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Zalecenia psychologa szkolnego dla rodzicéw dotyczace wzmozonego korzystania z
urzadzen ekranowych w czasie kwarantanny domowej i hauki zdalnej

Telefon komorkowy zaktdca proces uczenia sie zardbwno u dzieci jak i u dorostych. Dlaczego?

Korzystanie z telefonu komérkowego podnosi poziom dopaminy. Z ewolucyjnego punktu
widzenia mdzg taknie nowosci, bo kiedys, im wiecej wiedzieliSmy, tym wieksze mieliSmy szanse
na przetrwanie. Dlatego na to co nowe reagujemy aktywacjg uktadu nagrody i produkcjg
dopaminy. Pojawienie sie nowego obrazu na ekranie komputera czy telefonu powoduje
uwolnienie dopaminy, co skutkuje tym, ze lubimy klika¢ i przenosi¢ sie dalej. Kiedy wchodzimy
na poczte, portale spotecznoéciowe czy do Internetu — zdobywamy nowg wiedze, a to wyzwala
w mdzgu takie same reakcje, jak wtedy, gdy nasi przodkowie odwiedzali nowe miejsca lub
odkrywali nowa zdolnosc.

Co mozesz zrobi¢?

- Ogranicz czas spedzony przy telefonie i ekranie komputera zaré6wno sobie jak i
swoim dzieciom.

- Ustaw ograniczenia czasowe dla korzystania z telefonu i komputera poza godzinami
pracy/nauki uwzgledniajac jednak specyfike sytuacji i konieczno$é kontaktu ze
znajomymi dla zachowania réwnowagi psychiczne;.

- Zachecaj dzieci do spedzania czasu na dworze.

- Organizuj wspoélne spedzanie czasu w domu, ktére nie obejmowatoby korzystania z
ekranu telefonu, komputera, telewizora.

Niestety nie wystarczy tylko zignorowac telefonu podczas pracy, albo uzy¢ aplikaciji, ktéra
blokuje powiadomienia. Ignorowanie telefonu komdrkowego jest aktywnym dziataniem! Gdy
telefon znajduje sie w zasiegu wzroku nasz mézg wykorzystuje sporg cze$¢ przepustowosci
mentalnej by go ignorowaé. Cierpi na tym koncentracja. Dopamina sygnalizuje mézgowi co jest
wazne i na czym powinnismy sie skupiC. Jej wyrzut podczas korzystania z telefonu nastepuje
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setki razy dziennie. M6zg musi witozy¢ dodatkowy wysitek, by skupi¢ sie czymkolwiek innym,
kiedy telefon jest w zasiegu wzroku lub reki. Wiedy zmniejsza sie nasza zdolnosc do
wykonywania innych zadan.

Co mozesz z tym zrobic¢?

- Przypominaj dzieciom o wyniesieniu telefonu do innego pomieszczenia w trakcie
nauki.

- Nie pozwalaj na obecnhos¢ telefonu przy stole podczas positkow.

- Staraj sie odklada¢ witasny telefon do innego pomieszczenia podczas czasu
spedzanego wspdlnie.

- Dawaj przyktad: ogranicz wtasne przebywanie w poblizu telefonu, kiedy robisz
przerwe w pracy.

Telefon a utrwalanie wiedzy. Jesli mamy pod rekg komputer lub telefon — zapamietujemy mnie;.
Kiedy uczniowie wykonujg zadania na komputerze wykorzystujg tylko czes¢ zdolnosci do
koncentracji. Wieksza energia kierowana jest na ignorowanie mozliwo$ci, ktore daje komputer
lub telefon — zasoby Internetu, media spotecznosciowe, kontakt z ludzmi. Dodatkowo robienie
notatek na komputerze/telefonie sprawia, ze moézg ,decyduje”, ze nie bedzie ich zapamietywat —
bo wie, gdzie sg zapisane. Notowanie reczne daje lepsze efekty. Nie piszemy tak szybko jak na
komputerze, wiec musimy inaczej syntezowac i przetwarzac informacje. Stosujemy skroty
my$lowe i proces konsolidacji wiedzy zachodzi sprawniej, jest bardziej nacechowany
emocjonalnie.

Co mozesz z tym zrobic¢?

- Sprawdzaj, czy czas spedzany na robieniu zadan szkolnych przed ekranem nie jest
zbyt dtugi.

- Zapytaj, czy mozesz wiaczy¢ sie w proces hauki dziecka i np. odpytac je z jakiego$
przedmiotu.

- Zaproponuj dziecku, ze mogtoby wyttumaczy¢ Ci nowy materiat. Powtérka ustna to
Swietna odskocznia od pracy komputerowej i telefonicznej. To takze mozliwos¢
upewnienia sie, ze materiat zostat zrozumiany, zauwazenia brakéw i usystematyzowania
wiedzy dla ucznia.

