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Szkota wobec mediow cyfrowych

Autor: Barbara Charczuk, Renata Krupa

Odbiorcy: Rada Pedagogiczna i pozostali pracownicy szkoty

Cel

ogolny: uswiadomienie osobistej odpowiedzialnosci za wprowadzanie uczniow

w swiat cyfrowych mediow.

Ce

le szczegotowe:

Po zajeciach uczestnik:

zna mocne i stabe strony mediow cyfrowych,

potrafi odrézni¢ prawde od mitow zwigzanych z mediami cyfrowymi w obszarze
edukacji,

zna mechanizm dziatania nowych technologii,

rozumie, ze nadmierne korzystanie z medidéw cyfrowych prowadzi do
cyberuzaleznienia,

rozumie role dorostych w uczeniu dzieci madrego korzystania z mediow
cyfrowych,

uswiadamia sobie potrzebe wprowadzania i przestrzegania zasad korzystania z
medioéw cyfrowych w szkole,

rozumie, ze cyberbezpieczenstwo nalezy witgczy¢ w prace dydaktyczno -

wychowawcza.

Metody i formy pracy: analiza SWOT, praca z filmem, gietda pomystéw,
prezentacja, burza mézgow.

Materiaty i pomoce dydaktyczne:

duze arkusze papieru, mazaki, masa mocujgca,

prezentacja multimedialna

»,Dzieci w wirtualnej sieci. Poradnik dla rodzicow”, Fundacja Edukaciji Zdrowotnej i
Psychoterapii, Poznan 2022,

»Nastolatki w wirtualnym tunelu. Poradnik dla rodzicow”, Fundacja Edukacji
Zdrowotnej i Psychoterapii, Poznan 2022.

Czas: 90 - 120 minut
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Uwagi metodyczne:

Z uwagi na koniecznosc¢ spojnych oddziatywan wychowawczych wskazane jest,
aby w szkoleniu uczestniczyt caty personel szkoty. Jezeli nie jest to mozliwe to
minimum wszyscy cztonkowie Rady Pedagogiczne,.

Przebieg zaje¢:

1. Wprowadzenie

Media cyfrowe zrewolucjonizowaty swiat. Nie wyobrazamy sobie dzisiaj zycia bez
smartfona, komputera czy tabletu. Szczegolnie odczulismy to w czasie zdalnego
nauczania. To doswiadczenie moze przyczynic¢ sie do gtebszej analizy i refleks;ji
nad swiatem cyfrowych mediow.

a) Uczestnicy okreslajg swoje oczekiwania odpowiadajgc spontanicznie na
pytania

Co mnie w dzisiejszym temacie szkolenia najbardziej interesuje, intryguje,
niepokoi?

Czego chce sie dowiedziec? - slajd 2

(czas: 5 min)

2. Cyfrowe media - analiza SWOT

a) Prowadzacy dzieli uczestnikow na 4 zespoty, omawia czym jest analiza SWOT
(slajd 3),

rozdaje materiaty do pracy grupowej i przydziela zadania do wykonania - slajd 4

b) Uczestnicy wypracowujg plakaty wg schematu SWOT

Grupa |l - Cyfrowe media - mocne strony
Przyktadowe zapisy
e tatwy dostep do wiedzy z réznych dziedzin, sztuki itp. niezaleznie od miejsca
gdzie znajduje sie odbiorca i czasu w jakim korzysta z zasobow
e staty kontakt z rodzing, szkota, przyjaciotmi
e mozliwos¢ nawigzania kontaktu ze specjalistami z roznych dziedzin
e mozliwos$¢ nawigzania wspotpracy z odlegtymi osobami/podmiotami-
wzbudzenie zainteresowania u odbiorcy np. ucznia
e narzedzie do pracy nauczyciela np. samosprawdzajgca sie praca domowa,
klasowkKi itp.
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Grupa Il - Cyfrowe media - stabe strony

Przyktadowe zapisy
e dostep uzalezniony od sieci internetowej i sprzetu
e trudno poruszac sie w gaszczu informacji tak, by wytawiac tylko cenne rzeczy
e wiele rzeczy jest ,ulotnych”, np. niedziatajgce linki, strony

e trzeba zmienia¢ oprogramowanie i zabezpieczenia itd.

