Jak korzystanie z telefonéw przez rodzicéw wptywa na dzieci —

,,Blisko telefonu — daleko od dziecka”

,Pod hastem ,,Blisko telefonu — daleko od dziecka” Fundacja Dajemy Dzieciom Site realizuje

kampanie spoteczng promujaca cyfrowg higiene i bezpieczny rozwdj dzieci. Kampania, skierowana do
rodzicow dzieci do 6. r.z., zwraca uwage na negatywny wptyw korzystania przez rodzicéw z telefondéw
w obecnosci dziecka. Scrollowanie przez rodzica telefonu w czasie zajmowania sie dzieckiem moze
obnizy¢ jakos¢ i liczbe interakcji miedzy nim a dzieckiem.

Tymczasem utrzymywanie kontaktu wzrokowego z opiekunem oraz szybkos¢ reagowania osoby
dorostej na sygnaty wysytane przez niemowle lub dziecko to jedne z podstawowych potrzeb matego
cztowieka. Majg olbrzymi wptyw na ksztattowanie bezpiecznej wiezi z rodzicem, poczucie wtasnej
wartosci dziecka, a takze na to, jakie relacje bedzie ono budowato z innymi w swoim pdzniejszym
zyciu.

Korzystanie przez rodzica z telefonu w czasie zajmowania sie dzieckiem obniza jego uwaznos¢ i
zdolnos¢ do szybkiego rozpoznawania standw i potrzeb dziecka. W wyniku tego rodzic moze
reagowacd na sygnaty wysytane przez dziecko dopiero wtedy, gdy przezywane przez nie pobudzenie i
dyskomfort bedg juz stosunkowo silne. Nadmiar ekrandw obniza takze faktyczng ilo$¢ czasu, ktory
rodzic poswieca dziecku, co ma tez dtugofalowe konsekwencje — wptywa na ksztattujacy sie obraz
»ja” dziecka, czyli jego poczucie, ze jest lub nie jest wystarczajgco wazne, aby sie nim zajmowac —
moéwi Magda Winiarska-Smoczynska, terapeutka z Fundacji Dajemy Dzieciom Site, nawigzujgc do
tematu kampanii,,Blisko telefonu — daleko od dziecka”.

Kampania jest elementem prowadzonego przez Fundacje od lat projektu Domowe Zasady Ekranowe.
W jego ramach FDDS promuje idee ustalania przez domownikdéw zasad korzystania z ekrandw, tak
zeby sprzyjato to bezpieczenstwu, rbwnowadze i relacjom rodzinnym.

Nasze dotychczasowe kampanie promujgce idee zasad ekranowych koncentrowaty sie na korzystaniu
z ekrandw przez dzieci. Tym razem, podgzajgc za najnowszg wiedzg, skupiamy sie na innym aspekcie
problemu — na tym, jak ekrany w rekach rodzicéw wptywajg na relacje z dzieckiemi jego rozwoj —
moéwi tukasz Wojtasik, koordynator kampanii z Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

W ramach projektu ,,Blisko telefonu — daleko od dziecka” rodzice otrzymujg szereg informacji o tym,
dlaczego ograniczanie ekrandw przy dziecku jest wazne i jak to osiggna¢. Wszystko to w przekazach
towarzyszacych kampanii w mediach i w sieci oraz na stronie
domowezasadyekranowe.fdds.pl.

Dlaczego rodzice siegajg po telefon?

Cigza i narodziny dziecka to bardzo wazny i trudny czas w zyciu rodziny, wymagajgcy od rodzicéw
odnalezienia sie w nowych rolach, wtozenia ogromnego wysitku w opieke nad niemowleciem, czesto
kosztem witasnych potrzeb...

Rodzice mogg czuc sie odizolowani od swojego dotychczasowego Srodowiska i zycia, a telefon
pomaga im poczué sie mniej samotnymi, uzyskaé wsparcie od bliskich, dzieli¢ sie trudnosciami i
radosciami, rozwiewaé niepokoje i znajdowaé odpowiedzi na pytania, takze te zwigzane z opieka nad



dzieckiem. Moze tez by¢ sposobem na relaks, chwilowe oderwanie sie od obowigzkéw. Nie ma w tym
nic niewfasciwego, o ile ekran smartfona nie jest, méwigc obrazowo, barierg oddzielajgcg uwage
rodzica od dziecka — méwi Ewa Dziemidowicz, terapeutka z poradni, Dziecko w Sieci” Fundacji
Dajemy Dzieciom Site.

Wazne jest, aby przyjrzeé sie swoim nawykom cyfrowym i szczerze odpowiedzie¢ sobie na pytanie, na
ile jesteSmy obecni i uwazni w kontakcie z dzieckiem. Zmiane swoich zwyczajow warto rozpocza¢ od
matych krokéw, na przyktad spedzenia pét godziny dziennie na wspdlnej zabawie lub rozmowie bez
telefonu — dodaje Magda Winiarska-Smoczyniska z Fundacji.

Oczywiscie moze sie tez okazaé, ze samodzielne zmienianie swoich przyzwyczajen cyfrowych to za
mato i byé moze rodzic powinien skorzystaé¢ z pomocy specjalisty. Silne uczucie leku, smutku,
problemy ze snem, pfaczliwos¢, korzystanie z telefonu kosztem swoich innych potrzeb — to sygnaty,
ktérych nie wolno bagatelizowac.

Jak ograniczaé korzystanie z ekranéw przy dziecku?
Zasady ekranowe dla rodzicow:

Kiedy spedzasz czas z dzieckiem, staraj sie by¢ catkowicie obecny (obecna). Skup sie na jego
potrzebach i wspdlnych aktywnosciach. Staraj sie nie mysle¢ o telefonie i nie zerkac na ekran.

Ograniczaj do minimum czas, kiedy korzystasz z telefonu przy dziecku. Zawsze rozwaz,
czy skorzystanie z telefonu jest konieczne i czy nie moze poczekad. Jezeli siegasz po telefon, staraj sie
ograniczac czas spedzany przed ekranem do niezbednego minimum.

Ustal miejsca wolne od telefonu, takie jak miejsce spozywania positku, pokéj dziecka, kacik do zabaw
czy miejsce do czytania.

Ustal sytuacje kluczowe dla relacji z dzieckiem i dla jego komfortu, podczas ktdrych nie korzystasz
z telefonu, np. positki, zasypianie, wspdlna zabawa, czytanie.

Staraj sie nie trzymac telefonu przy sobie. Pomocne moze by¢ miejsce, gdzie odktadasz telefon na
czas interakcji z dzieckiem. Moze to by¢ miejsce, gdzie wszyscy domownicy zostawiajg swoje
telefony.

Wytgczenie powiadomien sprawi, ze ty i dziecko bedziecie mniej rozproszeni.

Jesli musisz skorzystac z telefonu przy dziecku, wyttumacz mu, w jakim celu to robisz,
by zminimalizowac jego frustracje (np.: , Teraz odpisuje cioci, o ktérej godzinie ja odwiedzimy”,
»Teraz sprawdzam prognoze pogody, zebysmy ubrali sie odpowiednio na spacer”).
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Patronem honorowym kampanii jest Rzecznik Praw Dziecka, patronem medialnym — portal
mamadu.pl. Projekt zostat dofinansowany przez Unie Europejska. “

Materiat zaczerpniety ze strony : https://fdds.pl/



