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- Uzaleznienie - rola uktadu nagrody

- Przebodzcowanie -
technowypalenie

- Swiatto btekitne a
rozlegulowanie zegara
biologicznego — rola snu




CO SIE DZIEJE Z
NASZYMI DZIECMI?

Ostatnie 15 lat to wzrost diagnozy ADHD o
800% (badania z USA)

Coraz wiecej dzieci z zaburzeniami:
- emocjonalnymi
- rOZWOjowymi

Coraz wczesniej leczenie farmakologiczne
zaburzen




CO MOWIA BADANIA? (Z ROKU 2018)




e‘ue ekranowe d2|a’fajako stymular‘%budz centralny ukta

romagnetyczne :
B

ranowy —w tym tez nauka zdaln prowa




CO PRZYCZYNIA SIg DO
POWSTAWANIA ZSE?

« Promieniowanie elektromagnetyczne

- Nadmiarjanego swiatta btekitnego

- Wielozadaniowos¢ (odrabianie lekcji, odbieranie
wiadomosci, ogladanie filmikow, granie — wszystko w
tym samym czasie a nasz mozg nie ma takich
Mozliwosci

« Intensywna stymulacja sensoryczna
«  Oszukanie uktadunagrody (DOPAMINA)

Ciggte aktywowanie odruchu walcz — uciekaj (jest to
spowodowane ciggtym odbieraniem powiadomien,
ogladaniem krotkich filmikow na tic toku, umyst jest
W Ciggtej gotowoscilw napieciu










REZULTAT ZESPOtU

STRESU
ELEKTRONICZNEGO

4 A

To zaburzenie rozlegulowania, czyli braku
zdolnosci dziecka do modulowania
sSwojego nastroju, uwagi i pobudzenia w
zdrowy sposob

\ 4
/Nawet mniej podatne dzieci dos’wiatczaja\

subletnego uszkodzenia - rezultatem jest
chroniczna drazliwosé, zaburzenia

koncentracji uwagi, ogolny marazm,
apatia, stan bycia jednoczesnie

pobudzonym | zmeczonym
& "




/mniejsza sie grubos¢ kory
mozgowe]

Nastepuje atrofia, czyli zanik
szarych komorek

Nastepuje fragmentacja mieliny,
degradacja mielin

Uszkodzenia mozgu sg podobne
jak w chorobie alkoholowe]



llo$¢ snu konieczna w okreslonym
wieku:

« 0 —3miesiecy-14do 1/ godzin
-« 4—11 miesiecy-12 do 15 godzin
« 1lrok—5lat—11 do 14 godzin

- 6-—13lat—9do 11 godzin

- 14 —-17lat—8do 10 godzin

- 18—-2b5lat— 7 do 9 godzin

- +2blat— 7 do 9 godzin




ROZREGULOWANIE
ZEGARA
BIOLOGICZNEGO
NIEBIESKIE
SWIATLO | MNIEJ
GODZIN SNU

Wydzielanie melatoniny (hormonu
potrzebnego dla dobrego snu)
regulowane jest poprzez cykl swiatto -
ciemnosé. Jezeli wieczorem przed
snem korzystamy z ekranow |
narazamy sie na nioebieskie swiatto,
to nie produkujemy melatoniny
potrzebnej nam dla dobrego snu. Na
godzine przed snem powinno sie
odtozy¢ na bok ekrany emanujace
niebieskim swiattem.



NIE






SYMPTOMY BEHAWIORALNE
ZESPOtU STRESU
ELEKTRONICZNEGO

« Reakcje obronne, agresja

« Niepokoj spoteczny, zredukowana
zdolnosé tolerowania rozczarowan

« Niezdolnos¢ do autorefleksiji, stabe granice
« Depresja, zespot opozycyjno — buntowniczy
« Dysregulacja nastroju, nerwowos¢