Grupa lll - Cyfrowe media - szanse
Przyktadowe zapisy
e utatwienie pracy
® Moznosc zatatwienia urzedowych spraw czy zrobienia zakupow itd
e tworzenie wspolnych projektow z innymi podmiotami
e rozwoj zawodowy poprzez kontakt ze specjalistami
e naukaidoskonalenie on-line
e rozwijanie zainteresowan i prezentacja wtasnej tworczosci
e wykorzystanie rzeczywistosci wirtualnej do zwiedzania ciekawych miejsc,

e uczestnictwo w ciekawych wydarzeniach itd.

Grupa IV - Cyfrowe media - zagrozenia
Przyktadowe zapisy
e konsekwencje zdrowotne (ostabienie wzroku, problemy z kregostupem,
napieciem miesniowym, koncentracja, zapamietywaniem itp
¢ wyalienowanie spoteczne, brak relacji kolezenskich i przyjacielskich
e uzaleznienie od mediow cyfrowych
e dostep do niepozgdanych tresci, kontaktow

e oderwanie od rzeczywistosci itd.
c) Prezentacja pracy poszczegolnych grup.
Uwaga: Prowadzacy wywieszajgc wypracowane plakaty, winien zadbac o to, by

plakaty grupy I i lll znajdowaty sie blisko siebie, np. jeden pod drugim po lewej
stronie, a grupy Il i IV analogicznie po prawe,.
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~d) Po kazdym wystgpieniu przedstawiciela grupy prowadzacy dokonuje
podsumowania; .

Grupal - Mocne strony mediow cyfrowych -slajd 5 - 6

Wspotczesne media cyfrowe umozliwity dostep do wiedzy i informacji z roznych
dziedzin niezaleznie od miejsca gdzie znajduje sie odbiorca i czasu w jakim
korzysta z tych zasobow. Usprawnity wspotprace miedzy osobami i podmiotami

oraz staty sie narzedziem efektywnej pracy zawodowe;.

Istnieje wiele mitow dotyczacych mediow cyfrowych szczegodlnie w obszarze
edukacyjnym:

Mit 1: Komputery poprawiajg wyniki w nauce.

PRAWDA: Efektywna nauka wymaga gtebokiego przetwarzania informaciji, na
wiele sposobow - stuchanie, czytanie, analiza i synteza informaciji, robienie
odrecznych notatek. Tymczasem komputery wyreczajg nas w pracy umystowej
(kopiuj, wklej), uczg powierzchownego przetwarzania informacji i szkodza
koncentraciji.

MIT 2: Internet jest nieoceniong pomoca w nauce.

PRAWDA: Wyniki badan jednoznacznie wskazuja, ze uczniowie gorzej przyswajajg
wiedze, gdy korzystajg z wyszukiwarek typu Google, czy z interaktywnych
podrecznikow niz, gdy uczg sie z ksigzek i zeszytow. Udowodniono rowniez
przewage pisania odrecznego nad pisaniem na Klawiaturze dla rozwoju zdolnosci

zapamietywania, a takze umiejetnosci czytania.

MIT 3: Zastosowanie mediow elektronicznych w edukacji pozwala na
wyrownanie szans edukacyjnych dzieci.

PRAWDA: Badania wskazujg, ze komputery wrecz pogtebiajg roznice w poziomie
wyksztatcenia miedzy zamoznymi i ubogimi uczniami. Ponadto podtgczenie
komputera do Internetu w domu skutkuje pogorszeniem wynikow w nauce,
poniewaz zamiast przyczyniac sie do poprawy procesu uczenia sie, ogtupia dzieci
zwiekszong dawkg rozrywki.
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Grupa Il - Stabe strony mediow cyfrowych - slajd 7

Efektywne korzystanie z mediow cyfrowych uzaleznione jest od infrastruktury
technicznej i umiejetnosci uzytkownika. Liczba informacji umieszczana w sieci
sprawia, ze coraz trudniej w tym ggszczu odnalez¢ wartosciowe materiaty,
dodatkowym utrudnieniem jest ich ,ulotnos¢” - w kazdej chwili mogg byc¢

usuniete przez podmiot je zamieszczajacy.

