zaslonov!

Pred kratkim je dr. UrSko SeSek Crnki¢, znanstvenico in terapevtko, ki jo starsi

poiScejo zaradi pomoci otrokom z u¢nimi teZzavami, obiskala dijakninja prvega
letnika srednje Sole s tezavami pri pomnjenju uéne snovi. Ker ni imela pridruzenih
tezav, kot jih imajo pogosto drugi otraci, s katerimi se ukvarja - disleksije,

anksioznosti, motnje pozornosti, skotopiénega sindroma ... - je glede na opis

njene mame, namrec da se dekletu po ucenju, ko spet vzame v roke telefon,
naucena snov kar »izbriSe«, pomislila, da se ji dogaja digitalna demenca. To
seveda ni osamljen primer ucnih tezav zaradi pretirane uporabe zaslonov, je bilo pa
prvic, da se je teZava pokazala tako ocitno v povezavi s pomnjenjem snovi, pravi.

tarsi so bili zaskrbljeni. ker
S je hcerki v osnovni $oli $lo
=¥ kar dobro. Sicer ni ravno
ra. brala, z matematiko se je bilo
t2:00 malo piruditi, je bil pa njen
ucpen solider. Ukvarja se s $por-
) ustvarjalna, druzabna, ima
¢ ne 2 (e, ni v stresu, toda sre-
n; olo . zacela z enico. Dekle
‘¢ . jetno presenetil ta prehod na
§j* raven solanja, ker pa je starse
~ecno zassrbelo, kako bo $lo na-
pre;. saj se, kot kaze, ne zna uéinko-

vito uciti, onadva pa tudi ne moreta
vec sedeti z njo, so se obrnili po po-
moc¢ k Seskovi.

Koliko ur je otrok na telefo-
nu? Eno prvih obveznih vprasanj,
ki jih SeSkova zastavi starSem, je,
koliko ur na dan povpreéno je
otrok na telefonu oziroma na za-
slonih. Dekli¢ina mama se je za to
zavzela in njeno vedenje podrobno
opazovala. Ko so se srecali, je Se-
Skovi povedala, da e je héi najprej
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na telefonu in se gre potem ucit, je
povsem utrujena. Ce pa se najprej
uci, potem pa vzame v roke telefon,
utrujena sicer ni, se ji pa vsa snov. ki
se jo je naucila, »izbriSe«. »Pa pro-
blem ni bil v tem, da se ne bi nauci-
la, starsi so bili zraven in so videli,
da se je naucila, a se je izbrisalo«
pravi Seskova, ki se je ob tem spo-
mnila knjige Digitalna demenca,
v kateri dr. Manfred Spitzer, eden
najpomembnejsih nemskih raz-
iskovalcev delovanja mozganov,

je uenje izgradnja novih povezav

Digitalna

preucuje vpliv zaslonov na
mozgane. Ko je knjigo pre-
brala. ji je hitro postalo
jasno, da se tej punci in
$e mnogim naSim naj-
stnikom dogaja toc-
no to, kar je v naslovu
knjige — digitalna de- ‘
menca. »Dr. Spitzer po- '
drobno razlozi, kako v
mozZganih poteka ucenje,
zakaj je to bistvena funkci-
janasega Zivénega sistema in
kak3na je povezava z demen-
co. Na kratko bi lahko povzeli, da

v1.letn

med Zivénimi celicami. Te prenaSa-
jo signale med razli¢nimi deli mo-
Zganov, pa med mozgani in razli¢-
nimi deli telesa. Zato lahko ¢utimo,
razmisljamo in delujemo. Pozablja-
nje, katerega ekstrem je demenca,
pa je izgubljanje, brisanje oziroma
razgradnja teh Zivénih ‘stezic', To-
rej,.demenca je obraten proces od
ucenja. In najprej pozabimo tisto,
kar je najbolj sveze. Tisto se najlaz-
jeizbride —ne glede na to, kaj toéno
je sveze spomine povozilo. Pri sta-
rejSih so to pa¢ drugi dejavniki, pri
danasnjih mladostnikih pa so to v
veliki meri vsebine z zaslonov.«

