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2 godziny lub mniej przed
ekranem dziennie

Wprowadz zasade 5-4-3-2-1

Wyjasnij, ze dzisiaj porozmawiamy o tym, dlaczego dzieci powinny spedzac¢
najwyzej 2 godziny dziennie przed ekranem i jak praktycznie do tego doprowadzic.
Akcja informacyjna 5-4-3-2-1 Go! zostata opracowana przez Konsorcjum na Rzecz
Zmniejszenia Otytosci Dzieci Chicago przy Children’s Memorial Hospital



+5 porcji owocow i warzyw dziennie

+4 porcje wody dziennie

+ 3 porcje niskottuszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie
przed ekranem

+1 godzina lub wiecej aktywnosci
fizycznej
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Ta prezentacja jest czescig akcji informacyjnej 5-4-3-2-1 i skoncentruje sie na 2, to
jest najwyzej 2 godzinach dziennie przed ekranem.



' Co oznacza czas przed ekranem?

Czas poswiecony na:
+Ogladanie telewizji
+Korzystanie z komputera
+Gry wideo

<Na komputerze

<Na maszynach go gier
+Rodwniez na urzadzeniach przenosnych

Czas przed ekranem obejmuje ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i granie
w gry komputerowe — niezaleznie od tego, czy robi sie to na komputerze, na

systemach gier takich jak XBox, czy tez na przenosnych urzgdzeniach do gier
wideo.




| Dlaczego nalezy skracac¢ czas
przed ekranem?

4+ Skutki dla zdrowia
+ Skutki dla nauki
+Wptyw na zachowanie

Dlaczego warto ogranicza¢ czas, ktory wasza rodzina spedza przed ekranem, do 2
godzin dziennie? Dtugie godziny przed ekranem wigzg sie z bardziej siedzagcym
trybem zycia i nadmiernym podjadaniem. Im dtuzszy czas spedzany przed
ekranem, tym wieksze ryzyko otytosci. Moze to wywotac réwniez inne skutki
zdrowotne, takie jak bél w plecach i bezsenno$¢, a takze wiele innych. Do tego
dochodzi rowniez wptyw na psychologie dziecka, np. zwigkszenie obawy przed
przestepstwami oraz mniejsza wrazliwosc¢ na przemoc.

[http.//www.aic.gov.au/publications/tandi/tandi55t. html]



| Skutki dla zdrowia

+Dtuzszy czas przed ekranem =
wieksze ryzyko otytosci
<Nadmierne podjadanie
<-Wieksza ekspozycja na reklamy zywnosci

Co wiec ztego wynika ze spedzania czasu przed ekranem i dlaczego nalezy go
ograniczac?

Dtuzszy czas przed ekranem zwieksza niebezpieczenstwo otytosci z powodu
bardziej siedzgcego trybu zycia i nadmiernego podjadania. Dtuzszy czas spedzony
przed ekranem oznacza ogladanie wiekszej ilosci reklam i programow, w ktorych
niezdrowa zywnos¢ wyglada bardzo apetycznie. Ponadto, jak wynika z badan,
ludzie majg wiekszg sktonno$¢ do podjadania podczas ogladania telewizji. Ludzie,
ktérzy jedzg ogladajac telewizje czesto nie zdajg sobie nawet sprawy, jak duzo
jedzg i czesto zjadajg wiecej, niz sie spodziewajg. Wyniki badania
przeprowadzonego w Akademii Medycznej Uniwersytetu Alabama dowiodty, ze
podjadanie podczas ogladania telewizji wigze sie ogolnie z wiekszg liczbg
pochtanianych kalorii oraz kalorii pochodzgcych z ttuszczu.

[Television viewing and snacking. Gore, SA... Eat Behav. 2003 Nov; 4(4):399-405]



Skutki dla zdrowia

+Bol w plecach \- | 2

A A/
+Bezsennosé O T s
+ Niepoko;

+Obawa przed przestepstwami
+Mniejsza wrazliwosc na przemoc

»~Japonscy naukowcy stwierdzili niedawno, na podstawie ankiet przeprowadzonych
w ciggu ostatnich 3 lat wsrod 25 000 urzednikow biurowych, ze ludziom
spedzajgcym najdtuzej czasu przed ekranem komputera najbardziej dokuczaty takie
objawy jak bol w plecach, niepokdj i bezsennosc¢. Ludzie z najwiekszym nasileniem
tych objawdw spedzali przed komputerem pieé lub wiecej godzin dziennie”. SHAPE,
sierpien 2003,

*U dzieci rowniez stwierdzono bezsennosé:

A w szczegdlnosci, obecnosc telewizora w sypialni dziecka moze by¢ stosunkowo
niedocenianym, lecz istotnym czynnikiem wywotujgcym problemy ze spaniem u
dzieci w wieku szkolnym.