Grupa lll - Szanse wynikajace z cyfrowych mediow - slajd 8

Media cyfrowe utatwiajg prace, umozliwiajg rozwoj umiejetnosci i wiedzy, dajg
mozliwos¢ tworzenia nowych projektow i dziet, mogg usprawni¢ i utatwic
zatatwianie urzedowych spraw i zaopatrywanie gospodarstw domowych.

Grupa IV - Zagrozenia wynikajgce z cyfrowych mediow

MEDIA CYFROWE A OSIAGANIE ZYCIOWYCH CELOW - slajd 9

Cyfrowe media to pozeracz CZASU.

Trudno cztowiekowi zrealizowac zyciowe cele i wartosci jezeli bedzie karmi¢ sie
grami komputerowymi lub siegac po patologiczne tresci w internecie np.
patostreamy czy pornografie.

Uzaleznienie od mediow cyfrowych to przeszkoda na drodze do realizacji

zyciowych celow

ELEKTRONICZNA KOKAINA (slajd 10)

Uzaleznienia od ekranow to juz dzis gigantyczny problem, ktéry moze dotknac
dzieci, mtodziez i dorostych. Za mechanizm uzaleznienia odpowiada w duzej
mierze obecny w strukturze mozgu uktad nagrody. Jak to dziata? Uktad
hormonalny nagradza cztowieka, gdy angazuje sie on w czynnosci
podtrzymujgce zycie, np. jedzenie, unikniecie zagrozenia, sukces. Nagrodg tg jest
dopamina, majgca dwojaki skutek — daje przyjemnos¢ oraz popycha nas do
powtarzania tego, co przyjemnos¢ przyniosto. Jednak czes¢ mozgu za to
odpowiedzialna dziata prymitywnie - nie odrdznia bodzcow realnych od
fikcyjnych. Dlatego uktad nagrody moze zostac¢ oszukany np. przez narkotyki, ale
takze przez zwyciestwa w grach cyfrowych, duzg liczbe lajkow czy pornografie,

ktore pobudzajg go do wydzielania nienaturalnie wysokiego poziomu dopaminy.
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Skutek jest taki, ze mozg przestraja sie na zawyzony poziom dopaminy, ale
cztowiek nie odczuwa juz jej przyjemnych efektow. Co gorsza, naturalne zrodta
dopaminy - np. sport, przyjazn, prawdziwe pochwaty - przestajg byc
wystarczajgco nagradzajgce i nie cieszg tak bardzo. Chwilowg i pozorng ulge
przynosi tylko ponowne siegniecie po uzywke.

SZKODLIWY MECHANIZM DZIALANIA NOWYCH TECHNOLOGII (slajd 11)

Internet peten jest darmowych aplikacji, gier, platform spotecznosciowych.
Jednak nie istniejg rzeczy darmowe. Stworzenie i utrzymanie kazdego z tych
produktow wymaga pracy catego sztabu ludzi. Co jest zatem wspotczesnag
walutg? Czas. Ich tworcy zarabiajg gtownie na reklamach, a w grach na
mikroptatnosciach, gdzie nastolatek na pozornie darmowg gre moze wydac w
skali roku nawet kilka tysiecy ztotych. Tym, co trzyma nastolatka w Internecie sg
lajki, pozytywne komentarze, mnostwo sukcesow w grach — wspomniany juz
dopaminowy potop. Do tego dochodzg algorytmy podsuwajgce mu interesujgce
tresci. Dzieki temu spedza tam wiecej czasu, oglagda wiecej reklam, bardziej sie
angazuje i wiecej kupuje.

PROBLEM BANIEK INFORMACYJNYCH (slajd 12)

Niejeden z nas z pewnoscig zauwazyt, ze z czasem korzystanie np. z Facebooka,
YouTube’a, Instagrama czy Tik Toka staje sie coraz bardziej interesujgce. To
wynik dziatania algorytmow, ktore wychwytujg ciekawe dla nas tresci i
podsuwajg je nam, eliminujgc informacje, ktore tylko przelatujemy wzrokiem. Tak
tworzy sie banka informacyjna. Badania pokazujg, ze 80% tresci ogladanych na
youtube podsuwajg nam algorytmy. Internet zamyka nastolatka w wirtualnym

tunelu - tworzy nieprawdziwg wizje swiata.