Kot stezice skozi gozd. »Ima-
mo delovni, kratkoro¢ni in dolgo-
ro¢ni spomin. Ce je delovni spomin
slab, nas ovira pri vsaki najmanj-
§i stvari, ne samo pri u¢enju snovi,
temvec tudi pri domacih opravilih.
Ko otrok recimo refuje matema-




ti¢no nalogo z dalj$im navodilom,
na koncu ne ve ve¢, kaj je prebral.
Ce navodil, ki so v nalogi: prebe-
ri, podértaj, zapisi, zlahka ne drz
v glavi, naloge ne more regiti, tudi
ge bi jo znal. V dolgorognem spo-
minu ima mogoce shranjeno zna-
nje, kako se resuje taka enacba, in
ima dobro razumevanje matema-
tiénih pojmov, vendar e ni sposo-
ben sprocesirati navodil, bo videti.
kot da tega ne zna. Za vsak racun,
ni nujno, da je zahteven, mora ime-
ti neke poti, spomine in jih ob pri-
mernem trenutku aktivirati, Ce pa
povezave, te poti, ne delujejo do-
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»pemenca je obraten proces od utenja. In najprej pozabimo
tisto, kar je najbolj sveZe. Tisto se najlazje izbrise. Ne glede
na to, kaj totno je sveze spomine povozilo. Pri starejsih so to
pac drugi dejavniki, pri mladostnikih danes pa so to
v veliki meri vsebine z zaslonov&¢

njem je bilo zelo oéitno, kje vse je
;aradi tega zaostajal, poleg tega se
Je zelo malo igral z vrstniki in bil
zunaj. Nekaj let je. po ve& ur na dan
gledal risanke, ko pa je za¢el hodi-
ti v 3olo, se je videlo, da to ni bilo v
redu. Imel je teZave na vseh podro-
Cjih  pri gibanju, orientaciji v pro-
storu, ravnotezju, s fino in z grobo
motoriko. Po nekaj mesecih v $oli
Se vedno ni razumel razlike med &r-

demenca

ku srednije Sole? &

bro, jih ni ali so pomanjkljive, so
spominski procesi moteni. Star§em
razlagam, da so to kot stezice sko-
zi gozd: najprej jo je treba narediti.
Posckati moramo malo grmovija, ¢e
ho%emo na drugo stran, potem pa
je treba po tej stezici redno hoditi,
drugace je ¢ez pol leta ne bo vee.
Problem pri gledanju v zaslone je,

da "¢ v:liko teh povezav, ki bi se pri

drigil dejavnostih aktivirale, ne
akuvioy Zelo smo pasivni, samo
zaca 110 zremo. Ne gibamo se, ne
ra 1isljamo, ne trudimo si kaj za-
pom iti, samo prepuséamo se dra-

em, alinam bodo vsebine vzbu-
dile ¢ustva, mi pa v to v bistvu ne
vlagamo nobenega dela in ne dela-
mo novih povezav.«

Prvoéolec, ki ne razloéi Ste-
vilk od &rk. Dekle, o kateri govo-
rimo, pravzaprav $e ni tako kriticen
primer, ker so star3i hitro reagirali
pri prvi negativni oceni. »Pri njej
je bilo tezavo laZje opaziti, ker ni
imela drugih tezav. Imela sem pa Ze
najstnike, ki so res odvisni od teh
naprav in so se starsi tega zavede-
li Sele, ko se mu je razbil telefon in
je imel hud vedenjski izpad. Zani-
miv je tudi primer prvosolca, s ka-
terim sem delala — s tako majhnimi
doslej nisem imela toliko izkuSenj,
ker star$i po navadi iS¢ejo pomo¢
Sele pozneje. Ta decek se je v pr-

vem razredu zelo mucil. Tukaj bi

pohvalila mlado mamo, ki je ugoto-

vila, da je deckov problem v tem, da

so mu v zelo zgodnjih letih dovolili

prevec sedenja pred zaslonom. Pri

Nasveti za starSe glede uporabe zaslonov
1. Poucite se o posledicah uporabe zaslonov pri otrocih in

kih disleksije, motnje pozornosti in
skotopitnega sindroma. »Ce ima-
mo tak primanjkljaj, kot ga je imel
ta fant — namesto desetih, na pri-
mer, je imel v moZganih ustvarjene
samo tri stezice za doloceno vesci-
no —, pomeni, da moramo hitro de-
lati, ¢e ho¢emo dobhiteti preostale.«
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najstnikih. Virov je vedno veé, poiséite vsaj kako knjigo, lanek ali

podkast.

2. O uporabi zaslonov v druzini resno razmislite ne glede na to, ali
ima kateri od otrok uéne tezave ali ne.
3. Naredite doma mini »raziskavo« o u¢inku zaslonov na otroka

(podrobneje o tem v élanku).

