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ZAGUBIENI W WIRTUALNYM SWIECIE

Niepokojgce jest, gdy dziecko ciagle gra na komputerze. A jedli na prosbe rodzica o wytgczenie gry re-
aguje ptaczem lub agresja, fo sygnat, ze dzieje sie zle - alarmuje Justyna Morawiec-Pilipiuk, lekarz - spe-
cjalista psychiatra, psychoterapeuta poznawczo-behawioralny. Konsultuje dorostych w Centrum Zdrowia
Psychicznego w Wawrze, gdzie jest koordynatorem. Prowadzi tez Indywidualng specjalistyczng praktyke

lekarskg.
W czasach pandemii wiekszosc¢
uczniéow ma zdalne lekcje. A to
oznacza, ze dzieci kazdego dnia spe-
dzaja wiele godzin przed komputerem.
Czy to jest zdrowe?
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
dzieci do 12 roku zycia powinny spedzac przed
komputerem maksymalnie dwie godziny na
dobe, a powyzej 12 roku zycia ~ okoto czte-
rech godzin.

Same lekcje zdalne to kilka godzin
dziennie.

Zgadza sie. Na razie nie ma wyjscia. Dobrze, ze
lekcje trwajg okoto 30 minut, a potem koniecz-
na jest przerwa tzw. ,hieekranowa". Dzieci po-
winny oderwac sie od elektroniki np. wyjs¢ do
ogrodu, poczytac ksiazke, porozmawiac z kims,
kto jest akurat w domu, pobawic sie ze zwie-
rzeciem, pogra¢ na instrumencie muzycznym,
zjesc zdrowa przekaske.

Wielu uczniéw na przerwach gra na
komputerze.

I to jest ogromny problem. Granie miedzy
lekcjami nie jest dobre. Dzieci ,wskakujg” na
zajecia, ale nie s w stanie sie na nich skupic.
Myslami sa jeszcze w grze.

Wiekszos¢ rodzicow dostrzega problem

uzaleznien od gier, ale uwaza, ze to nie
dotyczy ich dziecka. Co powinno zanie-
pokoic rodzicow?

Niepokojgce jest, gdy dziecko ciggle gra na
komputerze. A jedli na prosbe rodzica o wy-
fgczenie gry reaguje ptaczem lub agresja, to
sygnat, ze dzieje sie Zle.

Kiedy granie staje sie uzaleznieniem?
Gdy dziecko traci kontrole nad czasem, jaki
przebywa przed komputerem czy smartfonem.
Gdy zaniedbuje podstawowe rzeczy np. nie je,
nie pije, nie opiekuje sie swoim zwierzeciem,
nie sprzata pokoju, nie uczy sie, nie odrabia
prac domowych, nie stucha rodzicow.

Ale dla dzieci gry to jest rozrywka. Jak
to pogodzic?

To bardzo trudne. Mozna troszke pograc, ale
pamietajmy o przerwach z dala od komputera.
A po lekcjach konieczne odktadamy catg elek-
tronike.

Jakie moga byc¢ konsekwencje zbyt diu-
giego siedzenia przed komputerem?
Chwiejny nastrdj, drazliwosé, napiecie, zabu-
rzenia pamieci.

Dzieci skarzg sie, ze na lekcjach online
trudno im sie skupic.

Nic w tym dziwnego. W domu majg wiecej
Jrozpraszaczy” niz na lekcjach w szkole. A to do
pokoju wejdzie siostra czy brat, a to wskoczy
kot. Dlatego wazne jest, oczywiscie w miare
mozliwosci, zeby dziecko bylo samo w pokoju.

Uczniowie narzekajg réwniez na proble-
my ze snem.

To prawda. Swiatto emitowane z kompute-
row i telefonéw wplywa negatywnie na uktad
nerwowy. Obniza sie tez poziom melatoniny
u dzieci. To hormon, ktdry odpowiada za do-
bowy rytm snu i czuwania. Dzieki niemu wie-
my, kiedy jest czas na sen, a kiedy jest pora
wstawania. Badania naukowe jednoznacznie
wskazuja, ze przez zbyt diugie siedzenie przed
komputerem poziom melatoniny spada dwu-
krotnie ponizej normy u dzieci. Wowczas za
pozno zasypiamy, sen jest gorszy, budzimy sie
zmeczeni i rozdraznieni. Pojawiajq sie zaburze-
nia koncentracji i pamieci.

Zdarza sie, ze dzieci budzg sie o godzinie
7:55 i zaczynaja szkolny dzien w 16zku,
w pizamie. W trakcie zajec przysypiaja,
niewiele z nich pamietaja.

Dlatego konieczne jest ustalenie rytmu dnia.
Gdy dzwoni budzik, wstajemy z t6zka, przebie-
ramy sie w dzienny strdj, jemy zdrowe, pozyw-
ne $niadanie, myjemy zeby i dopiero siadamy
do lekgji przy biurku.

W czasach COVID-19 dzieci cale dnie
spedzaja w domu. Rodzice alarmuja, ze
po kilku miesigcach zdalnego nauczania
ich pociechy nie majg ochoty spotykaé
sie nawet z przyjaciotmi.

Przez nauczanie online o wiele trudniej pod-
trzymywac przyjaznie. Wczesniej klasy spoty-
katy sie codziennie. Teraz widzg sie tylko na
ekranie. A zaniedbywanie kontaktow spotecz-
nych prowadzi do uczucia samotnosci, nudy,
obniza samooceng. Wowczas jeszcze wiecej
czasu spedzamy w wirtualnym swiecie. I wpa-
damy w mechanizm tzw. blednego kofa, czyli
LSiedzimy” w Internecie caly czas.

Jak to zmienic?

To jest bardzo trudne, bo jestesmy w rezi-
mie sanitarnym i nie mozemy sie swobodnie
spotykac. Dobrym rozwigzaniem sg spotkania




