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Urzadzenia cyfrowe do uspokajania matych
dzieci

Czeste korzystanie z urzadzen takich, jak smartfony i tablety, w celu uspokojenia
zdenerwowanych dzieci w wieku 3-5 lat, wiaze sie z ich rozregulowaniem emocjonalnym.
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Efekt ten jest szczegdlnie silny u chlopcow.

Wreczanie zdenerwowanemu przedszkolakowi urzadzenia cyfrowego, cho¢ wydaje sie latwym
i szybkim sposobem uspokojenia, moze by¢ powiazane z gorszymi wynikami behawioralnymi
w przysztosci. Takie wnioski ptyna z artykutu, jaki ukazatl sie na tamach pisma ,JAMA Pediatrics” (

http://dx.doi.org/10.1001/jamapediatrics.2022.4793).

"Korzystanie z urzadzen mobilnych w celu uspokajania matego dziecka moze sie wydawac rodzicom
nieszkodliwym i szybko dziatajacym narzedziem, ale tak naprawde niesie za soba dtugoterminowe
konsekwencje. Jesli zdarzy sie to raz, nic zlego sie nie stanie, jesli bedzie sie powtarza¢ regularnie -
narodzi sie problem" - méwi gléwna autorka publikacji dr Jenny Radesky z University of Michigan
Medical School (USA).

"Urzadzenia tego typu nie moga zastepowa¢ metod, ktore rozwijaja u dzieci umiejetnos¢
samoregulacji" - dodaje.

W badaniu wzieto udziat 422 rodzicéw i 422 dzieci w wieku 3-5 lat. Naukowcy przeanalizowali
reakcje opiekunéw na zdenerwowanie (krzyk, ptacz) pociech oraz sprawdzili, jak czesto dorosli
uzywali telefonow, tabletéw lub smartfonow jako narzedzia uspokajajacego. Zebrane dane zestawili
z ewentualnymi objawami nadreaktywnosci lub rozregulowania emocjonalnego ich dzieci 6 miesiecy
poZniej.

Jak ttumacza autorzy badania, oznaki deregulacji obejmuja szybkie przejScia pomiedzy smutkiem
a podekscytowaniem, nagle zmiany nastrojéw oraz zwiekszona impulsywnosc.

Wyniki pokazaly, ze zwigzek miedzy uspokajaniem maluchdéw za pomoca urzadzen mobilnych
a konsekwencjami emocjonalnymi byt szczegdlnie wysoki wsrdd chtopcow oraz tych dzieci, ktore juz
wczesniej byly nadpobudliwe, impulsywne i gorzej radzily sobie z emocjami.

Dr Radesky zauwaza, ze okres przedszkolny jest etapem rozwojowym, w ktorym dzieci dos$¢ czesto
przejawiajq trudne (dla rodzicéw) zachowania, takie jak napady zlosci, bunt i intensywne emocje.
Sprawia to, ze uzywanie urzadzen jako strategii uspokajajacej wydaje sie bardzo kuszace.

"Opiekunowie odczuwaja natychmiastowa ulge, kiedy wreczaja dziecku telefon, a ono od razu
przestaje krzyczec. Z pozoru to dziata, bo skutecznie udato sie zredukowac¢ negatywne i trudne
zachowanie. Zacheca ich to, aby postepowac tak dalej - mowi autorka badania. - Nawyk ten z czasem
coraz bardziej sie wzmacnia, poniewaz wzmacniaja sie rowniez zadania dzieci".

Tymczasem istnieje wiele alternatywnych metody uspokajania, ktére pomagaja w budowaniu
umiejetnosci regulacji emocji.

Radesky, ktora sama jest matka dwojki dzieci, przyznaje, ze sporadyczne uzywanie tabletu do
odwrdcenia uwagi przedszkolaka czy utatwienia rodzinie podrézy nie jest niczym ztym. Ale trzeba
zachowa¢ umiar; nie moze sta¢ sie podstawowym i regularnym narzedziem uspokajajacym.

Jej zdaniem lekarze rodzinni i pediatrzy powinni zwraca¢ na to uwage rodzicow, kiedy rozmawiaja
z nimi podczas wizyt w gabinecie.

Wsrod alternatywnych rozwiazan, ktore zaleca dr Radesky, sa np. techniki sensoryczne, ktére
w zaleznosci od indywidualnych upodoban dziecka moga obejmowac bujanie, przytulanie, uciskanie
ciata, skakanie, gniecenie w dioniach sprezystej piteczki czy ciastoliny, stuchanie muzyki, ogladanie
ksigzeczek. Wymienia ona réwniez "nazywanie emocji" - kiedy rodzic nazywa to, co jego zdaniem
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czuje dziecko, pomaga malcowi potaczy¢ jezyk ze stanem uczuciowym i pokazuje mu, ze jest
rozumiane i akceptowane. Im spokojniejszy jest dorosty, tym szybciej dziecko uczy sie, ze wszystkie
emocje sa godne uwagi i mozliwe do opanowania.

Inna sugestia jest metoda "kolorowych" emocji - mate dzieci moga mie¢ trudnosci z mysleniem
o abstrakcyjnych i skomplikowanych pojeciach, takich jak emocje, dlatego rodzice moga skorzystac
z kolordéw, ktore beda je obrazowacé (niebieski to nuda, zielony - spokoj, zoty - niepokdj/pobudzenie,
czerwony - ztos$é). Metoda ta mozna postugiwaé sie w trudnych chwilach, méwiac np. "robisz sie
chwiejny i znajdujesz sie w z6ttej strefie; co mozesz zrobié, aby wrdcié¢ do zieleni?". Moze pomoc
rowniez "oferowanie zachowan zastepczych" - zdenerwowane dzieci moga wykazywa¢ zachowania
negatywne i normalnym instynktem jest che¢, by je zakonczy¢. Jednak wszystkie zachowania
komunikuja jakies emocje, warto wiec nauczy¢ dzieci bezpieczniejszych lub bardziej efektywnych
zachowan zastepczych. Moze by¢ to uderzanie w poduszke (zamiast bicia ludzi) lub komunikat
(werbalny czy dotykowy): "zwrd¢ na mnie uwage".

"Dopiero, kiedy dzieci sa spokojne, ich opiekunowie moga przystapi¢ do nauki radzenia sobie
z emocjami - mowi dr Radesky. - Moga z nimi porozmawia¢ o tym, jak czuje sie ulubiony pluszak,
kiedy jest w wielkich emocjach. Co robi, zeby sobie pomoéc. Taki rodzaj rozmowy poprzez zabawe
wykorzystuje jezyk dzieci i rezonuje z nimi".

"Wszystkie te rozwiazania pomagaja dzieciom lepiej zrozumiec siebie i poczu¢ sie bardziej
kompetentnymi w zarzadzaniu swoimi uczuciami - podsumowuje naukowczyni. - To opiekun jest
odpowiedzialny za budowanie umiejetnosci regulacji emocji, ktéra zostanie z czlowiekiem na cate
zycie. W przeciwienstwie do tej strategii uzywanie dystraktorow, takich jak urzadzenia mobilne, nie
uczy niczego. Po prostu odwraca uwage dziecka od tego, jak sie czuje. Maluchy, ktére nie rozwina
umiejetnosci regulacji emocji we wczesnym dziecinstwie, bede bardziej narazone na problemy
w szkole, w relacjach z réwiesnikami, ale takze w dorostym zyciu".

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/31676.html
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026
Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy moéwili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze czasteczki Duze teleskopy
sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmonella
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to
jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32825.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32825.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32825.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html