[Television-viewing Habits and Sleep Disturbance in School Children; Judith Owens,
MD, MPH*, Rolanda Maxim, MD*, Melissa McGuinn, BA , Chantelle Nobile, BA ,
Michael Msall, MD*, i Anthony Alario, MD*
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/104/3/e27#B4]



| Wptyw na nauke szkolng i
zachowanie

+Nauka
< Telewizor w sypialni = gorsze wyniki testow
<-Trudnosci ze skupieniem uwagi

+Wptyw na zachowanie
<-Agresja
<-Palenie
<-Konsumeryzm

NAUKA

Wyniki testow: Badanie przeprowadzone przez naukowcow Akademii Medycznej i Uniwersytetu Johna Hopkinsa wskazuja,
ze uczniowie klas trzecich, ktdérzy majq telewizory w sypialniach osiggajg znacznie gorsze wyniki w standardowych testach,
niz ich koledzy bez telewizorow.http://news-service.stanford.edu/news/2005/july 13/med-tv-071305.html [The Remote, the
Mouse, and the No. 2 Pencil The Household Media Environment and Academic Achievement Among Third Grade Students;
Dina L. G. Borzekowski, EdD; Thomas N. Robinson, MD, MPH; Arch Pediatr Adolesc Med. 2005;159:607-613.]

Do wiadomosci: Wczesny kontakt z telewizjg u dzieci w wieku 1-3 lat wigze sie z problemami ze skupieniem uwagi w wieku

lat 7, czego dowiodty badania prowadzone w Szpitalu Dzieciecym i Regionalnym Centrum Medycznym w Seattle. Badania

wykazaty, ze kazda godzina telewizji dziennie w wieku 1-3 lat zwieksza ryzyko probleméw ze skupieniem uwagi, takich jak

CD_HD, o g(r)a(l)giefo% w wieku lat 7.http://www.sciencedaily.com/releases/2004/04/040406090140.htm [w: PEDIATRICS,
wiecien r.

Zachowanie:

Agresja: Ogladanie telewizji i agresywne zachowania oceniono w odstepie 17-letnim w grupie 707 oséb wybranych z danej
spotecznosci. Zaobserwowano istotny zwigzek pomiedzy iloscig czasu przed telewizorem w czasie dojrzewania i wczesnej
dorostosci, a prawdopodobiefnstwem pdzniejszych agresywnych zachowan wobec innych.

[Television Viewing and Aggressive Behavior During Adolescence and Adulthood; Jeffrey G. Johnson,1* Patricia Cohen, 1
Elizabeth M. Smailes,1 Stephanie Kasen, 1 Judith S. Brook2]

Palenie: Chociaz w telewizji zakazano reklam papieroséw, dzieci i nastolatki wcigz majg okazje zobaczy¢ wiele oséb
palacych w programach i filmach telewizyjnych. Tego rodzaju sposéb ,umieszczania produktu” powoduje, ze zachowania
takie jak palenie i picie alkoholu sg postrzegane jako akceptowalne. Co wiecej, prawdopodobienstwo rozpoczecia palenia
jest duzo wigksze u dzieci ogladajacych telewizje 5 godzin dziennie lub dtuzej, niz w przypadku tych, ktére spedzajq przed
telewizorem mniej niz zalecane 2 godziny dziennie.http./kidshealth.org/parent/positive/family/tv_affects child.html

Konsumeryzm: Na podstawie badan przeprowadzonych wsréd trzecioklasistéw szkot kalifornijskich, naukowcy ze Szpitala
Dzieciecego Lucile Packard i Szkoty Medycznej Uniwersytetu Stanforda stwierdzili, ze im wiecej czasu uczniowie spedzajg
przed telewizorem lub przy grach wideo, tym czesciej domagajg sie od dorostych kupowania im rzeczy, ktére widzg na
ekranie. http://mednews.stanford.edu/releases/2006/april/kid-tv.html



| Amerykanie ogladajg mnostwo
telewizji
+Przecietny czas spedzony przed

telewizorem to prawie 3 godziny
dziennie na osobe.

