Konnyebb utnak tiinhet,

de kesobb nem keriil tul

sokba?

Egyszeriibb megoldasnak
tlinhet tablettel meg-
nyugtatni a gyermeket,
hiszen kevéshé
faraszto, mint
a fel-le sétalva
ringatas;

vagy a tévét bekapcsolva kevesebbet kell
azon stresszelni, hogyan téltsik ki az es-
téket lefekvésig. Tisztaban kell azonban
lenniink azzal, hogy a gyermekeknél tul
koran és tul sokat hasznalt érint6képer-
ny6ének komoly ara van, ugyanis a kontroll
nélkili képernyShasznalat karos kdvetkez-
ményekkel jarhat.

Sziil6-gyermek kapcsolédas

Kétéves kor alatt a fejlédésben meghata-
rozo szerepe van a szilé és a gyermek ko-
z06tti kapcsolatnak. Nem kell nagy dolgok-
ra gondolni: a szlil6 a babajara mosolyog,
aki visszamosolyog ra. A kisgyermeknek
elege lesz bel6le, hogy nem tudja ratenni
az egyik kockat a masikra, eldobja és sirni
kezd, a szlil6 pedig megvigasztalja és segit
neki. Az ilyen apro, hétkdznapi helyzetek-

« Alefekvés el6tti utols6 éraban
minden képerny6 hasznalata kertilendé.

b6l tanuljdk meg a babak érzéseik jelen-
tését és kezelését. Igy tanulnak meg ma-
sokhoz kapcsolédni, vagyis igy fejlédnek.
Minél tobb id6t tolt egy szilé képernyd
el6tt, anndl kevésbé veszi észre, ha a gyer-
meke kapcsolatot szeretne kezdeményez-
ni vele. A képerny6k attél veszik el a lehe-
t6séget, hogy a kisgyermekek és a sziileik
kozott 1étrejojjon a fejlédést biztositd kap-
csolat. Hiaba allitjak alkalmazasok vagy te-
levizidcsatornak reklamijai, hogy hasznéla-
tuk segiti a gyermekek fejlédését, ez nem
igaz. Sok kutatads mutatta ki, hogy kétéves
kor alatt a gyerekek nem tudnak mit kezde-
ni egy képernydn latott informacidval.

A testi egészségre gyakorolt hatasok
A kisgyermekek agya a sztil6tél varja a fej-
I6dést szolgald informacidkat. Mashon-
nan hidba érkezik barmilyen fontos tudas,
ez nekik semmit nem hasznal. Kutatasok
szerint minél tobb id6t tolt egy kétéves kor
alatti gyermek képerny6 elétt, annal las-
sabb lesz a mozgéasfejl6dése, és kés6bb
kezd el beszélni.
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>> A kisgyerekek az anyanyelvet él6 emberi kapcsola-

tokban tanuljak, a korai nyelvi tapasztalataik optimalis
forrgsa a k6z6s figyelmi helyzetekben folyd véaltozatos
tarsalgds. A tul korai képernyézés csékkentheti és be-
folyasolhatia ezeket a tapasztalatokat, igy kutatdsok
altal igazoltan a nyelvi késés magasabb kockazatéval
kapcsolhatd 6ssze. A nyelvfejlédés elmaradésa isko-
laskoron tul is nehezen behozhaté térsas és tanulasi
nehézségeket okozhat. A szUld akkor segit a legtdbbet,
ha , képernyd helyett kapcsolatot” kinal: beszélget, mesél,
kérdez, monddokazik, és naponta tudatosan teremt kép-
ernydmentes, k6z0s id6t. ,}

Dr. Kas Bence logopédus,
Eo6tvos Lordnd Tudoményegyetem
Barczi Gusztav Gyégypedagodgiai Kar

Minél tobbet hasznéljdk a szillék a gyer-
mekek megnyugtatasara a képerny6t, ké-
s6bb, 6vodaskorukban annéal nehezebben
tudjak onalléan kezelni az érzelmeiket.

