Wojewodzka Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna w £odzi

Bezpieczenstwo

w korzystaniu ze smartfonow,
tabletow i komputerow przez
dzieci i modziez




® Wptyw pandemii COVID-19 na korzystanie z urzgdzen elektronicznych

® Katalogzagrozen
® Odpowiedzi profilaktyczneiterapeutyczne na zagrozenia
® Uzaleznienieod internetu

® Praktyczne wskazowki




Wptlyw pandemii COVID-19
na korzystanie z urzadzen elektronicznych

przejscie na nauke w formie zdalnej ® zauwazalne zwiekszenie czasu kontaktu
oraz ograniczenie zwyktych kontaktow dzieci i mtodziezy z tymi formami
aktywnosci

(nawet o 600/0

w stosunku do czasu
sprzed pandemii)

przesuniecie interakcji
spotecznych
ha ptaszczyzne online
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Katalog
zagrozen




Zagrozenia dla
zdrowia fizyczneqgo

dtugotrwata postawa siedzaca

brak ruchu

nadwaga

@

dtugotrwate wpatrywanie sie w ekran

!

nadmierne obcigzenie narzadu
wzroku

\
zespot suchego oka,
ryzyko rozwoju lub
nasilenia wad wzroku,
Zwfaszcza
krotkowzrocznosci



01 zagrozenia wynikajgce
Z uzywania urzagdzen przenosnych

Zagrozenia

psycho_ w ruchu drogowym
spoteczne

02 zagrozenia wynikajgce
z tatwego dostepu do tresci szkodliwych
w z punktu widzenia etapu rozwojowego

(np. pornografii, przemocy)




Zagrozenia psychospoteczne

03

04

05

zagrozenia polegajgce na zjawisku uzaleznienia

traktowanego jako problematyczne uzywanie internetu. Uzaleznienie oparte jest
na charakterystycznych mechanizmach psychologicznych i wigze sie ze zmianami
W dziataniu uktadu nerwowego.

zagrozenia zwigzane z rozluznieniem wiezi spotecznych

z powodu zastepowania spotkan realnych przez spotkania w sieci - przeniesienie aktywnosci do
Swiata wirtualnego obiektywnie utrudnia budowanie dojrzatych relacji osobowych
| tworzenie wspolnoty

zagrozenia zwigzane z zawezeniem pola doswiadczen

nadmiar korzystania z nowinek technologicznych moze wywotac u uzytkownikdw zubozenie
rozwojowe polegajgce na specyficznym postrzeganiu Swiata wytgcznie z pespektywy zasobow
sieciowych. Ten sztuczny Swiat nie daje podstawy do wielu elementow rozwoju intelektualnego.



Inne zagrozenia psychospoteczne

zagrozenia zwigzane z ujawnieniem danych osobowych i lokalizacji nastolatka
nawigzywanie relacji z obcymi osobami

narazenie na cyberprzemoc

osmieszanie ze strony rowiesnikow

upublicznianie zdjec¢ i informacji

kreowanie skrzywionego obrazu swiata i pojmowania wiasnej osoby




Odpowiedzi
profilaktyczne

| terapeutyczne
na zagrozenia




Odpowiedzi na zagrozenia zdrowia fizycznego

® przestrzeganie zasad fizjologii i ergonomii pracy przy komputerze
® stosowanie przerw w pracy wzroku

® gimnastyka

@

® zastepowanie lekcji komputerowych aktywnosciami, ktore mozna
wykonywac w domu, nauczanie przez doswiadczenie

® aktywnosc¢ na swiezym powietrzu



Odpowiedzi na
zagrozenia
spoteczne

Tworzenie systemu przekonan
normatywnych, ktore obejma
wszelkie korzystanie z urzagdzen

w ruchu drogowym, zwlaszcza przez
dorostych kierowcow, z ktérych
dzieci i mtodziez biora przyktad

Dziatania juz sg podejmowane

W postaci zakazow prawnych, lecz jest
to niewystarczajace, poniewaz
profilaktyka musiataby opierac sie na
tworzeniu silnych norm spotecznych
potepiajgcych uzywanie urzgdzen

w ruchu drogowym.