+Jest to 9 razy wiecej, niz wszystkie
inne formy aktywnosci fizycznej w
czasie wolnym facznie

Amerykanie spedzajg srednio 170 minut dziennie na ogladaniu telewizji i filmow.

Jest to dziewie¢ razy wiecej, niz ilos¢ czasu poswiecana na wszystkie inne formy
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym fgcznie.

[Formy aktywnoSci - faczne spozytkowanie energii w Stanach Zjednoczonych:
Wyniki badania NHAPS Linda Dong, Gladys Block, Shelly Mandel, 2004.]



Czas przed ekranem wedtug wieku:

Srednia lizcba godzin spedzona ,wczoraj”, wg. dzieci

7212 7 6:18
5:52

6:00 - 1:19

0:51
4:48 - 3:57
0:14

Komputery
H Gry wideo
nTV

3:36

2:24 A

1:12 4
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Zrédto: RTI/APPC 2004 E/@@?I

Czas (godziny:minuty) spedzany przed ekranem wedtug grup wiekowych

W oparciu o ankiete przeprowadzong przez RTI/APPC, 2004

Uczestnikow pytano, ile minut spedzili ,wczoraj” na ogladaniu telewizji, grach wideo
i przed komputerami



Gdzie sg telewizory
100%06 ~ 98%
80% -
60%0 -
40% -
20% -
0% -
Pokéj dzienny Sypialnia Sypialnia dzieci Jadalnia
rodzicow
5432
Zrédio: RTUAPPC 2004 'O ‘-3
RTI/APPC 2004

98% ma telewizor w pokoju dziennym
77% ma telewizor w sypialni rodzicow
63% ma telewizor w sypialni dziecka
46% w jadalni
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' Ogladanie telewizji i aktywnosé
fizyczna

+Wiele dzieci oglada duzo telewizji i
jest niedostatecznie aktywnych

+Mniegj telewizji = mniej nadwagi

+Wiecej aktywnosci = mniej nadwagi

4 <Dl

G

Badanie ze Stanford sugeruje, ze u dzieci w szkole podstawowej spedzanie mniejszej ilosci czasu przed telewizorem moze
by¢ kluczowym czynnikiem kontroli wagi. U dzieci, ktére uczestniczyty w catorocznym programie redukcji czasu spedzanego
przed telewizorem przyrost tkanki ttuszczowej byt duzo mniejszy, niz w grupie kontrolnej rowiesnikow.

[Thomas Robinson, MD, director of the Center for Healthy Weight at Lucile Packard Children's Hospital at Stanford and
associate professor of pediatrics. http://news-service.stanford.edu/news/1999/may5/tvweight-55.html]

Wiele dzieci w USA oglada bardzo duzo telewizji i nie éwiczy wystarczajgco duzo i intensywnie. Poziom intensywnych
éwiczen jest najnizszy wsrod dziewczat, osob rasy czarnej pochodzenia nielatynoskiego oraz u Meksykanodw. Istnieje
potrzeba wprowadzenia strategii interwencji promujacych aktywnos¢ fizyczna przez cate zycie wsrdd dzieci w USA dla
ograniczenia negatywnych skutkéw zdrowotnych braku aktywnosci.

[Zwigzek pomiedzy aktywnoscig fizyczng i ogladaniem telewizji a masg ciata i poziomem otytosci wéréd dzieci jest wynikiem
trzeciej krajowej ankiety na temat zdrowia i odzywiania; dr Ross E. Andersen PhD; Carlos J. Crespo, DrPH, MS; Susan J.
Bartlett, PhD; Lawrence J. Cheskin, MD; Michael Pratt, MD, MPH; JAMA. 1998,279:938-942.]
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Skrécenie czasu przed ekranem
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Cel Programu Healthy People 2010

+Zwiekszenie do 75% liczby dzieci i
nastolatkow, ktorzy spedzajg przed
telewizorem 2 godziny lub mniej.

Program ,Healthy People 2010 to zestaw celéw zdrowotnych, ktére mieszkancy
kraju powinni osiggng¢ w ciggu pierwszej dekady nowego stulecia. Moze on stuzy¢
pomocg ludziom wielu réznych narodowosci, réznym stanom, spotecznosciom,
organizacjom zawodowym i innym w rozwoju programow poprawy zdrowia.

