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POKOLENIE POCHYLONYCH GLOW,
CZYLI JAKI WPLYW NA ZDROWIE FIZYCZNE
MAJA TELEFONY KOMORKOWE?

Technologie informacyjno-informatyczne zmieniaja
codzienng przestrzen naszego zycia, a tym samym
przestrzen zycia dzieci i mtodziezy. Nastolatkowie
nie pamietajg i nie wyobrazajg juz sobie Swiata bez
Internetu. Pokolenie pochylonych gtow, cyberdzieci,
iGen, przyklejone do tabletow, smartfonow, naj-
nowoczesniejszego modelu iPhone'a dzieci (i nie
tylko!), ktore — zamiast patrze¢ na drugiego czto-
wieka — patrza w ekran urzadzenia. Z rowiesnikami
spotykajg sie na portalach spotecznosciowych — tam
majg duzo znajomych. W realu niewielu albo w ogole.

Przed obecnoscig technologii informacyjnej
w zyciu codziennym nie uciekniemy, ale warto
pamietac¢, ze nowe technologie mogg stanowic
zarowno zrodto zagrozen, jak i by¢ zrodtem korzy-
Sci — otwierac rozne mozliwosci rozwoju, pomagac
w edukacji. Odpowiednio dostosowane do wieku
uzytkownika tresci, aplikacje, miejsce i czas korzy-
stania z mediow cyfrowych czy urzgdzen mobilnych
mogg stanowic ciekawg, atrakcyjng i dodatkowa
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forme rozrywki oraz edukacji dla mtodszych i star-
szych ludzi.

NIE MEDIA CYFROWE SA ZLE,
ALE ICH NIEWLASCIWE UZYWANIE

W 2015 roku Fundacja Dzieci Niczyje opublikowata
raport ,Korzystanie z urzgdzen mobilnych przez
mate dzieci w Polsce”, w ktérym zawarto wyniki
badan przeprowadzonych na dzieciach w wieku
od 6 miesiecy do 6,5 lat. Wyniki zatrwazajg. Wedtug
badan ponad 40% rocznych i dwuletnich dzieci
w Polsce korzysta z tabletow lub smartfonow, wsrod
nich niemal co trzecie uzywa urzgdzen mobilnych
codziennie lub prawie codziennie. Ponad 80% rodzi-
cow pozwala na korzystanie ze smartfonow lub tab-
letow dzieciom ponizej 6 roku zycia — 60% rodzi-
cow robi to po to, zeby zajac¢ sie swoimi sprawami,
stad uprawnione staje sie nazywanie tych urzgdzen
smoczkami XXI wieku.



64

Meritum 3 (54) 2019

Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny

JOANNA POCALUN

Coraz mtodsze dzieci stajg sie ofiarami e-uza-
leznien. Socjologowie moéwig o zjawisku zwanym
fonoholizmem, ktore powoduje zaburzenia jakosci
zdrowia psychicznego, spotecznego, duchowego.
Nie bez znaczenia jest wptyw tego natogu XXI wieku
na zdrowie fizyczne, czyli prawidtowe funkcjonowa-
nie organizmu, jego uktadow i narzadow.

e Zaburzenia integracji
sensorycznej

Dla rozwoju matych dzieci duze znaczenie ma
sposob, w jaki obserwujg rzeczywistos¢. Dzieki
integracji sensorycznej cztowiek moze prawidtowo
odbierac¢ oraz interpretowac¢ bodzce zmystowe.
W ten sposob wiemy, jak reagowac adekwatnie do
zaistniatej sytuacji. Mate dziecko musi prawidtowo
nauczyc sie interpretowac swiat. Nie mozna mu
dawac zamiennika w postaci sztucznego, ptaskiego,
a nie trojwymiarowego obrazu, gtosnych dzwiekow,
intensywnych, innych niz w otaczajgcym je Swiecie
kolorow, gdyz to miedzy innymi zubaza jego inte-
gracje sensoryczng. Sposob, w jaki dzieci wykonuja
réznego rodzaju czynnosci, na przyktad pisza, maluja,
wptywa na ksztattowanie ich mézgu. U osoby doro-
stej wzorce ruchowe sg juz zakodowane, ale mate
dziecko jest nainnym etapie rozwoju. W duzej mierze

od dostarczanych mu bodzcow zalezy, jak rozwija
sie jego mozg.