4. Pri mlajSih skrajSajte ¢as pred zasloni takoj in ¢im bolj.
Pri¢akuijte in zdrzite nekaj upora. Pri starejsih, ki so jim zasloni ze
»zZlezli pod kozo«, bo potrebno bolj premisijeno in vztrajno delo.
5. Naértno povecajte aktivnosti, ki jih otrok res potrebuje in ga
krepijo. Uvedite ve¢ umirjenega ukvarjanja z njim, nov hobi v

naravi ...

kami in $tevilkami, zanj so bile to
samo ¢rne sli¢ice na papirju.«

CQIostno reSevanje tezav.
Mlajsi ko so otroci, vecje tezave
povzro¢a uporaba zaslonov, ker so
njihovi mozgani manj zreli. »Ko
sva zacela delati, se je stanje zace-
lo hitro popravljati. Star$i so mu
obé¢utno zmanjSali uporabo zaslo-
nov, midva pa sva zacela delati $e
nevrosenzorne vaje.« Urska se na-
mrec¢ teZav loteva celostno Kot ve-
lika raziskovalka ima v <voji malhi
znanja z razliénih podrocij - od di-
daktike jezikov do metode MNRI,
ima licenco za presojanje skotopic-
nega sindroma po metodi Irlen, izo-
braZevanja iz senzorne integracije,
joge ... Zato z otroki in mladimi z
ucnimi tezavami dela tudi vaje za
zmanjSanje stresa in krepitev uénih
Zmoznosti, trenirajo ucne strategije
ter jim ustresno pomaga pri zna-

Kako zaceti? Ljudje se po nava-
di problema zavemo, ko je Ze tako
velik, da ne vemo, kako se ga loti-
ti in kje zaceti. »Star$i bi najvec-
krat radi hitre resitve, Ze takoj jutri,
ampak tako seveda ne gre. Boljsi
je pristop po korakih, vedno lah-
ko nekaj naredimo in nekje za¢ne-
mo. Odvisno pa je tudi od starosti
otroka. Pri tistem Sestletniku so
bile klju¢ne nevrosenzorne vaje, s
katerimi poustvarjamo manjkajo¢i
razvoj. Preko gibalnih vaj se pomi-
kamo tja, kjer se mu povezave niso
aktivirale in jih bo nadoknadil, ¢e
bomo delali na ustrezen nacin. Pri
starejSih pa je malo drugace, ker
so te Ziv¢ne ‘stezice’ Ze bolj fiksira-
ne. Vsako leto imamo Zivéni sistem
bolj razvit in izdelan, $e vedno pa
je marsikaj mogoce, le dela je ved.
Najstnika tudi ne moremo motivi-
rati na enak nacin kot Sestletnika,
on se mora odlociti sam.«
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KGi bi bito torej primerno za
prej omenjeno srednjesolko?
»Vsekakor naj najprej opravi delo
za Solo, Sele nato naj ima dostop
do zaslonov. Ampak tudi ne takoj
po u¢enju. Kdaj pa potem? Pol ure,
uro, dve uri pozneje? Koliko naj
imajo moZgani Casa brez zaslonov,
da utrjujejo spominske sledi, da ne
bi izgubili nau¢enega? Za odgovor
na to vprasanje za zdaj nisem nasla
podatkov, torej moramo preizku-
Sati in opazovati sami. Predvsem

pa ukrenite vse, kar je mogoce,
da otrokov ¢as pred zasloni spra-
vite na najmanj$o moZno Mero.«
nam polaga na srce. »Ce ne veste,
kje zaceti, predlagam, da za¢nete z
mini ‘raziskavo': teden dni pozorno
opazujte svojega otroka in njegovo
uporabo zaslonov. Samo opazujte
ali pa, Se bolje, si tudi kaj zapisite.
Koliko, kje, kdaj in kaj se dogaja z
njegovim pocutjem in dejavnost-
mi pred in med uporabo zaslonov %%
in po njej. Ce so tezave v Soli ali &e
jih ni, $e posebej opazujte, kako je z
njegovim spominom, koncentracijo

in motivacijo. O opazanjih se po-

tem pogovarjajte: doma, z drugimi

starsi, po moznosti tudi z uéiteljem,

lahko s komerkoli, saj smo danes ¢&i-

sto vsi v tem vrtincu. Zagotavljam

vam, da boste Ze v enem tednu od-

krili zanimive stvari. In videli, kako
potrebno in smiselno je ukrepati

glede rabe zaslonov v vasi druzini.
Jazlahko pomagam glede marsiée-

sa v povezavi z uénimi tezavami, a

Ce se vse sproti brise, nismo naredi-

li ni¢. Vsako leto namre¢ bolj opa-

Zam, da tam, kjer otroci prevec ¢asa
prezivijo pred zasloni, so vse tezave

vecje — ucne, vedenjske in druge -

in tudi teZje resljive. Zares uspesna

je lahko celostna pomo¢ samo tam,

kjer se starsi zavedajo tega proble-

ma in ga tudi aktivno resujejo.« m
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