BLEDNE KOLO (slajd 13)

Charakterystyczne dla nadmiernego korzystania z mediow jest takze zjawisko
btednego kota. Jakie sg powody najczestszego wchodzenia w swiat wirtualny?
Nuda, chec¢ zabicia czasu.

Czy swiat ten zaspakaja nasze potrzeby? Daje chwilowe zaspokojenie, ale nie
rozwigzuje problemoéw, przez co stajemy sie rozdraznieni, zniecheceni i
niezadowoleni i wtedy jakiego lekarstwa szukamy - wchodzimy w Internet. Tak
koto sie zamyka.
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e) Porownanie wszystkich plakatow. Zwrécenie uwagi na to, ze plakaty grupy i lll
zawieraja to co jest negatywne, szkodliwe w mediach cyfrowych, plakaty grupy Il
i IV ukazujg pozytywy mediow cyfrowych. Analiza i refleksja.

f) Podsumowujgc prowadzgcy stwierdza: Funkcjonowanie w cyberprzestrzeni ma
wiele zalet.

Szybki kontakt z rodzing, szkotg, przyjaciotmi, dostep do informaciji, dzielenie sie
SWO0jg tworczoscig, rozrywka, znajdowanie odpowiedzi na nurtujgce pytania itp. Z
tych powodow chetnie siegamy do Internetu. Ale tez, to co jest tatwo dostepne,
bywa zagrazajgce.

Najwiekszym zagrozeniem jest cyberuzaleznienie polegajgce na
niekontrolowanym Korzystaniu z komputera czy smartfona, w sposob, ktory
wyrzadza szkody w sferze fizycznej, psychicznej, spotecznej czy ekonomicznej u
osoby korzystajgcej z tych urzgdzen.

Media cyfrowe sg szczegolnie niebezpieczne dla dzieci, dlatego
pierwszoplanowym zadaniem dorostych jest nauczenie ich magdrego korzystania
z cyfrowych mediow.

Amerykanska Akademia Pediatryczna i Kanadyjskie Towarzystwo Pediatryczne
podaje, ze dziecko do 12 roku wtacznie nie powinno korzysta¢ z urzadzen
mobilnych a tgczna ilos¢ czasu dziennie jakg osoba w wieku 13 - 18 lat moze
spedzi¢ przed ekranem to maksimum 3 godziny - slajd 14 - 15.

(Czas: 45 min)

3. Dlaczego uczyc¢ dzieci magdrego korzystania z mediow cyfrowych - praca z
filmem

a) Prowadzgcy prezentuje film ~Smartfony jak papierosy”
https://youtu.be/gS7MX0zUgPM

b) Uczestnicy dzielg sie refleksjg czy mozliwe sg analogiczne (w poréwnaniu do
sytuacji spostrzegania uzywania nikotyny) zmiany w podejsciu do uzywania
smartfonow.

Cc) uczestnicy uzasadniajg; dlaczego warto uczy¢ dzieci madrego korzystania z
mediow cyfrowych?
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https://youtu.be/gS7MX0zUgPM

d) Podsumowujgc prowadzacy podkresla, ze media cyfrowe to wspotczesne
wyzwanie nie tylko dla dzieci, ale i dla dorostych, ktorzy zobowigzani sg do tego,
by chroni¢ dzieci przed cyberuzaleznieniem - slajd 16

(Czas: 20 min)

Szkota wobec mediéw cyfrowych - gietda pomystow

a) Uczestnicy szkolenia odpowiadajg na pytanie co moze zrobi¢ szkota, by
chronic¢ dzieci przed cyberuzaleznieniem?

b) Prowadzacy zajecia zapisuje na plakacie podawane przez uczestnikow
propozycje dziatan np. uswiadomic¢ rodzicow jak szkodliwe jest niekontrolowane
korzystanie z mediow cyfrowych, wprowadzi¢ zakaz uzywania smartfonow w
szkole, uczy¢ dzieci jak korzysta¢ z mediow cyfrowych, proponowac¢ ciekawe
zajecia szkolne i pozaszkolne, integrowac¢ zespoty klasowe, reagowac¢ na
niewtasciwe zachowania w sieci, wykorzystywac¢ kazdg okazje, by uswiadamiac
dzieciom wage problemu itp.

