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Podsumowanie akcji “Dzien bez smartfona”:

Wicgkszos¢ dzieci biorgcych udziat w akcji “dzien bez smartfona” miata trudnos¢ z calkowitym
powstrzymaniem si¢ do korzystania ze swojego smartfona.

Smartfon stanowi nieodlaczny element codziennosci, pelniac réznorodne funkcje i zastepujac inne
tradycyjne urzadzenia - zegarki, odtwarzacze muzyki, radio.

Po smartfona siega si¢ rowniez w celu poszukiwania informacji oraz nauki - to rozwigzanie szybsze i
prostsze niz znalezienie potrzebnych informacji w ksigzce. Tendencja ta moze jednak niekorzystnie
wplywac na zdolno$ci czytania ze zrozumieniem oraz umiej¢tnosci selekcji informacji czy weryfikowania
wiedzy. Oprocz tego smartfony sa odpowiedzialne za zjawisko przecigzenia informacyjnego (nadmiar
informacji, ktory przekracza mozliwosci ich przetworzenia), tym samym obnizajac zdolno$¢ koncentracji
uwagi.

Smartfony stajg si¢ narzgdziem do podtrzymywania kontaktow spotecznych, niekiedy zaspokajaja
wigkszo$¢ potrzeb spotecznych dzieci - zamiast spotkania w $wiecie rzeczywistym, wygodniej jest
“umoéwi¢ si¢” online. Drugim najczescie] pojawiajacym si¢ wsrdd odpowiedzi naszych ucznidw
powodem, dla ktorego siggali po smartfony, byta wlasnie potrzeba kontaktu z rowiesnikami.

Smartfon jest rowniez zrédtem rozrywki - dzieci korzystaja z roznych aplikacji i mediow
spotecznosciowych (typu TikTok, Snapchat itp.), gdzie napotykaja na rozne zjawiska i historie,
niejednokrotnie promujace postawy niezgodne z tym, czego chcieliby$my je uczyé; sa to czasem tresci
przesycone przemocy i hejtem czy brakiem szacunku. Zachowania obserwowane w internecie moga by¢
przenoszone do $wiata rzeczywistego. Warto mie¢ na uwadze, co dzieci ogladajg w internecie, okazywac
zainteresowanie; nie ocenia¢, ale jednocze$nie ukierunkowywac na to, co wartoSciowe i wspiera¢ w
odréznianiu “dobrego” od “zlego”.

Wszechstronno$¢ smartfondw czyni je uzytecznymi narzedziami, jednocze$nie sprawia niestety, ze czgsto
dominuja one codzienno$¢ zarowno dzieci, jak i dorostych. Istniejg rozne badania dotyczace czasu
poswigcanego przez uzytkownikow na korzystanie ze smartfonéw; uogdlniajac mozna jednak stwierdzic,
ze przecigtna osoba odblokowuje swojego smartfona okoto 80 razy w ciagu dnia i spedza okoto 2 godzin
i 30 minut uzywajac go.

Nalezy pami¢taé, ze naduzywanie telefonow, ktore jest obecnie powszechnym problemem (wsrdd
dorostych i dzieci), nie jest bez znaczenia dla kondycji psychiczne;j.

Nadmierne korzystanie z telefonu, zwlaszcza w godzinach wieczornych, niekorzystnie wplywa na
jakos$¢ snu. Niebieskie $wiatto, emitowane przez wyswietlacz, zaburza (hamuje) wydzielanie sie w
organizmie melatoniny - hormonu, ktéry odpowiada za zdrowy sen.

Naduzywanie smartfonéw moze rowniez byé przyczyna zaburzen Kkoncentracji. Posiadanie
smartfona sprawia, ze jego uzytkownik jest bombardowany niekonczacymi si¢ powiadomieniami -
nadmiar informacji (dotyczacych naszych znajomych lub oséb wystepujacych w $wiecie internetowym,
a takze r6znorodne newsy) powoduje przecigzenie i zmgczenie psychiczne. Trudniej jest si¢ wowczas
uczyc¢, zapamigtywacé nowe rzeczy, a takze zauwazac, co dzieje si¢ wokot nas.

Przebywanie w §wiecie wirtualnym moze potegowac leki i obniza¢ nastroj - powodem tego moze by¢
m.in. izolacja - brak kontaktow w §wiecie rzeczywistym, nieustanne porownywanie si¢ z innymi, bycie
wystawionym na hejt.