Celem programu Healthy People 2010 jest zwiekszenie do 75% liczby dzieci i
nastolatkéw, ktorzy spedzajg przed telewizorem 2 godziny lub mniej
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Staraj sie unikac.

+Wiaczania telewizora zaraz po wejsciu do
pokoju

+Jedzenia przed telewizorem
+Umieszczania telewizora w sypialni

A oto niektore sposoby unikania nadmiaru telewizji:

Nie wigczaj telewizora zaraz po wejsciu do pokoju. Nie jedz positkow przed
ekranem telewizora. Taka praktyka stwarza prawdopodobienstwo, ze bedziesz
mniej Swiadomy ilosci zjadanych porcji, poza tym nie sprzyja to rozmowie czy
wykorzystaniu czasu w sposob wartosciowy.

Usun telewizory z sypialni. Telewizor w sypialni oznacza nie tylko wiekszg ilos¢
czasu spedzanego przed ekranem - oglgdanie telewizji tuz przed snem zwieksza
niebezpieczenstwo bezsennosci.



" Jak skrécié czas spedzany przed
ekranem:

+ Ustal granice czasu przed ekranem
+Zaplanuj czas na telewizje/Internet
+Nie wedruj po kanatach

+Woylaczaj telewizor po zakonczeniu
programu

Oto kilka wskazowek, jak skroci¢ ilos¢ czasu spedzanego przed ekranem:

Po pierwsze, ustal granice czasu spedzanego przed ekranem dla siebie i swoich
dzieci.

Zaplanuj czas na ogladanie telewizji i korzystanie z Internetu — nie przerzucaj
kanatow i nie wedruj po Internecie.

Po zakonczeniu programu wytgcz telewizor — nie zmieniaj kanatu.
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| Dawaj dobry przykifad

+Zredukuj WLASNY czas przed ekranem

+Zaplanuj zajecia rodzinne zamiast
siedzie€ przed ekranem

Dawaj dobry przyktad swoim dzieciom — jezeli oglagdasz mniej telewizji, one
prawdopodobnie pojdg w twoje slady.

Ponadto, im bardziej jestes aktywny, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze twoje
dzieci réwniez nabiorg takich nawykow. Tak wiec zamiast siedzieC przed ekranem,
zaplanuj aktywne zajecia z catg rodzing. ldzcie na spacer do miejscowego parku i
wezcie ze sobg pitke, zeby pograc. Potanczcie w duzym pokoju.
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| Stopniowa zmiana

+ Skracaj czas przed ekranem o 30
minut dziennie.
<-Zmiany z miesigca na miesigc.
+ Maj: 4 godziny/dzien B3 5 godzin/dzien
+ Czerwiec: 4 godziny/dzien |:> 3,5 godzin/dzienh
+ Sierpien: 2.5 godziny/dzien |:>2 godzin/dzien
<-Sprébuj wprowadzi¢ zakaz telewizji w dni
powszednie

Stopniowa zmiana moze utatwic¢ twojej rodzinie ograniczenie czasu przed ekranem.
Sprobuj ogladac o 30 minut mniej kazdego dnia przez miesigc. Nastepnie w
kolejnym miesigcu znowu skroé ten czas o 30 minut. Powtarzaj to do czasu, az

bedziesz spedzat przed ekranem najwyzej 2 godziny.

Sprobuj nie wigczac telewizora w dni powszednie. Zajecia szkolne, sporty i praca
zawodowa powodujg, ze trudno znalez¢ czas dla rodziny w ciggu tygodnia. W
tygodniu nagrywaj programy lub odktadaj czas na telewizje do weekendu, dzieki
temu bedziesz mieC wiecej czasu w tygodniu dla rodziny — na wspolne positki, gry,

zajecia fizyczne i czytanie.
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Stopniowa zmiana

+ Do ogladanego repertuaru
telewizyjnego wtgcz programy
zachecajgce do aktywnosci

+Zaplanuj czas przed ekranem
<-Ustal dzienny i tygodniowy grafik

Wiacz programy zachecajace do aktywnosci fizycznej w 2 godziny przeznaczone na
ogladanie telewizji. Istniejg programy oraz tasmy wideo/ptyty DVD na temat

réznorodnych form aktywnosci (taniec, joga i éwiczenia), ktére beda dla dzieci
Swietng zabawa.
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2 godziny lub mniej przed
ekranem dziennie

www.clocc.net
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