« Niska energia, sen, ktory nie regeneruje

« /aburzenia myslenia, zaburzenia zdolnosci
koncentracji uwagi

« Obnizone zdolnosci zapamietywania




rozdraznienie spowodowane koniecznoscig przerwania lub brakiem mozliwoscikorzystania z
komputera/lnternetu/smartfonu; e dtugotrwate sesje aktywnosciw sieci, na przyktad czeste korzystanie z
Internetu bez przerwy przez trzy godziny lub dtuzej; ® wyraznie ostabiona kontrola (lub jej brak) czasu
spedzanego przed komputerem/smartfonem lub w Internecie; ® zaniedbywanie dotychczasowych
zainteresowan, znajomosci, form spedzania czasu na rzecz korzystania z komputera/Internetu/smartfonu; e
korzystanie z Internetu/urzadzen elektronicznych nawet wtedy, gdy nie jest to juz interesujgce; ® powtarzajgce
sie ktotnie z innymi cztonkamirodziny, zwigzane z naduzywaniem komputera/Internetu/smartfonu; e
izolowanie sie od ludzi zwigzane z przebywaniem w sieci lub nawigzywanie i utrzymywanie kontaktow jedynie
przez Internet; ® monotonnai jednorodna aktywnosé przy komputerze/smartfonie, na przyktad trwale
ograniczajaca sie do grania w jedng gre lub wielogodzinnej obecnoscina portalu spotecznosciowym;
przedktadanie zycia w swiecie wirtualnym nad zycie w swiecie realnym;

ZACHOWANIA WSKAZUJACE NA NIEZDROWE KORZYSTANIE
Z INTERNETU | URZADZEN ELEKTRONICZNYCH



JAK POMOC DZIECIOM
| NASTOLATKOM
NADUZYWAJACYM
ELEKTRONIKI?




CO MtODZIEZ ROBI
W INTERNECIE?

 Stucha muzyki
- QOglada filmy seriale
Kontaktuje sie z ludzmi
- Przeglada portale spotecznosciowe
- (Odrabia lekcje
- Gra




JEDNOCZESNIE, CZEGO
DZIECI POTRZEBUIJA?

- Rozwoju fizycznego
- Rozwoju emocjonalnego
- Rozwoju spotecznego

- Rozwoju intelektualnego




SRODKI ZARADCZE

Rozmowa z dzieckiem / nastolatkiem o tym, co daje mu czas
spedzany przed ekranem

Zauwazanie dziecka

Czas na swiezym powietrzu

Alternatywne aktywnosci

Zdrowe nawyki— sen, sport, zdrowe przekaski

Pomoc dziecku/ nastolatkowiw ustalaniu celdow do
realizacji, krotkich I dtugotermninowych. Pokazywanie, co
dzieki temu mtody cztowiek zyska

Nauczenie, uczenia sie
Angazowanie w sport, wolontariat

Wyeliminowanie wielozadaniowosci-na czas nauki
smartfon jest poza zasiegiem reki | wytgczony



ZESPOt STRESU
ELEKTRONICZNEGO -
PROFILAKTYKA

Na minimum godzine przed snem, zrezygnuj z wszelkich ekrandw | zimnego swiatta
Rob regularne przerwy w pracy przed ekranem
Wyznacz sobie ograniczenia w korzystaniu z gier komputerowych | z social mediow

Dawaj dobry przyktad otoczeniu — ogranicz do minimum korzystanie ze smartfona w
obecnosci dzieci

Obcuj z przyroda - hoduj kwiaty, wedruj po lesie, gorach

Dopuszczaj dzieci do gier zgodnie z ich wiekiem, np. wedtug rekomendacji PEGI
Nie uzywaj smartfona, gier jako "elektronicznej nianki" - nie dawaj go w nagrode, czy zeby
miec¢ swiety spokoj

Wyznacz w domu czas bez ekrandw



ZALECENIA MINIMUM

Unikaj ekranu po zmroku
Rano - duzo swiatta
Niezbedne ¢éwiczenia fizyczne - zwtaszcza rano

Oprogramowanie filtrujgce swiatto niebieskie —
ocieplenie ekranu

Wiedz, co chcesz zrobié online

Pilnuj czasu




DETOKS CYFROWY

Jesli dziecko wpada w histerie z powodu
technologii, mozesz byé pewien, ze bedzie
to robito czesciej. Badz jednak silny | badz
rodzicem. To ty kontrolujesz wtyczke.

Nicholas Kardaras, Dzieci ekranu




CZYM JEST DETOKS
CYFROWY?

« W przypadku gdy dziecko ma symptomy zespotu stresu
ekranowego a wiemy, ze naduzywa gier, telefonu, to
warto zastosowaé detoks cyfrowy

. Scisty 3 — 4 tygodniowy detoks od ekrandw
« Pozwala zresetowac¢ mozg | uktad hormonalny

« Pomaga w odzyskaniu rownowagi zegara
biologicznego - lepszy sen

« Minimalizuje leczenia farmakologicznego zaburzen

Wiecejinformaciji bezposrednio u psychologa szkolnego lub
na stronie zatroskani.pl




