Cyfrowy Swiat
Przedszkolaka

Jak ekrany zmieniajg mdzg dziecka
i jak odzyskac kontrole (bez krzyku
| poczucia winy).




Ztote zasady ekranowe:
Twarde wytyczne, zdrowe granice

&
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Wiek 0-2 lata Wiek 3-6 lat
Catkowity detoks. Swiatowa Organizacja Strefa limitowana. Maksymalnie od 30 do 60
Zdrowia (WHO) zaleca zero ekrandow minut dziennie.

(wyjatek: krotkie rozmowy wideo z bliskimi).

Jakos¢ ma znaczenie! Liczy sie to, CO oglgdajq. Powolne, realistyczne historie uczqgce
empatii zawsze wygrywajq z hatasliwymi, przebodzcowanymi reklamami.
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Mdzg na cyfrowym haju.

Dlaczego uwaga drastycznie sie kurczy?

Centrum samokontroli. -

Zbyt dtugi czas przed
ekranem opdznia rozwoj
tej czesci mozgu, ktora
odpowiada za
utrzymywanie uwagi

I regulacje emocii.

Jak narkotyk.

Gry i aplikacje uwalniajg
ogromne ilosci dopaminy.
Maty mozg jest tak
przebodzcowany
systemem szybkich
nagrod, ze potrzebuje
coraz silniejszych
bodzZcow,

by odczuwac radosc.



Zjawisko Cyfrowego Autyzmu. Jak odréznic
zmeczenie od przebodzcowania?

Zdrowy rozwoj ‘@_
przedszkolaka o

Relacje: Zwykty, przejsciowy bunt i
testowanie granic.

Zabawa: Budowanie wtasnych swiatéw z
kKlockow i zabawek.

Mowa: Zadawanie setek pytan i ched ciggtej
rozmowy.

Objawy cyfrowego «a™:
przebodzcowania

Relacje: Brak kontaktu wzrokowego (tlatwiej
patrze¢ w ekran niz w oczy rodzica).

Zabawa: Izolacja spoteczna i natychmiastowe
porzucanie zabawek na rzecz tabletu.

Mowa: Milczenie lub mechaniczne powtarzanie
fraz zastyszanych w bajkach (jak echo).
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Ztodziej snu i btedne koto stresu

1. Niebieskie swiatto 2. Blokada melatoniny 3. Plytki sen 4. Wyrzut kortyzolu
Dociera do oka nawet Mozg mysli, ze jest srodek dnia Dziecko nie wchodzi w faze Rano organizm ratuje sie
z krotkich sesji wieczornych. (desynchronizacja zegara). glebokiej regeneracji. hormonem stresu.

Dlaczego sq zmeczone, a jednoczesnie nadpobudliwe i agresywne?

Bo ich uktad nerwowy jest fizycznie wyczerpany.



Ciato w bezruchuw.
Fizyczne koszty cyfrowej rozrywki.

Zaburzenia wzroku.

Ciggte skupianie wzroku w jednym, bliskim
punkcie hamuje naturalny rozwadj gatki ocznej.

N Béle kregostupa.

Nienaturalne pochylenie gtowy obcigza odcinek
szyjny, ksztattujgc wady postawy.

Zatrzymanie ruchu.

Zastgpienie biegania siedzeniem drastycznie
zwieksza ryzyko otytosci i chordb uktadu
krgzenia w przysztosci.
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Telefon jako Cyfrowy Smoczek.
Dlaczego cisza jest tylko pozorna?

1. Trudna emocja.

Dziecko odczuwa nude,
ztosc¢ lub smutek.

Brak treningu
regulacji emociji.

2. Podanie telefonu.

Rodzic daje ekran dla swietego
spokoju. Nastepuje szybka,
sztuczna ulga.

4. Emocja uderza podwojnie.
Trudne emocje wracajg ze
zdwojong silg, bo dziecko nie
nauczylto sie z nimi radzic.

3. Odbior urzadzenia.

Koniec czasu na bajke. Fizyczne
odlgczenie od cyfrowego
Swiata.
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Czerwone Flagi.
' Kiedy zaczyna sie prawdziwy problem?

dg ¢4
44 ¢

Agresja przy odtgczaniu. Porzucanie pasiji. Spadek nastroju.
Gwattowne protesty, ataki ztosci, Rezygnacja z ukochanych Wyrazna apatia, drazliwosc i
a nawet agresja fizyczna przy klockdw, rysowania czy roweru. smutek pojawiajgce sie

prébie odebrania urzadzenia. Nic innego nie daje juz radosci. natychmiast po wytgczeniu
bajki lub gry.