Proces integracji sensorycznej rozpoczyna sie
juz w okresie ptodowym. Jednak najintensywniej
przebiega w pierwszych 3 latach zycia dziecka i trwa
do okoto 7 roku zycia. Dlatego tez dzieci do 3 roku
zycia nie powinny mie¢ w ogole dostepu do urzg-
dzen mobilnych.

e Problemy ze wzrokiem

Wpatrywanie sie w maty ekran telefonu przez kilka
godzin dziennie grozi syndromem CVS (Computer
Vision Syndrome). Jeszcze do niedawna przypadtos¢
ta byta charakterystyczna dla osob, ktore pracowaty
przed monitorem komputera. Teraz zaczyna rowniez
dotykac korzystajgcych z matych ekranow. Podsta-
wowym objawem CVS jest zespot suchego oka. Jesli
odczuwamy piasek pod powieka, a mruganie sta-
nowi dla nas trudnosc, to znak, ze za czesto zerkamy
w smartfon. A czy dzieci o tym wiedzg? Czytanie na
niewielkim monitorze powoduje zmeczenie miesni
oka, ktore s3 odpowiedzialne za dostosowywanie
sie narzadu do patrzenia na przedmioty znajdujace
sie na roznych odlegtosciach.

e Problemy ze szkieletem
osiowym i szkieletem konczyn

Dla ludzi naturalna, czyli optymalna dla naszego
organizmu, jest pozycja stojgca, a nie siedzaca.
Jesli dzieci spedzajg duzo czasu siedzac, nastepuje
obcigzenie kregostupa i miednicy, a to z kolei moze
prowadzi¢ do przecigzen, utrwalonych przykurczy
i wad postawy.

Naukowcy z New York Spine Surgery and Rehabi-
litation Medicine w Stanach Zjednoczonych wyliczyli,
ze jezeli dziennie korzystamy ze smartfona srednio
od 2 do 4 godzin, rocznie daje to okoto 1400 godzin
w pozycji ze schylong gtowg. W efekcie kregostup
przebywa w nienaturalnej pozycji zogromnym naci-
skiem na kregi. Naukowcy, sprawdzajac, z jak duzym
ciezarem odcinek szyjny kregostupa musi poradzi¢
sobie podczas korzystania z urzagdzenia mobilnego,



uzyli do tego celu modelu 3D ludzkiego kregostupa.
Przy zatozeniu, ze gtowa ludzka wazy okoto 5 kg,
gdy znajduje sie w pozycji prostej, pochylajgc sie
0 co najmniej 60°, by przejrzec kolejng porcje zdjec
na Instagramie, powodujemy wygiecie kregostupa
i fundujemy naszym kregom nacisk o ciezarze 27 kg.
Ortopedzi przestrzegajg, ze dtugotrwate korzysta-
nie z urzagdzen mobilnych w pozycji schylonej grozi
degeneracjg kregostupa szyjnego. Szacuje sie, ze
prawie 50% uzytkownikdéw telefonow (wsréd mto-
dziezy 70%) cierpi na tzw. esemesowg szyje, elek-
troniczng szyje, Text Neck, czyli grupe syndromow
ciggtego napigcia miesni, bolu karku i ramion, bolu
gtowy, catego ciata, uczucia zmeczenia oraz trud-
nosci z oddychaniem. Text Neck moze ostatecznie
doprowadzi¢ do zwyrodnienia sylwetki. Dla poprawy
samopoczucia ortopedzi i rehabilitanci sugeruja
scigganie ramion i podnoszenie gtowy podczas
uzywania telefonu. Zaleca sie rowniez masowanie
miesni miedzy topatkami a karkiem dla przywro-
cenia elastycznosci. Czy o tym wiemy? Czy wiedzg
o tym nasze dzieci?

