo szkodliwe dla psychiki dziecka.
Oczywidcie mozna czasem zrobié¢ jakies matle (!) od-
stepstwo od reguly. W uzasadnionych przypadkach np.
wtedy, kiedy dziecko zbliza si¢ do konica poziomu gry
i jedli skonczytoby "o czasie", to nie mogloby zapisac
swoich postepow. To samo odnosi sie do telewizji - jesli
cala rodzina oglada wartosciowy film familijny, to lepiej
pozwoli¢ obejrze¢ dziecku cate 90 minut, niz wylaczad
DVD po godzinie. Mozna tez pozwoli¢ dziecku spedzi¢
troche (!) wiecej czasu przed ekranem w dni wolne. Ale
tutaj tez powinno by¢ to jasno okreslone - od poniedziat-
ku do piatku mozesz gra¢ na komputerze przez tyle
i tyle czasu, a w soboty i niedziele - tyle.

Pamietaj, ze male dziecko moze korzysta¢ z komputera
wylacznie w obecnosci rodzica i graé jedynie w gry

(Cigg dalszy na stronie 8)
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przeznaczone dla dzieci. Absolutnie zakazane sa gry
zawierajace elementy agresji (badania dowodza, ze
wyzwalaja one w dziecku zachowania agresywne). Poza
tym gry niedostosowane do wieku dziecka moga do-
starcza¢ mu nadmiaru bodzcéw, a uktad nerwowy mal-
ca nie jest jeszcze na tyle dojrzaly, by mdc je selekcjono-
wac.

Wplyw komputera na rozwdj i zdrowie dziecka.
Rozwéj intelektualny

Niewatpliwie nauka obstugi komputera oraz umiejet-
no$¢ rozwigzywania zadan w grze wplywa na rozwdj
intelektualny dziecka. Wiele badar naukowych wykaza-
to, ze gry pobudzaja procesy umystowe malca i skla-
niaja go do myslenia. Dziecko blyskawicznie chlonie
wiedze, takze te ze Swiata wirtualnego. Dlatego warto
dobrze wykorzysta¢ czas spedzony przed komputerem,
proponujac maluchowi konkretne wartoSciowe gry.
Jesli 5-latek moze korzysta¢ z komputera przez pét go-
dziny dziennie, niech nie gra wtedy w przypadkowe
gry, lecz podsuni mu takie, ktére moga go czegos dobre-
go nauczy¢ i oczywiscie sg zgodne z jego zainteresowa-
niami (np. dostarczaja wiedzy o fascynujacym go ko-
smosie). Niekiedy granie na komputerze pomaga w na-
uce. Jedli twdj malec nie radzi sobie z nauka liczenia lub
czytania albo chciatabys, aby rozszerzal zaséb stownic-
twa z jezyka angielskiego, zaproponuj mu gry, ktére mu
w tym pomoga.

Poza tym gry tym sie réznia od ogladania telewizji, ze
zachecaja do aktywnosci intelektualnej (a nie biernego
odbioru), prowokuja interakcje, motywuja do zdobywa-
nia wiedzy.

Rozwdj fizyczny

Trudno moéwi¢ tutaj o rozwoju mieéni calego ciata, ale
nie da sie zaprzeczy¢, ze gry na komputerze maja po-
sredni wplyw na rozw6éj fizyczny malca. Rozwijaja
jego refleks, cierpliwo$¢ oraz wytrwalosé, szybkosé
podejmowania decyzji (przyda sie np. podczas jazdy
na rowerze) i koordynacje wzrokowo-ruchowa.
Oczywiscie trzeba zadba¢ o to, by dziecko mialo pra-
widlowa pozycje przed komputerem (dobre krzesto
i odpowiednio ustawiony monitor) oraz zeby nie grato
dtuzej, niz jest to dozwolone w jego wieku. To zmniej-
szy ryzyko probleméw z kregostupem i otyloscia.

Rozw6j emocjonalny

Do prawidlowego rozwoju malec potrzebuje bezposred-
nich relacji z drugim czlowiekiem, bliskosci z innymi.
Niezbedne sa rozmowy, dzielenie si¢ wrazeniami i emo-
cjami. I nawet jesli dziecko gra w gre dla jednej osoby,

to wcale nie oznacza, ze nie potrzebuje w tym czasie
towarzystwa. Wrecz przeciwnie - wielu maluchéw lubi
pochwali¢ sie mamie tym, co udalo im si¢ zrobi¢ na
ekranie, czy tez zrobi¢ mate szkolenie tacie z nowej gry.
Czasem potrzebuja wyjasnienia, czasem pomocy. Dlate-
go nawet jesli dziecko samo $wietnie sobie radzi, badz
przy nim, komentuj jego postepy i oklaskuj wygrane.
Na biezaco rozmawiaj réwniez o trudnych emocjach.
Podczas grania malec moze sie ztosci¢ lub plakaé. Zapy-
taj gracza, co sie dzieje, nazwij emocje i zaproponuj po-
moc. W ten sposéb budujesz tez zaufanie do siebie -
dziecko wie, Ze moze na tobie polega¢ w ré6znych chwi-
lach swego zycia.

Wplyw komputera na wzrok czlowieka

Okulisci sa zgodni: komputer wplywa gorzej na oczy
dziecka niz telewizor. Wszystko dlatego, ze malec sie-
dzacy przed monitorem znajduje sie w niewielkiej od
niego odleglosci w tzw. blizy. Tymczasem nasze oczy
natura przygotowala przede wszystkim do patrzenia
w dal. Jedli zostang zmuszone do patrzenia na co$, co
znajduje sie w bardzo bliskiej odlegltosci, ich miesnie
nadmiernie si¢ napng. Skutkiem moze byé wczesne
ujawnienie sie krotkowzrocznosci, z czym z kolei wia-
ze sie szybkie postepowanie choroby i w efekcie wiek-
sza wada w przyszlosci.

Poza tym podczas grania malec rzadziej mruga oczami,
co powoduje wysychanie powierzchni oka i sprzyja
rozwojowi zespolowi suchego oka. Dziecko, ktére du-
zo czasu spedza przed ekranem komputera moze uskar-
zaé sie na pieczenie oczu oraz uczucie piasku pod po-
wiekami.

Wazne! Dziecko nie powinno gra¢ na komputerze
w ciemnym pokoju, bo kontrast miedzy migajacym
ekranem a ciemnoscia poteguje zmeczenie oczy.

O jeden klik za daleko

Uzaleznienie od komputera moze dotyczy¢ takze dzieci.
Dlatego trzeba by¢ czujnym na wszelkie sygnaty, ktére
moga $wiadczy¢ o tym, ze granica bezpiecznego grania
mogla juz zosta¢ przekroczona. Na pewno niepokojace
jest to, ze dziecko mowi tylko o grze i kazda wolna
chwile spedza (lub chce spedzac) przed komputerem
(np. budzi sie bardzo wczeénie, by wlaczyé komputer
i zagraé przed pdjsciem do przedszkola lub szkoty),
unika wyjé¢ z domu i spotkan z réwiesnikami, by méc
pograé. Maluch, ktéry za duzo gra, moze mie¢ proble-
my z zaSnieciem i by¢ bardzo zdenerwowany, a nawet
agresywny, zwlaszcza jeSli nie pozwalasz mu usigécé
przed monitorem. W takiej sytuacji warto uda¢ sie do
specjalisty, ktéry pomoze opracowaé program napraw-
czy. Na szczeécie jesli szybko interweniujesz, na efekty
tez nie bedziesz musiat dtugo czekacd. m
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