c) Kazdy uczestnik szkolenia wybiera dwa najwazniejsze jego zdaniem dziatania i
sygnalizuje to poprzez podniesienie reki w czasie rankingu.

d) Prowadzacy rozpoczyna ranking liczgc gtosy oddane na kazdg z propozycji.
Propozycje, ktore zyskajg najwieksze poparcie winne by¢ wdrazane przez cata
spotecznosc¢ szkolng

(Czas: 20 min)

5. Cyberbezpieczenstwo - prezentacja, burza mézgow,

a) Prowadzgcy przedstawia informacje na temat materiatow i zajec
profilaktycznych dotyczacych mediow cyfrowych przygotowanych przez
Fundacje dla uczniéw i rodzicow -slajd 17 - 22.

b) Wspodlne wypracowanie zasad korzystania z mediow cyfrowych w szkole i
okreslenie zakresu kompetencji w egzekwowaniu ustalen.

c) Podsumowujgc prowadzacy podkresla, ze wszelkie zasady czy regulaminy
jezeli nie sg przestrzegane dziatajg demoralizujgco. Jezeli zalezy nam na
ksztattowaniu charakterow i uczeniu odpowiedzialnosci wszyscy musimy
przestrzegac ustalonych zasad - slajd 23.

(Czas: 20 min)
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Materiaty pomocnicze dla nauczyciela
i prowadzacego zajecia

Autor: Bogna Biatecka

Czytanie z ekranow, zwtaszcza uczenie sie z ekranu jest mniej efektywne niz
czytanie i uczenie sie w tradycyjny sposob, z wykorzystaniem tradycyjnych
narzedzi. Dlaczego tak sie dzieje?

W branzy edukacyjnej pojawito sie zjawisko grywalizacji (z ang. gamification) -
wykorzystanie mechanizmow gier (komputerowych) w nauce, aby uczyni¢ ja
bardziej atrakcyjng. Technika bazuje na przyjemnosci, jaka ptynie z pokonywania

kolejnych wyzwan, rywalizacji, wspotpracy, zdobywania medali itp.

Firmy produkujgce coraz bardziej grywalizowane materiaty edukacyjne ttumacza,
ze w dzisiejszych czasach dzieci majg stabszg zdolnos¢ koncentracji, a zatem
trzeba "podrasowac" doswiadczenie edukacyjne za pomocg odrobiny stymulacji i
dodania elementéw gry do procesu nauki. W rezultacie oznacza to - coraz wiecej
dzwonkow, rozbtyskow i gwizdkow, a wszystko po to, by rozkojarzony Jas i Zosia

zwrocili swg uwage na nauczany materiat.

Korzystanie z elektroniki zaburza procesy poznawcze i wptywa negatywnie na
wyniki nauki. Problem dotyczy nie tylko negatywnego wptywu np. smartfonow na
nauke wskutek nieustannych rozproszen zwigzanych z powiadomieniami,
przebodzcowieniem zwigzanym =z przerzucaniem uwagi miedzy roznymi
zadaniami, lecz tez mniejszej skutecznosci edukacji z wykorzystaniem urzadzen

elektronicznych w porownaniu z tradycyjna.

Dr Nicholas Kardaras w ksigzce "Dzieci Ekranu" cytuje liczne badania naukowe
taczgce epidemie ADHD i probleméw z  koncentracjg uwagi @z
rozpowszechnieniem nowoczesnych technologii a zwtaszcza smartfonow,
umozliwiajgcych natychmiastowy dostep do Internetu w kazdym momencie dnia
i nocy. Dlatego jest zdecydowanym przeciwnikiem wykorzystywania smartfonow
(i tabletow) w klasie szkolnej.
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Jako przyktad negatywny podaje prekursora wspotczesnych gier edukacyjnych -
gre video "The Oregon Trail" o tematyce przyrodniczej. Opracowano jg w latach
70. i rozpowszechniono w ponad 65 milionach kopii. Zatozeniem byto przyblizenie
uczniom trudnosci i heroicznych zmagan jednej z najwiekszych amerykanskich
migracji. Efekty? Jak relacjonuje dr Kardaras, badania wykazaty, ze osobom, ktore
graty w "The Oregon Trail" nie pozostata zadna wiedza historyczno-przyrodnicza
a zaledwie wspomnienie ekscytacji zwigzanej z mechanikg gry - zdobywaniem

kolejnych poziomow, rywalizacji itp.