A képerny&zés emellett nagymértékben
képes befolydsolni a gyermekek alvas-
mindségét, hiszen a kijelzék fénye
jelentésen gatolja az agy melatonin-
termelését, ami elengedhetetlen '/
a megfelel mingség( g
alvashoz.

A tulzott vagy problémas
képerny6hasznalat a mentalis
egészséget veszélyeztet6
kockazatokkal jar,

ezért keriilendé.
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A melatonin fokozatosan emelkedé szintje
jelzi a szervezet szdmara, hogy eljott a pi-
henés ideje. Ha ez elmarad, az ember nem
érzi magat faradtnak, és nehezére esik
az elalvas, ami hosszu tavon alvashiany-
hoz vezethet, ez pedig csokkenti a kon-
centraciét, hangulatingadozast és ingerlé-
kenységet okoz.

A tulzott képerny6hasznalat egyik leggyak-
rabban kimutatott karos kovetkezménye
az elhizas. Ennek kialakulasa annél val6szi-
nlbb, minél tobb id6t toltenek a gyermekek
a képerny6 el6tt. Ez ugyanis hasznos id6t
vesz el a gyermekek aktiv tevékenységétdl,
és ezaltal megnd a mozgasszegény élet-
maod kialakuldsanak kockazata.

A képerny6zés kovetkezményei kozott
emlitend6 az ugynevezett digitalis szem-
faradas is, ami a képerny6 hosszu ideig
torténd nézésébdl ered, és faradt, égé,
kivorosodott szemekkel, homalyos latas-
sal, a fokuszvaltas nehézségével, a szem
szarazségaval, irritdcidjaval vagy égé ér-
zésével jar. A hosszan tarté képerny6zés
hatasaként emlitend§ az is, hogy minden
képerny6 el6tt toltott tovabbi 6ra fokozza
a rovidlatas kialakulasanak kockazatat.
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& )* Az unatkozas biztosan
elvesztegetett id6?
Sokan tisztdban vagyunk a va-
lasszal, mégis Ugy érezzik, ha egy
gyermek unatkozik, azt azonnal meg kell
szlntetni. Ez egy gyakori és sulyos tévedés.
Az unalom a kreativitas kapuja. Altalaban
10-15 perc utan az agy atkapcsol, és a gyer-
mek talal valamit, amivel lekotheti magat.
Ez a fejl6désiik szempontjabdl egy nagyon
fontos tapasztalat, amit minden gyereknek
rendszeresen at kell élnie. Nem kell, hogy
minden ébren t0ltott percet kozos jatékkal
toltsenek ki, és nem kell a gyermekeket
folyamatosan szérakoztatni. A gyerekek
fejlédése szempontjabdl hasznos és fon-
tos, ha néha unatkoznak.

Szakemberként és szUil6ként is azt mondhatom, hogy nem kell
,} lehetetlen és irredlis dontéseket hoznunk. Nem kell eltintetni
a képernydket a lakasbdl. Nem kell mindig tbkéletesen j6 sz(il6-
nek lenni. Kell azonban gondolkoznunk azon, hogy mivel tudjuk
gyermekunk fejlédését és boldogsagat a legjobban segiteni.
Kezeljik ugy az okoseszkbzbket, mint az ételeket. Gondolkoz-
zunk el rajta, hogy amit most adok a gyermekemnek, az tapla-
16? Hasznos? Egészséges? Vagy csak elveszi az étvagyat és
nem fog rendes ételt enni? Egyikiink sem engedné a gyerme-
kének, hogy mindennap fagylaltot egyen vacsora helyett. Tore-
kedjlink a tudatossagra a képernydk hasznalataban is. }}

Dr. Nagy Péter
gyermek- és ifjisagpszichiater szakorvos,
Bethesda Gyermekkoérhaz