Odpowiedzi na zagrozenia psychospoteczne,

Zwigzane ze szkodliwoscia tresci

@ stosowanie dojrzatych dziatan pedagogicznych i interwenciji
profilaktycznych (programow profilaktycznych)

silna wiez z rodzicami lub innymi osobami znaczacymi

sukcesy szkolne i uprawianie hobby
® czynne zaangazowanie w dziatania oparte na wartosciach
® zbudowanie szacunku dla norm i autorytetow spotecznych

® przynaleznosc¢ do konstruktywnych grup rowiesniczych



Czas wolny - poza
nauka (w tym lekcje
online)ipraca
spedzany przed
ekranem powinien

by¢ limitowany

Dodatkowo nastolatki w wieku
14-17 lat powinny unikac
korzystania z urzgdzen

Z ekranem na 2 godziny

przed snem

Dzieci ponizej 1rokuido konca 1roku zycia:

nie powinny by¢ eksponowane na ekran

Dzieci od 2 do 4 roku zycia:

maksymalnie 1 godzina dziennie przy statej
obecnosci dorostego

Dzieci i mtodziez od 5 do 17 roku zycia:

nie wiecej niz 2 godziny w ciggu dnia



Ograniczanie
mtodym dostepu
do mediow
elektronicznych?

indywidualne i radykalne sposoby sg zazwyczaj bardzo
mato efektywne, a czasami doprowadzaja
do ostrych konfliktow w rodzinie

wszelkie zasady, rady i regulacje muszg bra¢ pod
uwage raczej pozytywy wynikajgce z nowych mediow
i urzadzen elektronicznych, niz ryzyko z nimi zwigzane

dziatania nie mogg sie opiera¢ na braku wiedzy
dorostych, na dezinformacji, czy przesadnych
obawach

sytuacje réznicuje wiek i etap rozwojowy:
Swiat online jest juz i bedzie $wiatem
dzieci i mtodziezy i to pokolenie bedzie
w praktyce decydowac o tym, w jaki
sposob ustali formy korzystania z tego
rodzaju mediow i urzgdzen.

Inne rozwigzania wydajg sie
nierealistyczne i przeciwskuteczne.

- dzieci: przewaza zacheta do eliminacji korzystania
z elektronicznych gadzetéw (nawet zupetnej
w przypadku bardzo matych dzieci, np. do lat 2)

- wczesna adolescencja: regulowanie dostepu do
opisywanych aktywnosci(w tym czasowego)

~




Czym jest uzaleznienie
od internetu?

Uzaleznienie (a wiasciwie problematyczne wykorzystywanie
internetu) jest zjawiskiem selektywnym i nie rozwija sie u kazdego
- nawet intensywnie uzywajgcego nowych technologii - dotyczy
ono kilku procent populacji mtodych ludzi.

Czestosc¢ zdefiniowanego uzaleznienia wsrod nastolatkow
wynosi miedzy 1,5% a 11,6 %.

Nie mozna utozsamiac¢ dtugosci czasu uzywania urzadzen od razu

z uzaleznieniem, gdyz w wiekszosci przypadkow tak nie jest.




Zestaw cech
diagnostycznych,
klasyfikacja

A. Augustynka:

silne pragnienie lub uczucie przymusu korzystania
z komputera (tabletu, smartfona)

pojawiajgce sie trudnosci z powstrzymaniem sie
od logowania w sieci

zte samopoczucie wywotane brakiem dostepu do sieci:
- lek
- pobudzenie psychoruchowe
- obsesyjne myslenie i fantazjowanie o internecie
- obnizenie nastroju

coraz czestsze i dtuzsze logowanie sie do internetu, mimo jego
destrukcyjnego wptywu na zdrowie i relacje spoteczne

ograniczenie lub utrata pozakomputerowych zainteresowan,
aktywnosci spotecznej, zawodowej i umiejetnosci wypoczywania

przeznaczenie duzejilosci czasu na czynnosci posrednio
zwigzane z internetem (np. kupowanie ksigzek na
temat sieci, dyskutowanie o niej)



Kryterium czasowe

Dotyczy starszej mtodziezy i dorostych i wynosi ponad
4,5 godziny dziennie poza niezbednymi aktywnosciami
zawodowymi lub edukacyjnymi(osoby zagrozone
uzaleznieniem), zas u oséb uzaleznionych jest to
ponad 7 godzin dziennie.