Karadas (jako psychiatra i terapeuta uzaleznien) podkresla: "Rozwoj i edukacyjna
korzysc¢ sg mozliwe jedynie za posrednictwem bogactwa rzeczywistego i petnego
doswiadczenia - nie za posrednictwem bardziej hipnotycznego cyfrowego
skrotu" (Dzieci Ekranu, s.46).

Nie jest to jedyny problem zwigzany z wptywem wysokich technologii na nauke.
Juz sama obecnos¢ smartfona pod rekg zaktdca zdolnos¢ myslenia i obniza
inteligencije.

Jak dowiodt eksperyment Tossela i zespotu z roku 2015, wyposazenie przez
szkote ucznidw we wspomagajgce nauke smartfony obniza skutecznos¢ nauki.
Analogiczne wnioski przedstawit w 2016 roku Kammerl z zespotem. W tym
drugim wypadku chodzito o umozliwienie uczniom korzystania z wtasnych

smartfonow w szkole w celach edukacyjnych.

Z kolei wprowadzenie i egzekwowanie zakazu korzystania ze smartfonodw na
terenie szkoty poprawia znaczgco wyniki w nauce. Zostato to udowodnione w
szeroko zakrojonym badaniu z udziatem 130 tysiecy uczniow (Beland, 2015).

Jak podkresla prof. Manfred Spitzer w ksigzce "Epidemia smartfonow" (2021):

"Zaleznos¢ miedzy wydatkami na komputery w szkotach a osiggnieciami
matematycznymi dzieci jest ujemna, czyli im wiecej pieniedzy zainwestowano w
danym kraju na komputery (w przeliczeniu na ucznia), tym szybciej POGARSZALY
sie osiggniecia uczniow." (s. 29)
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Naukowiec podaje tu przyktad Finlandii, ktora po cyfryzacji szkot spadta z pozyciji
wiodgcej w ramach badania poziomu nauczania PISA do pozycji zaledwie
posrodku oraz Australii, ktora po analizie wynikow PISA w 2016 roku wycofata sie z

postepujgcej cyfryzaciji.
Informacje z ekranu zapamietujemy gorzej niz drukowane

Badania z roku 2011 (Sprarrowi inni) pokazaty, ze gdy korzystamy z Internetu do
wyszukiwania informacji, mamy tendencje by pamietac zaledwie gdzie ja
widzielismy, jednak nie zapamietujemy samych konkretnych informaciji . O ile nie
zrobimy pisemnych notatek, wiedza umyka, pozostaje tylko niejasne wrazenie, ze
"gdzies o tym styszelismy".

Problemow jest wiecej. Okazuje sie, ze wkraczajgca coraz mocniej do nauki
technologia jednoczesnie powoduje spadek efektywnosci uczenia. Choc
pozornie nauka z ekranu jest tatwiejsza, przyjemniejsza, bardziej interaktywna i
ciekawa, jednak gdy przychodzi do sprawdzania wiedzy - okazuje sie, ze

uczniowie mato z niej pamietaja.

Patricia A. Alexander i Lauren M. Singer z Uniwersytetu Maryland zajety sie tym
tematem dogtebnie. Rozpoczety od analizy wszystkich prac, ktore ukazaty sie w
na temat nauki z ekranu od roku 1992 do 2016. Okazato sie, ze gdy tekst ma
wiecej niz jedng strone (ekran) dtugosci uczniowie majg problem, by przeczytac
go ze zrozumieniem. Jest to wynikiem zaburzenia ptynnosci czytania wskutek

przewijania tekstu na ekranie.

