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Prosze przeczytac tekst i zastanowi¢ sie jaki wplyw na rozwdj dziecka ma zbyt duza ilos¢
spedzonego czasu przed komputerem, telewizorem lub telefonem.

OPIS PRZYPADKU - Filip, 6 lat

Filip uczgszcza do przyszkolnego oddziatu przedszkolnego. Zazwyczaj przychodzi do szkoty
okoto godziny 7:30 i jest odbierany przez ktorego§ z rodzicow okoto godziny 16:00. Po
powrocie do domu Filip zjada podwieczorek 1 udaje si¢ do swojego pokoju gdzie ma dostep
do wlasnego telewizora. Rodzice wstawili go do pokoju chlopca w wakacje poniewaz panie w
przedszkolu zgtaszaty, Zze Filip ma trudno$¢ z nawigzywaniem relacji i rozmowami z
rowiesnikami w grupie. Mama Filipa uznala Ze jezeli chlopiec bedzie ogladat te same bajki co
jego koledzy to bedzie miat wspdlny temat do rozmow. Filip oglada bajki zazwyczaj do
pojscia spac¢ okoto godziny 20:00. Nawet jezeli bawi si¢ innymi zabawkami to telewizor jest
caly czas zalgczony. Filip bardzo lubi i najczgsciej oglada “Psi Patrol”, “SpongeBob” i
“PokemonOn”. W weekendy rodzice pozwalaja chtopcu gra¢ na komputerze taty w
“Fortnite”. Teoretycznie ustalone jest, ze Filip gra nie wigcej niz 2 godziny dziennie, jednak

czesto ze wzgledu na nadmiar obowigzkoéw rodzice nie przestrzegaja tego limitu czasowego.
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PROFIL NEUROROZWOJOWY DZIECKA - Filip, 6 lat

Mozg 6-latka jest bardzo plastyczny i wrazliwy na bodZce — czyli latwo si¢ uczy i
przystosowuje. “Chlonie jak gabka” wszystko co do niego dociera, nie potrafi jednak
zdecydowac co jest dla niego “dobre”, a co mu nie shuzy. Jego wielko$¢ jest juz zblizona do
wielkosci moézgu dorostego, jednak dorosto$¢ funkcjonalng osiggnie dopiero okoto 25 roku
zycia. Oznacza to, ze czg$¢ potaczen nerwowych jeszcze si¢ nie wyksztalcita, czgs¢ dopiero
si¢ porzadkuje, a niektore potaczenia dziataja jeszcze wolno i potrzebujg czasu na prawidlowa
reakcje. Kazde doswiadczenie (zabawa, rozmowa, kontakt z emocjami, nauka, ruch)
ksztaltuje nowe polaczenia nerwowe. Poniewaz proces “mielinizacji” widkien nerwowych
wcigz jest w toku, dlatego mdzg nie jest w stanie przetworzy¢ zbyt duzej ilosci bodzcow,
powoduja one “przecigzenie” systemu - mozg jest wcigz na to zbyt wolny.

Pomimo ze 6-latek jest juz czasem w stanie zatrzymac¢ niektére impulsy (np. uczy si¢ czekaé
na swoja kolej), to jednak wcigz zazwyczaj emocje u niego “wygrywaja”. Dziecko silnie
odczuwa emocje, ale dopiero uczy si¢ je rozpoznawac i kontrolowa¢ - to dlatego 6-latek
moze tatwo si¢ wzruszaé, ztosci¢ lub ba¢ — a chwilg pdzniej znoéw si¢ S$miad.
Funkcje wykonawcze u 6-latka dopiero dojrzewajgq co oznacza, ze zaczyna si¢ on uczy¢
planowania swoich dziatan, a przede wszystkim samokontroli i regulowania swoich emocji.
Zazwyczaj potrafi sie juz skupi¢ na wykonywanym zadaniu przez kilkanascie minut.