Wedtug naukowcow niedtugo kciuk stanie sie
podstawowym, najwiekszym i najwazniejszym
palcem dtoni. Zwrodcmy uwage na szybkosc, z jaka
nasze pociechy sie nim postugujg. Podczas zabawy
na tablecie dziecko sztywno trzyma reke, napina
miesien dwugtowy, pracuje kciukiem. Klikanie powo-
duje, ze zmniejsza sie pole ruchu reki — to nie jest
kompleksowy rozwdj. Wystarczy porownac ruch
klikania z ruchem, ktory dziecko musi wykonac, na
przyktad uktadajgc klocki, puzzle. Dlatego tak wazne
sg roznego rodzaju zajecia manualne — rysowanie,
malowanie.

e Zaburzenie motoryki

Problemy z recznym pisaniem zaobserwowano
gtoéwnie u dzieci, ktore, wychowywane w otocze-
niu nowej generacji urzadzen dotykowych, korzy-
staty z nich dtuzej niz 3-4 godziny dziennie. Palce
rozpoczynajgcych nauke szescio-, siedmiolatkow sg
juz zupetnie inaczej przystosowane do korzystania
z nowoczesnych urzadzen. Niemal bezustanne ich
uzywanie moze doprowadzi¢ do niewyksztatcenia

sie odpowiednich miesni, niezbednych do spraw-
nego postugiwania sie przyborem do pisania. Dla-
tego jesli nie chcemy, by nasze pociechy miaty
problemy z utrzymywaniem dtugopisow w matych
rgczkach, zadbajmy, by nie naduzywaty nowoczes-
nych technologii.

W ojczyznie Nokii — Skandynawii — juz dawno
zauwazono ten problem, dlatego rownolegle z nauka
pisania recznego dzieci majg zajecia z pisania na kla-
wiaturze, co moze sie okazac bardzo praktyczne na
pozniejszych etapach edukacji.

e Urazy, kontuzje

Niestety, mtodzi ludzie sg czesto duzo mniej swia-
domi zagrozen wynikajgcych z braku zachowania
odpowiedniej ostroznosci, dlatego tak czesto zda-
rzaja sie im nieszczesliwe wypadki, urazy, kontuzje,
na przyktad podczas odpisywania na SMS, robie-
nia selfie lub pogoni za Pokemonami. Juz doszto
w podobnych okolicznosciach do szeregu niebez-
piecznych zdarzen, nierzadko zagrazajgcych zyciu
i zdrowiu uzytkownikow telefonow.

Kazdy choc¢ raz w zyciu widziat (lub sam nim jest)
komorkowego zombie, osobe idgcg bezmyslnie
przed siebie i jednoczesnie korzystajgcg ze smart-
fona. Jest to coraz czesciej spotykane zjawisko, do
tego stopnia, ze w miescie Chongqging w Chinach
stworzono osobny pas na chodniku dla takich osob.

Uzywanie smartfondw ma takze wptyw na nasze
ruchy. Zwrdcmy uwage na sposob chodzenia z tele-
fonem w rece tak, aby uchronic sie przed upadkiem
lub zderzeniem z innym przechodniem lub przed-
miotem. Tzw. smartfonowy krok jest znacznie krot-
szy niz zwykty. Patrzac na ekran, stopy unosimy tylko
nieco nad ziemie. Wszystko po to, by zachowac sta-
bilnos¢ i wyczucie podtoza. W efekcie chodzenie jest
wolniejsze niz podczas normalnego spaceru. Moze
to miec takze negatywne skutki dla naszego zdrowia.
Dodatkowo przykurczanie ramion przy korzystaniu
ze smartfona w czasie chodzenia moze doprowa-
dzi¢ do wad postawy.
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e Zaburzenia taknienia, snu,
koncentracji

Co czwarty rodzic, aby dziecko zjadto positek,
witgcza mu bajke (z raportu Fundacji Dzieci Niczyje