Decydujgce sg jednak obserwacje skutkow tej
aktywnosci pod katem listy przejawow
problematycznego wykorzystania internetu,

a nie samego czasu korzystania.




GO

Co trzeciuczen(34%) 7,.4%

w wieku 11-15 lat sposrod przejawiato symptomy

154 981 ankietowanych problematycznego uzywania
w roku szkolnym 2017//13 mediow

w 29 krajach zaklasyfikowany
zostat do grupy intensywnie
uzywajgcych mediow
spotecznosciowych

Dane z publikacji sieci badawczej
HBSC Journal of Adolescent Health

W Polsce

uzyskano wskazniki na
poziomie 43,3% oraz 7,6%,
CO szczegolnie w pierwszym
przypadku przekracza
srednig miedzynarodowg



Uwagi koncowe

Istotne jest zrozumienie, ze praktyka ograniczania czasu bez innych
dobrze zaplanowanych aktywnosci wychowawczych

| profilaktycznych bedzie nieskutecznai stanowczo

nie jest dziataniem rekomendowanym.

Nalezy promowac zwykte zalecenia powigzane ze zmeczeniem wzroku
| brakiem ruchu, w tym promowac¢ przerwy w aktywnosci. Promuje sie
podejscie integralne uwzgledniajgce caty bilans aktywnosci dziecka
(np. dla dzieci w wieku 8-11lat: minimum godzina ruchu dziennie,

do 2 godzin przed telewizorem lub gra, 9-11 godzin snu)

Obecnie trwa jeszcze dyskusja nad ustaleniami ,cyfrowego BHP” i badacze
sktaniajg sie do rezygnacji z ustalania sztywnych norm czasowych jako
bezpiecznych granic dla dzieci i mtodziezy. W to miejsce sugeruja
stosowanie kryteriow jakosciowych (np. analiza zyski/straty).




Opinia o zasadach bezpieczenstwa
w korzystaniu ze smartfonow, tabletow
i komputerow przez dzieci i mtodziez

Red.: prof. dr hab. med. Jolanta Walusiak-Skorupa,
Instytut Medycyny Pracy im. prof. Nofera

Auqustynek A., Uzaleznienia komputerowe. Diagnoza, rozpowszechnienie, terapia, Warszawa 2010

Boer M. iin., Adolescents'Intense and Problematic Social Media Use and Their Well-Being in
29 Countries, 2020
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Praktyczne
wskazowki




Jaki powinien by¢ poziom aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy szkolnej?

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej,
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/jaki-powinien-byc-poziom-aktywnosci-fizycznej-dzieci-i-mlodziezy-szkolnej-3/

O

Co najmniej 60 minut

aktywnosci fizycznej

0 umiarkowanej lub wysokiej
intensywnosci, przy czym kazda
ilos¢ dodatkowej aktywnosci
fizycznej, przekraczajgca zalecane
minimalne 60 minut, zapewnia
dodatkowe korzysci zdrowotne

wiekszos¢ dziennej
aktywnosci fizycznej

dzieci i mtodziezy powinny
stanowic umiarkowanie
intensywne cwiczenia aerobowe
(czyli tlenowe), do ktorych nalezy
wtgczycC ruch o intensywnym
natezeniu, wymagajgcy wiekszych
naktadow energetycznych

co najmniej 3 razy
w tygodniu

aktywnosci ruchowe powinny by¢
ukierunkowane na wzmacnianie

| ksztattowanie miesnii kosci,

a zatem idealne dla dzieci beda gry

| zabawy grupowe lub indywidualne

Z pitkg, bieganie, skakanie, jazda na
rowerze, rolkach, czyli zajecia
zwiekszajgce site, szybkosc i gibkosc¢


https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/jaki-powinien-byc-poziom-aktywnosci-fizycznej-dzieci-i-mlodziezy-szkolnej-3/