Zanim zmienisz dziecko,
spojrz w lustro.

* Przecietny dorosty Polak spedza przed ekranem telefonu 3 godziny 18 minut kazdego dnia.
o W skali roku to prawie 2 miesigce (52 dni) wyjete z zycia — spedzone wytgcznie na wpatrywaniu sie w ekran.

Dzieci to wybitni obserwatorzy. Nasladuja to, co robimy, a nie to, co mowimy.
Zanim wprowadzisz zasady dziecku, wytgcz witasne powiadomienia i nie scrolluj przy stole.
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Technologia, ktéra pomaga
kontrolowaé technologie.

1. Sztywne limity dzienne

Ustawiasz max. 45 minut. Po tym
czasie aplikacje same sie blokuja.

5 2. Blokada na czas snu

| Telefon idzie spa¢ od 19:00 do 7:00.
L& A/ Zero dostepu do gier i bajek.

3. Zdalne zarzqgdzanie

Jednym kliknieciem na swoim telefonie
blokujesz urzadzenie dziecka, gdy
nadejdzie czas na obiad.

Narzedzia takie jak Google Family Link zdejmujg z Ciebie role ztego policjanta.

To telefon méwi koniec czasu, nie Ty.



Ztote Zasady Domowe. Wdroz je od dzis.

Zero ekranow ha godzine przed snem.

Chronimy melatonine. Zamiast tabletu — ciepte swiatto lampki
| wspolne czytanie ksigzki.

Stot wolny od elektroniki.

Wspdlne positki to czas na rozmowe i budowanie relacji,
nie na jedzenie w hipnozie przed bajka.

Koniec z ttem dzwiekowym.

Wylgcz telewizor, jesli nikt go nie oglada. Przebodzcowanie
dziata na mozg dziecka nawet wtedy, gdy na ekran tylko zerka.




Prawdziwe relacje to najsilniejsza tarcza.

Zadna aplikacja nie Zaproponuj
uchroni dziecka atrakcyjng, analogowsg
przed alternatywe:
uzaleznieniem tak wspolne wyjscie
skutecznie, jak na rower,
ciepte i bogate budowanie
relacje w rodzinie. bazy z

kocow, czy
Zamiast po prostu granie w

zabierac¢ ekran,

musisz dac cos
W zamian.

planszowki.




Jak przetrwaé Cyfrowy DetokIIS?'
(Bedzie gorzej, zanim bedzie lepie)j).

r\ Odstawienie. M6zg domaga sie
dopaminy. Krzyk, agresja, ptacz.
Badz konsekwentny — to minie!

'

Czas

Uzdrowienie. Dziecko staje sie
spokojniejsze, mniej drazliwe | samo z
siebie wraca do naturalnej zabawy.

Poziom buntu

Konsekwencja rodzica to klucz. Nie poddawaj sie w najtrudniejszym momencie.



4 Filary Cyfrowej Réwnowagi (Podsumowanie)

1. Twarde Limity

Maksymalnie 30-60
minut dziennie. Ty
decydujesz o czasie
| jakoSci.

3. Stop dla
Cyfrowego Smoczka

Nie uzywaj telefonu do
zagtuszania trudnych
emocji dziecka (nudy,
ztosci).

Q

2. Ochrona Snu

Zadnych ekranéw
(niebieskiego Swiatta)
na minimum godzine
przed snem.

4. Relacje to Baza

Najlepszg alternatywa
dla wirtualnego swiata
jest Twdj autentyczny
czas i uwaga.



Odtgcz ekrany.
Podtqgcz sie do
swojego dziecka.

Odzyskac ich spojrzenie dzis,
jest znacznie tatwiegj, niz
probowac to zrobic za kilka lat.
Masz na to wptyw.

kampaniaedukacjaemociji.pl