,Korzystanie z urzgdzen mobilnych przez mate dzieci

w Polsce”). Tymczasem maluch jest przez to nara-
zony na zaburzenia taknienia. Z kolei co pigty rodzic
traktuje tablet jako usypiacz, a przeciez niebieskie
sSwiatto monitora pobudza, a nie uspokaja dzieci.
Swiecace niebieskie $wiatto smartfona mozg odczy-
tuje jako sygnat, ze nadal trwa dzien. Efektem jest
zahamowanie wydzielania hormonu snu — mela-
toniny. Wskutek tego rytm dobowy zostaje zakto-
cony — w nocy nie chce nam sie spac, a w dzien
jesteSmy zmeczeni.

Najmtodsze dzieci nie powinny zasypia¢ w poblizu
wigczonych aparatow, ktorych wibracje i swiatto
moze pogarszac jakosc ich snu. Aparat komorkowy
nie powinien lezec przy gtowie — by zwiekszyc¢ odle-
gtos¢ miedzy telefonem a gtowga, mozna korzystac
z zestawow stuchawkowych. Bezpieczny dystans to
minimum 2-3 metry.

Obecnie prowadzone sg intensywne badania
w kierunku sprawdzania zwigzku dtugosci rozmow
w telefonii komorkowej ze zmianami w aktywno-
sci neuronalnej, zmniejszaniem przeptywu krwi
w mozgu, podwyzszeniem ryzyka rozwoju glejakow
lub oponiakow mozgu.

e Elektroniczny odpowiednik
choroby lokomocyjnej

Dtugie wpatrywanie sie w duze wyswietlacze urzgy-
dzen oraz szybkie przewijanie stron internetowych
sprawia, ze uzytkownicy, w tym dzieci, odczuwaja
mdtosci, silne bole i zawroty gtowy oraz traca
poczucie rownowagi. Najprawdopodobniej cierpig
na chorobe zwang cybersickness. Kojarzy sie ona
z chorobg lokomocyjng, ale jest jej odwrotnoscia.
Podczas choroby lokomocyjnej w sposob fizyczny
odczuwamy ruch, ale nie widzimy go. W przypadku
cybersickness jest odwrotnie — widzimy ruch, ale go
nie odczuwamy.

Szybkie tempo wspotczesnego zycia niemal
wymusza na nas posiadanie aparatu komorkowego.
Wydaje sie niemal oczywiste, ze nie jestesmy juz sie
w stanie bez niego obejs¢. Co wiecej — mtodzi uzyt-
kownicy generujg popyt na coraz bardziej zaawan-
sowane funkcje utatwiajgce nam codzienne zycie
i radzenie sobie z biezagcymi przeciwnosciami.

Oczywiscie nie ma w tym nic ztego, jeslichcemy
nadazy¢ za otoczeniem, utatwic¢ sobie zycie. Im
jestesmy starsi, tym trudniej radzimy sobie z wszel-
kimi nowinkami technicznymi, ale uodparniamy sie
na uzaleznienie od coraz nowoczesniejszych form
komunikacji. W przypadku dzieci i mtodziezy sytu-
acja jest odwrotna — mtodsi btyskawicznie opano-
wujg wszystkie nowe funkcje, aplikacje i w przeci-
wienstwie do dorostych tak szybko przywigzuja sie
do smartfonow, ze bardzo trudno jest sie im z nimi
rozstac.

Nam, dorostym pozostaje pamietac, zeby krea-
tywnosc¢ dziecka stymulowac w rozny sposob. Jesli
przez pewien czas gra na tablecie, niech zrobi tez cos
innego. Niech uktada puzzle, niech cos ulepi, pojez-
dzi na rowerze, na rolkach. Nie uzywajmy tez urzg-
dzen mobilnych jako metody wychowawczej opartej
o system nagrod i kar — stynne wytgczanie sieci lub
szlabany na smartfona sprawiajg, ze w oczach dziec-
ka ranga tego urzadzenia wzrasta. @