Atlas ¢wiczen
dla dzieci i modziezy

powstaty w ramach projektu AKADEMIA NFZ dla dzieci

zbior 40 ¢wiczen

zawiera rowniez informacje, jakie korzysci niesie ze sobg aktywnos¢
fizyczna, jak bezpiecznie wykonywac¢ ¢wiczenia oraz jakie

zagrozenia wigza sie z nadmierng aktywnoscia fizyczng

atlas do pobrania ze strony:
https://akademia.nfz.gov.pl/atlas-cwiczen-dla-dzieci-i-mlodziezy/

Atlas cwiczen
dla dzieci i mtodziezy



https://akademia.nfz.gov.pl/atlas-cwiczen-dla-dzieci-i-mlodziezy/

Zasady
prawidtowego
siedzenia

stopy w butach ptasko spoczywajg na podtodze

tylna czes¢ podudzia nie powinna dotykac¢ krawedzi siedziska
przednia krawedz siedziska nie moze wywiera¢ ucisku na uda
miedzy gérng powierzchnig uda a dolng powierzchnig ptyty
stotu powinna by¢ zachowana przestrzen niezbedna do
swobodnego ruchu nég

wysokosc¢ stotu nalezy dobrac tak, aby tokcie przy konczynie
gornej zgietej pod katem prostym lezaty na poziomie gornej

krawedzi ptyty lub nieco ponizej

oparcie krzesta powinno podpierac¢ kregostup w okolicy
ledZwiowej oraz ponizej topatek

Oswietlenie &

® rownomierne oswietlenie catego

pomieszczenia

® najlepsze dla oczu jest swiatto dzienne

® sztuczne swiatto powinno by¢

osSwietleniem uzupetniajgcym i nie moze
swiecic bezposrednio w oczy



Stanowisko
komputerowe
ucznia

Nalezy stworzy¢ uczniom odpowiednie
warunki pracy z uwzglednieniem
wymagan bezpieczenstwa, higieny
oraz ergonomii

Co jest wazne w stanowisku pracy ucznia?

dostateczna przestrzen pracy, pozwalajgca na umieszczenie
wszystkich elementéw obstugiwanych recznie

odpowiednie krzesto, ktore posiada:

stabilnos¢ dzieki co najmniej pieciopodporowej podstawie

z kdtkami jezdnymi

- wyprofilowane siedzisko i oparcie z reqgulowang
wysokoscig i pochyleniem

- mozliwosc¢ obrotu

- podtokietniki

wtasciwa odlegto$¢ miedzy monitorami sgsiadujgcymi ze sobg
- co najmniej 0,6 m; natomiast miedzy uczniem i tytem sgsiadujgcego
monitora - co najmniej 0,8 m

ograniczenie ol$nienia poprzez:

- odpowiednie ustawienie ptaszczyzny monitora

- matowa powierzchnie blatu

- mozliwos¢ ochrony przed nastonecznieniem

- zaopatrzenie punktdéw swietlnych w oprawy eliminujgce olsnienie
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Koronawirus: szczepienia i wazne informacje
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FOMO - efekt uboczny pandemii?

Telefon Zaufania dla Dzi |

&’] &= Zgtos incydent!
Miodziezy 1611 =

Portal powstaty w ramach projektu
.Kampanie edukacyjno-informacyjne narzecz
upowszechniania korzysci z wykorzystywania
technologii cyfrowych”

S\ www.gov.pl/niezagubdzieckawsieci



http://www.gov.pl/niezagubdzieckawsieci

Opracowanie

prezentacji

Oddziat Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej
Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w odzi

- E @ Www.gov.pl/wsse-lodz

Wojewodzka Stacja
Sanitarno-E pidemiologiczna w £ 0dzi
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