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Dzieci i mlodziez coraz wigcej czasu spedzaja w Swiecie cyfrowym, ktory stat si¢ nieodtaczna czgscia
nauki, rozrywki 1 kontaktéw z rowiesnikami. Jednoczes$nie nadmierne korzystanie z urzadzen ekranowych
moze negatywnie wplywac na sen, aktywnosc fizyczna i samopoczucie. W kontekscie obchodzonego 10
pazdziernika Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego zwrécono uwage na znaczenie higieny cyfrowej,
codziennych relacji rodzinnych oraz §wiadomego korzystania z technologii.

Smartfon coraz wczesniej w rekach dzieci

Z raportu NASK ,,Nastolatki” wynika, ze 40 proc. badanych otrzymato pierwszy smartfon przed
ukonczeniem dziewiatego roku zycia. Wsrdd uczniow klas VII-VIII odsetek ten wynosi 45 proc. Obecnie
smartfon jest podstawowym narzedziem dostgpu do internetu dla 93 proc. nastolatkow.

Mtodzi ludzie spedzaja w sieci Srednio 4 godziny 1 59 minut dziennie w dni powszednie oraz 5 godzin 1
16 minut w weekendy. Internet stuzy im nie tylko do rozrywki, ale rowniez nauki i rozwijania
zainteresowan. Z narzedzi opartych na sztucznej inteligencji korzysta juz 70 proc. badanych.

Nastolatki dostrzegaja problem

Wedtug raportu ,,Higiena cyfrowa i aktywnos¢ fizyczna miodziezy w Polsce” ponad 60 proc. nastolatkow
uwaza, ze spedza przed ekranami zbyt duzo czasu. Jednoczesnie niewielka czgsS¢ regularnie kontroluje
czas korzystania z urzadzen 1 przestrzega ustalonych limitow.

Eksperci podkreslaja, ze nie chodzi o catkowitg rezygnacj¢ z technologii, lecz o zachowanie r6wnowagi
migdzy aktywnos$cia online a odpoczynkiem, nauka, ruchem i relacjami spotecznymi.

Rozmowa wazniejsza niz kontrola

Istotnym elementem wspierania dobrostanu dzieci pozostaje zainteresowanie dorostych ich codziennymi
doswiadczeniami w internecie. Znaczenie ma nie tylko czas spedzany przed ekranem, ale rowniez rodzaj
ogladanych tresci, uzywane aplikacje oraz kontakty nawigzywane w sieci.

Regularne rozmowy pomagaja budowac zaufanie i zwigkszaja prawdopodobienistwo, ze dziecko zgtosi
niepokojaca sytuacje. Jest to szczegllnie wazne w kontekscie zagrozen zwigzanych z cyberprzemoca,
hejtem czy dostgpem do szkodliwych materiatow.

Sen, ruch i odpoczynek bez ekranéow

Wsrdd zalecanych dziatan wskazuje si¢ ustalanie rodzinnych zasad korzystania z urzadzen
elektronicznych. Warto ograniczaé ich uzywanie podczas wspdlnych positkow oraz przed snem. Eksperci
rekomenduja rezygnacje z ekrandOw co najmniej godzing przed zasnigciem.

Nastolatki potrzebuja od 8 do 10 godzin snu na dobg. Zbyt intensywne korzystanie z urzadzen wieczorem
moze utrudniaé zasypianie, pogarszac jakoS¢ odpoczynku i wptywac na koncentracjg.

Roéwnie wazna pozostaje aktywnosc fizyczna. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia
dzieci 1 mtodziez powinny podejmowac co najmniej 60 minut umiarkowanego lub intensywnego ruchu
dziennie.
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Rodzina fundamentem cyfrowej rownowagi

Budowanie zdrowych nawykéw cyfrowych wymaga zaangazowania catej rodziny. Dzieci ucza si¢ przez
obserwacje, dlatego znaczenie ma réwniez sposob korzystania z technologii przez dorostych.

Zaleca si¢ wspoOlne ustalanie zasad, dobieranie tresci odpowiednich do wieku oraz korzystanie z ustawien
prywatnosci 1 narzedzi kontroli rodzicielskiej. Wazne jest jednak, aby ograniczenia nie zastgpowaty
rozmowy 1 wzajemnego zaufania.

Troska o zdrowie psychiczne najmtodszych nie powinna ograniczac si¢ do jednego dnia w roku.
Codzienna obecnosé, zainteresowanie doSwiadczeniami dziecka oraz zapewnienie czasu na sen, ruch 1
relacje stanowig podstawe bezpiecznego dorastania w Swiecie, w ktorym rzeczywistos¢ cyfrowa i
tradycyjna coraz silniej si¢ przenikaja.
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