Badaczki przeprowadzity nastepnie trzy eksperymenty (podsumowane w
publikacji z 2017 r.), porownujgce rozumienie tekstow drukowanych i
ekranowych. Mtodzi ludzie zaznaczali, czy wolg czyta¢ teksty drukowane czy
ekranowe (wiekszos¢ wolata ekran). Nastepnie mieli zreferowac gtowne
przestanie tekstu i kluczowe informacje oraz dokona¢ samooceny - na ile dobrze

poradzili sobie z zadaniem.
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Uczniowie szybciej czytali teksty ekranowe i oceniali, ze swietnie je przyswoili.
Jednak obiektywna analiza udowodnita, ze lepiej rozumiane byty teksty
drukowane. Cho¢ w obu przypadkach uczestnicy eksperymentow potrafili
odtworzy¢ gtdwng mysl, przy czytaniu tekstow ekranowych mieli problemy z
wytapaniem kluczowych, waznych tresci. Jedynym przypadkiem, gdy nie byto
widac roznicy byty krotkie, jednoakapitowe, proste informacije.

Analogiczne wyniki (lepsze zapamietywanie informacji drukowanych niz
czytanych z ekranu) uzyskano w kolejnych badaniach, np. Mehnaziinn 2021,

Badania dowodzg tez, ze mozg lepiej zapamietuje informacje przeczytane na
papierze niz na ekranie oraz, ze uczniowie, ktorzy robig notatki odrecznie
odnoszg wieksze sukcesy podczas pisania testow, niz ci, ktory robig notatki na
komputerze. (Mangeniinn. 2013, Mueller 2014)

Co wiecej, gdy niezdrowe uzywanie elektroniki przeradza sie w rzeczywiste
uzaleznienie w (szczegolnosci dotyczy to uzaleznienia od pornografii) , pocigga
to za sobg zmiany organiczne w mozgu, degradacje, analogiczng do degradaciji
bedacej skutkiem uzaleznienia od narkotykéw (Youan i inn 2011, Zhou i in 2011,
Mineriin 2009).

Ekrany a ADHD i zaburzenia uwagi

Czy moze istnie¢ zwigzek miedzy 8h dziennie przed ekranem a 800% wzrostem
rozpoznan ADHD w ciggu ostatnich 30 lat? Jest to pytanie, ktore zadaje dr
Victoria Dunckley, w ksigzce "Reset Your child's brain".

Badania prowadzone od lat nad wptywem korzystania z elektroniki, a zwtaszcza
skutkow interaktywnego czasu ekranowego pokazujg, ze rzeczywiscie jednym z
podstawowych objawow technowypalenia jest zaburzenie zdolnosci
koncentracji uwagi, a w przypadkach skrajnych Zespot Stresu Elektronicznego
nasladujgcy objawy ADHD.
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Wedtug badan (Swing i in 2010) ekspozycja na ekran powyzej 2 h dziennie
powoduje 1,6 do 2,1 raz wieksze problemy z koncentracjg uwagi. Dr Craig
Anderson (jeden z autorow badania) rekomenduje w zwigzku z tym 1-2h dziennie
ekspozycji na ekran dla dzieci. Chodzi przy tym zarowno o interaktywny, jak i
bierny (oglgdanie filmow) czas ekranowy. Profesor Nicholas Christakins - w

wywiadzie dla portalu NPR twierdzi, ze 2h to absolutnie maksimum.

Niestety, badania nad nadmierng ekspozycjg na ekrany matych dzieci (w wieku
przedszkolnym) pokazujg, ze sg one efektem zaniedban wychowawczych lub
gtebszych problemow rodzinnych. (Parkiin 2021).

Jest to tym pilniejsze, ze badania pokazujg na nieustannie wzrastajgca ilosc¢
czasu spedzanego przed ekranem od najmtodszych lat (Chen 2019).

Najnowsze badania potwierdzajg dewastujgcy, negatywny wptyw korzystania z
mediow na zdolnosci poznawcze i koncentracji uwagi dzieci. (Tamanaiin 2019)

Warto zdac¢ sobie sprawe, ze korzystanie z ekranow nasilito sie w czasie
lockdownow oraz nauki zdalnej, co nasilito problemy zdrowia psychicznego u
dzieci. (Tandoniin. 2021, Ealesiin 2021, Wong 2021)

Zaburzenia kontroli emociji:

Dr Hummer (2019) przeprowadzit badania na mtodych dorostych ochotnikach,
ktorzy przez tydzien w kontrolowanych warunkach grali w petne przemocy gry
komputerowe. W rezultacie juz po tygodniu zmniejszyta sie aktywnosc lewej
czesci przedniego ptata czotowego oraz w przednim zakrecie obreczy kory
mozgowej - sg to obszary mozgu odpowiedzialne za impulsywnosc¢ i regulacje
emocji. Zmiany te nie zaszty w grupach kontrolnych - grupie, ktéra w ogodle nie
grata, oraz grupie, ktora rozwigzywata na komputerze zagadki logiczne.
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Problemy z koncentracja uwagi i jej skutki

