Szemiink fénye és a képernyd fénye - a képerny6 hatasai a gyerekre

SzerzG6: Gacsi Margit

Mi a képerny6id6?

Minden perc, melyben a gyerek szamitdgépes, telefonos, televizids, radids ingereknek van kitéve. A
kézhiedelemmel ellentétben nem csak az szamit, amikor aktivan ilyen tevékenységet végez, hanem az is,
amikor a jelenlétében masok teszik azt és ekdzben az ingerek a gyereket is érik.

Miért fontos errdl beszélni?

A tulzott képernyGidé mindenki egészségére hatdssal van. Fokozottan érvényes ez a gyerekek védtelen
szervezetére, fejl6d6 idegrendszerére.

Felmérések szerint a tulzott képerny6idé ma a gyerekek 87%-4at érinti és a helyzet folyamatosan romlik.
Az okozott kdrok mar rovid tavon is érzékelhet6ek, azt azonban egyel6re csak talalgatni lehet, hogy milyen
élete lesz majd egy képernyé el6tt felnétt generacionak.

Képernyo6fiiggbség

A képernydidd egyik veszélye, hogy olyan illékony boldogsag érzetet okozhat, amely hasonlé a drogokhoz,
alkoholhoz, dohdnyzashoz, szerencsejatékhoz — azaz fligg6séget okozé szerekhez. Ra lehet szokni, ami
képerny6fiiggbséghez vezethet. A képerny6fiiggévé valt személy ,digitalis-drogossa” alakul:
folyamatosan szliksége van (egyre tobb) képernydidére, mig az élet valdsagatdl mindinkabb elidegenedik.

A képerny6fiigg6ség néhany jele:

- érdeklGdés elveszitése minden mas tevékenységben (csak a képernyé létezik)

- aképernyd sziikségessé vdlik a jékedvhez

- képernyd6 hasznalat titokban (éjjel suttyomban)

- emberi kapcsolatok elsorvadasa (nincsenek valddi baratok, csak netes ismerdsok)
- szlil6-gyerek elidegenedés (lényegében elveszitjlk a gyerekiinket).



Mi szamit tdlzott képerny6idének?

Az Egészségligyi Vilagszervezet a kisgermekekre vonatkozdan fogalmazott meg ajanlasokat. E szerint 2 év
alatt egyaltalan nem szabad a gyereket ilyen hatasoknak kitenni. 2-5 éves korig pedig kevesebb, mint napi
1 6ra, ami még valdszin(ileg nem karos.

Dr. Donauer Nandor neuropszicholdgus szerint mar 25 percet meghaladd egybefligg6 képernybhasznalat
is elindithat kdros idegrendszeri folyamatokat.

FelnGttek esetében a képernyG el6tti munkavégzésre létezik hazai szabdlyozas: naponta legfeljebb
Osszesen 6 oOra lehet, drankénti 10 perces kotelez6 sziinetekkel.

Egy biztos: a képernyéfiiggéség jeleinek kialakuldsa mar egyértelmlen utal arra, hogy tulzott
képerny6idbvel allunk szemben.

Milyen hatasai vannak a tulzott képernydidének?

A tulzott képerny8idének szamos testi, lelki, viselkedési hatasa lehet:

- magatartasi zavarok

- aggresszivitas

- tanulasi képességek romlasa (kiilonésen: matematika, olvasas)
- figyelemzavarok

- hiperaktivitas

- evési zavarok

- alvasi zavarok

- latasromlas

- tulsaly

- depresszid, szorongas

- ADHD (aktivitas- és figyelemzavar) szindroma
- idegrendszer fejl6dési rendellenességek.

Mi a teend§?

A szil6 felel6ssége, hogy gatolja a képernyG6fliggdség kialakuldsat, enyhitse a képerny6 karos hatdsait.
Sajnos az idedlis allapot elérése a szul6k tobbsége szamara majdnem lehetetlen. A mai vilagban életlink
minden pillanatat atszovi az elektronikus zaj. Eletformank kiliresedett, emberi kapcsolataink kihdiltek.
Gyerekeink pedig ebben a kdrnyezetben nének fel.

Mikozben mds fliggbséget okozd tényezbk ellen torvény védi a gyerekeket (dohdnyzds, alkohol,
szerencsejaték, drog), addig a tulzott képernyé hasznalat ellen nincs térvényi védelem gyerekeink szamara
—holott ennek a miikddési mddja és karos hatdsai hasonldak a tobbi fliggSségéhez. A COVID jarvany sordn
alkalmazott online oktatas valdszin(leg csak tovabb rontott a helyzeten. Az egyetlen védelmi vonal tehat
a gyerekét felelGsen nevel§ szlG.

A leghatdasosabb maéd a megel&zésre térekvés lehet.



Példamutatds. A személyes példamutatas szerepe: hogyan varhatjuk el a gyerektél, hogy ne ljon
képernyé el6tt egész nap, ha télink is azt latja? Ha alapzajként egész nap megy a tévé, radid, ha teljes
szabadidénket mi felnGttek is a képernyG el6tt toltjik? Sajnos sok feln6tt szamara is az egyetlen
menekilési lehet6ség az élet terhe eldl a képernyd. Ezt a modellt a gyerek is lemasolja.

Elterelés. Hatasos lehet, ha gyerek mds, értelmes tevékenységgel tolti ki a szabadidejét (pl. sport, kozos
kirandulas, hagyomanyos - nem képernyds - tarsasjaték a csaladdal), igy ideje és energidja sem marad az
egész napos képernyGzésre.

Korlatoz6 mddszer. Sokan prdbalkoznak a képernyGidé korlatozasaval: részlegesen elkobozzak a
gyerektdl a szamitogépet, mobiltelefont. Szamos m(iszaki megoldas is elérheté (pl. hasznalati id6t méré
és korlatozé alkalmazasok, internet-képtelen butatelefonok, internetes tlizfal gyerekzar).

Karenyhités. Sok szil6 csak akkor eszmél ra a probléma nagysdgara, mikor mar kialakult a
képerny6fiiggbség és annak kdros hatdsai is letagadhatatlanul jelentkeznek. Ekkor mar haladéktalanul
szakemberhez kell fordulni a karok miel6bbi mérséklése érdekében. A megfelels fejleszté terdpiak
alkalmazasa ilyen esetekben is jelentésen csokkentheti a karosodast, amit a képernyd a gyereknek okoz.

Osszefoglalva

- Nem koltézhetiink lakatlan szigetre, igy kicsi az esély, hogy teljesen meg tudjuk védeni
gyerekiinket a digitalis veszélyektdl.

- Meégis meg kell tenniink ami téllnk telik, hogy a lehetd legkisebb sériilés érje 6t. Védenink kell,
amennyire csak lehetséges.

Az éjszakai égbolt latvanya fényszennyezés nélkil (varoson kiviilrél nézve) és fényszennyezéssel (a
varosbol nézve)