To wszystko jest mozliwe jezeli dziecko ma zapewnione bogate, spokojne i stymulujace

srodowisko — bez nadmiaru stresu, ale z duzg ilo$cig zabawy i ruchu.
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Dla prowadzgcych:

KONSEKWENCJE - Filip, 6 lat (DLA OSOBY REALIZUJACEJ)

1. Wplyw na rozwoj mozgu

W wieku 6 lat trwa intensywne tworzenie i wzmacnianie polaczen nerwowych. Zbyt dhugie

korzystanie z ekranow:

e przecigza uklad nerwowy zbyt silnymi bodzcami ($wiatto, dzwigk, szybkie zmiany
obrazow),

e utrudnia rozwoj obszaréw odpowiedzialnych za uwage, planowanie i kontrole
impulsow,

e moze hamowaé rozwdj mowy i zdolnosci spolecznych, bo kontakt z ekranem
zastepuje kontakt z ludzmi. (Badania MRI (np. z Uniwersytetu w Cincinnati)
pokazuja, ze dzieci spedzajace duzo czasu przed ekranem maja mniej rozwiniete

polaczenia w istocie bialej m6zgu, odpowiedzialnej za jezyk i samoregulacjg.)
2. Problemy z koncentracja i uwagg

Szybkie zmiany obrazow i gtosne dzwigki ucza moézg reaktywnosci, a nie skupienia.
Dziecko przyzwyczaja si¢ do ciaglej stymulacji, przez co w realnym $wiecie (gdzie bodzce
sg wolniejsze) szybciej si¢ nudzi. Moze mie¢ trudno$¢ z dtuzszym stuchaniem nauczyciela,

wykonywaniem zadan wymagajacych cierpliwosci czy czytaniem i/ lub pisaniem bez przerw.

3. Opoznienia w rozwoju mowy i komunikacji

Ekran nie reaguje jak cztowiek — nie odpowiada na emocje, ton glosu czy spojrzenie.
Dlatego dziecko nie uczy si¢ wigc naprzemiennos$ci rozmowy i czytania mimiki. Skutkiem
moze by¢: ubogie stownictwo, problemy z budowaniem zdan, trudno$ci w rozumieniu

emocji innych ludzi.
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4. Zaburzenia emocjonalne i spoleczne

Dtugie przebywanie przed ekranem moze powodowac: drazliwos¢, trudnosci w radzeniu
sobie ze zloscig, uzaleznienie od bodzcéw (dziecko potrzebuje coraz wigcej ekrandw, by si¢
,,uspokoic¢”), wycofanie spoleczne — dziecko woli ekran niz kontakt z rowie$nikami. Czeste

s takze problemy ze snem, poniewaz kontakt z ekranami zaburza wydzielanie melatoniny.

5. Problemy ze snem i regeneracjq

Swiatlo niebieskie z ekranéw hamuje produkcje melatoniny czyli hormonu snu. Dziecko,
ktore korzysta z urzadzen wieczorem: zasypia pozniej, $pi krocej i ptycej, rano bywa

rozdraznione 1 ma trudno$ci z koncentracja.

6. Wplyw na samoocene¢ i emocje

Kontakt z mediami (np. YouTube, gry, niektore bajki) moze powodowa¢ poréwnywanie si¢ z
nierealnymi wzorcami, co powoduje ze dziecko moze czu¢ si¢ mniej wartosciowe (,,nie
mam takiej zabawki”, ,,nie gram tak dobrze”, “nie jestem tak sprawny’’). Dodatkowo u
niektorych, zwtaszcza mtodszych dzieci pojawia si¢ lek i nadpobudliwos$¢ emocjonalna —

zwlaszcza po kontaktach z agresywnymi lub szybko przetaczajacymi si¢ tre§ciami.

7. Wplyw na rozwoj fizyczny

Dtugie siedzenie przed ekranem prowadzi do ostabienia mi¢$ni posturalnych, wad postawy,
pogorszenia wzroku (krotkowzrocznosé, suchos¢ oczu), mniejszej potrzeby ruchu —a

ruch jest kluczowy dla rozwoju mézgu!
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Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO):

Wiek Zalecany maksymalny czas
Uwagi
dziecka przed ekranem
0-2 lata 0 minut tylko kontakt przez wideorozmowy z rodzing
3-5 lat do 1 godziny dziennie najlepiej z udziatem dorostego
6-121lat | maks. 1-2 godziny dziennie z przerwami, tre$ci dopasowane do wieku,
najlepiej wspolne ogladanie lub gry

Zadnych ekran6w na godzine przed snem, w czasie positkow ani jako forma

nagrody lub kary!!!
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