Istniejg juz w tej chwili liczne badania, ktére wykazaty zwigzek miedzy nadmierng
ekspozycjg na ekrany a zaburzeniami z zakresu ADHD, zaburzen poznawczych i
zaburzen koncentracji uwagi (Bioulac i in 2008, Chan, Rabinowitz 2006, Swing i
in 2010, Tamana 2019, Ju-Yu Yeniin 2007, Yoo iin 200).

Zaburzenia zwigzane ze zdolnoscig do koncentracji uwagi wg Victorii Dunckley
(2015) pojawiajg sie wskutek zaburzenia rownowagi dopaminy, przerzucenia
przeptywu krwi w mozgu z centrow wyzszych kory mozgowej do nizszych -
odpowiedzialnych za reakcje atak-ucieczka. Hormony stresu zwigzane sg z

nadmiernym pobudzeniem.

Dzieci cierpig na natychmiastowe i trwate zaburzenia poznawcze i zaburzenia
snu wskutek jakiejkolwiek interakcji z ekranem po czasie "nocnego odpoczynku"
czyli po 21.00

Zaburzenia koncentracji uwagi z kolei powodujg powstawanie zaburzen funkciji
wykonawczych - czyli planowania, priorytetyzowania, organizacji, rewizji,
myslenia strategicznego. Dbatosci o szczegoty zarzadzania czasem i

przestrzenia.
W rezultacie, jak wykazuje dr Dunkcley, otrzymujemy obraz kliniczny zblizony do
ADHD, jednak bedacy wynikiem niezdrowego, nadmiernego korzystania z

ekranow (2014).

Zaburzenia funkcji wykonawczych:

. Problemy z wykonywaniem zadan ztozonych z szeregu krokow

. Gubienie, zapominanie o oddaniu zadan domowych

. Nie pamieta, gdzie co potozyt

. tatwo sie frustruje drobiazgami

. Prokrastynacija

. Trudno mu wykonywac¢ poprawnie dtuzsze (nawet rutynowe) zadania,

zapomina o nich

www.edukacja-zdrowotna.pl www.rodzice.co www.zatroskani.pl

EMAIL Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
biuro@edukacja-zdrowotna.pl ul. Konarskiego 6/4 61-114 Poznan (14)




Solas’
. 41
.~ FEZiP.
. Niedbatos¢ wykonania zadan
. Nie toleruje odtozonej gratyfikacji
. Impulsywnosc, brak brania pod uwage konsekwencji
. Nauka ponizej mozliwosci

Uwagi koncowe.

W jednej z nowszych metaanaliz (Beyens i in 2018) podjeto temat zwigzku miedzy
ADHD a korzystaniem z mediow ekranowych i stwierdzono, ze zwigzek ten jest
staby. Jednak w analizie (mimo tytutu sugerujgcego ADHD) wzieto pod uwage
caty zestaw badan zwigzanych zarowno z agresywnoscig jak depresyjnoscig i
zaburzeniami poznawczymi a takze ogolnym dobrym samopoczuciem, a jako
czynnik wptywajacy na to rozlegte spektrum zdrowia psychicznego zdefiniowano
SMU - Screen Media Use, czyli ogolne korzystanie z elektroniki. Nie brano przy
tym pod uwage ani czasu spedzanego przed ekranem, ani sposobu interakcji
(gry, filmy, media spotecznosciowe). Dodatkowo wiekszos¢ analizowanych
artykutow nie dotyczyta bezposrednio korzystania przez nastolatki z elektroniki, a
catego zestawu czynnikow wptywajgcych na zdrowie psychiczne. A zatem, choc¢
zestawienie to jest warte odnotowania, nie stanowi wartosciowego wktadu w
zrozumienie problemu. Mowigc potocznym jezykiem - porownywano jabtka z
gruszkami, a wtasciwie caty rynek peten warzyw i owocow, traktujgc je jako

homogeniczny zbior.
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