- Po prostu porozmawiaj z nim o tym co teraz robi ,,w szkole”, czego sie uczy.

- Przypominaj dziecku, ze obecnos¢ telefonu podczas wykonywania zadan zmniejsza
efektywnos¢ pracy.

- Pamietaj, ze Ty rowniez podlegasz tym zasadom. Réb notatki do pracy. Wypisuj
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recznie najwazniejsze informacje, ktérych nie chcesz zapomniec¢ lub przeoczyé.
- Odktadaj wtasny telefon do innego pomieszczenia, kiedy pracujesz nad waznym
projektem. Zmniejszy to czas pracy i zwiekszy Twoja koncentracje.

W Wielkiej Brytanii, gdzie zakazano uzywania i nawet posiadania telefonéw komérkowych
(dzieci oddawaty je do depozytu i odbieraty po lekcjach) zauwazono wyrazng poprawe wynikow
nauczania. Postepy ucznidw zwiekszyty sie tak, jakby wydtuzono rok szkolny o tydzien.

Rytm okotodobowy jest regulowany przez ekspozycje na Swiatto. Ma to zwigzek z hormonem
zwanym melatoning. Jej poziom obniza sie w ciggu dnia, podnosi zas wieczorem i osigga
szczyt w nocy. Pod wptywam nadmiernej ekspozycji na Swiatto produkcja melatoniny zwalnia, a
organizm mysli, ze nadszedt dzien. Dlatego Zle nam sie $pi, gdy w sypialni jest zbyt jasno.
Kiedy jest ciemno mdzg wytwarza wiecej melatoniny, a ciato mysli, ze jest wieczor lub noc.

Co mozesz zrobi¢?

- Pamietaj, ze nalezy odtozy¢ wszystkie urzadzenia elektroniczne przynajmniej 2
godziny przed snem.

- Przypominaj o tym swojemu dziecku.

- Pamietaj takze, ze cykl okotodobowy nastolatkoéw jest inny niz Twéj. Chodza spaé
pdzniej, wstaja tez pézniej. Uwzglednij to w ich korzystaniu z urzadzen elektronicznych.

Na produkcje melatoniny wptywa nie tylko ilo$¢ Swiatta, ale tez rodzaj $wiatta. Niebieskie Swiatto
ma szczegdblng zdolnos¢ do ograniczenia wytwarzania melatoniny. W oczach mamy specjalne
komorki, ktére silnie reagujg na niebieskie Swiatto. Dla naszych przodkéw pochodzito ono z
bezchmurnego nieba. Kiedy obecnie te same komorki napotykajg na fale niebieskiego Swiatta
moézg dostaje od nich komunikat, ze jest piekny dzien, trzeba by¢ aktywnym i skupionym.

Korzystanie z telefonéw i wszelkich innych ekrandw (tablet, laptop, komputer, telewizor) przed
snem pobudza mézg i hamuje wytwarzanie melatoniny o 2 do 3 godzin, co opdznia nasz zegar
biologiczny o te same 2 lub 3 godziny.
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- Staraj sie przypominac¢ dziecku, o negatywnym wptywie uzywania telefonéw i
komputerow.

- Pamietaj, ze obecnie uzywanie urzadzen ekranowych zwiekszyto sie o 100%. Staraj
sie ograniczy¢ czas spedzany przed ekranem do minimum.

- Dawaj dobry przyktad i spedzaj jak najmniej czasu przed ekranem wieczorami.

- Zmien swiatlo wyswietlaczy na barwy ciepte.

- Pamietaj, ze przez nadmierng obecnie ekspozycje na ekrany wszyscy mozemy
odczuwac wieksze zmeczenie. Wez to pod uwage w organizacji zycia domowego. Nie
wymagaj za duzo od siebie i od swoich dzieci.

- Jednoczesnie zachecaj dziecko do aktywnosci fizycznej, ktéra jest podstawa
zdrowia psychicznego.

- Jesli to mozliwe dbaj o ekspozycje dziecka i siebie na stornce. Rekomenduj
wychodzenie na balkon, do ogrodu. Dawaj dobry przyktad i wychodz na dwér razem z
dzieckiem bgdz samemu.

Mézg traktuje w ten sam sposéb wszystkie ekrany, bo zaréwno tablet, laptop, komputer,
telewizor czy telefon — wszystkie kojarzg mu sie z uruchamianiem uktadu nagrody i wszystkie
dziatajg na nas w ten sam sposdéb.

W razie pytan i watpliwosci zachecam do kontaktu telefonicznego:

Agnieszka Stapor - psycholog szkolny

Tel. 796 582 148
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