6 POWODOW BY OGRANICZYC OGLADANIE TELEWIZJI

OBNIZA AKTYWNOSC UMYSEOWA. Psychologowie udowodnili,

ze kilkugodzinne wpatrywanie si¢ w ekran wprowadza w stan zludnego odpre¢zenia
1 lekkiej hipnozy. Aktywno$¢ umystowa jest wtedy nizsza niz normalnie. Z chwilg
wylaczenia odbiornika uczucie odprezenia mija, natomiast obnizona aktywnos$¢
umystowa utrzymuje si¢ jakis czas.

_Siedzqc przed ekranem czg$ciej siggamy po przekaski
a pragnienie gasimy litrami stodkich napojéw. Nie podnoszac si¢ z kanapy spalamy
minimalng 1lo$¢ kalorii. Aktywnos¢ fizyczna telemaniakow drastycznie spadta.

OSEABIA WIEZI RODZINNE. Czy zdajesz sobie sprawg, ze w przeci¢tnym polski
domu malzonkowie rozmawiaja ze soba codziennie (poza zwyklymi poleceniami)
zaledwie od 3 do 10 minut? A rodzice aktywnie spedzaja z dzie¢mi okoto 50 minut
dziennie? Tacy cztonkowie rodziny wigce] wiedza o perypetiach bohaterow seriali
telewizyjnych niz o problemach swoich dzieci.

_ Zbrodnia 1 agresja pojawiaja si¢ nie tylko
w filmach, naszpikowane sa nimi rowniez wiadomosci, a nawet zapowiedzi
programoOw. Jaki obraz §wiata narzuca si¢ po obejrzeniu tylu zbrodni dziennie? Z badan
OBOP na temat przemocy wynika, ze 50% Polakow przyznaje, iz ogladanie w telewiz;ji
scen drastycznych powoduje, ze sa bardziej lekliwi.

POGARSZA STAN ZDROWIA. 7le wplywa na oczy — wielogodzinne wpatrywanie
si¢ w jeden punkt bardzo megczy wzrok, powoduje przekrwienie 1 uczucie piasku pod
powiekami. Ale nie tylko. U osob wrazliwych wpatrywanie si¢ w ekran, na ktorym
gwaltownie zmieniaja si¢ kolory 1 natgzenie §wiatla, moze wywota¢ drgawki !

ZVMNIEISZAKONTARTZESWIATENIRZECZYWISTNNI D uz0 mniej wysitku
wymaga wlaczenie telewizora niz podtrzymywanie kontaktu ze znajomymi. Stajemy si¢
leniwi! Nie trzeba do nikogo dzwoni¢ 1 umawia¢ si¢ ani niczego przygotowywac
w domu.

Nie pozwalaj, by twoja pociecha spedzala przed telewizorem wigcej niz 60 minut
dziennie. I nie dopuszczaj, by przejmowala wladz¢ nad pilotem.

Odbiornik w pokoju dziecinnym to pomysl najgorszy z mozliwych!!!

e Ucz dziecko, ze telewizora nie wilacza si¢ odruchowo, ale dla konkretnej audycji.
Przegladajcie programy.

e Nie uzywaj telewizora zamiast nianki, opiekunki. Co trzeci film dla dzieci sktada
si¢ prawie wylacznie ze scen walki 1 wypadkow, z ktorych jednak bohater
wychodzi na og6t nienaruszony - ginie poczucie rzeczywistosci.

e Po powrocie do domu, zamiast od razu wilaczaé telewizor, porozmawiajcie,
jak minat dzien, o problemach, ktopotach, sukcesach czy zabawnych sytuacjach.

e Zrobcie listg zaje¢ alternatywnych np. jazda na rowerze, spacer, basen, gry
planszowe, wspolne czytanie ... — wybierzcie co$ z niej zamiast siedzenia przed
telewizorem.

o Wpatrywanie si¢ w ekran zastapcie wspdlnym czytaniem na glos (20 minut
dziennie) — sprzyja to lepszemu rozwojowi intelektualnemu dzieci, rozwija
wyobraznig, poszerza stownictwo oraz umacnia wig¢zi emocjonalne migdzy
dzieckiem 1 rodzicem !!!




