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

OPIS PRZYPADKU — Jakub 14 lat

Problem: gry online, brak kontroli czasu i zaburzony rytm dobowy

Jakub ma 14 lat i uczy si¢ w 6smej klasie szkoty podstawowej. Po lekcjach siada do komputera ,,na
chwile”, zeby zrelaksowaé si¢ po =zajeciach. ,,Chwila” zwykle wydluza si¢ do kilku godzin.
Najczesciej gra w gry sieciowe, takie jak ,,Fortnite”, ,,Valorant” i ,,League of Legends”, utrzymujac
kontakt glosowy ze znajomymi przez Discorda.

W ostatnich miesigcach rodzice zauwazyli, ze Jakub gra takze wieczorami, a czasem nawet nocg —
zwlaszcza gdy organizowane sg ,,rankedy” lub turnieje. Ma trudno$¢ z regularnym snem, co przektada
si¢ na poranne zmeczenie i spadek koncentracji w szkole. Chtopiec tlumaczy, ze ,,wszyscy graja
wieczorem” i ze to jedyny moment, w ktorym moze nie wypas¢ z druzyny.

Rodzice probowali ustali¢ godziny korzystania z komputera, ale Jakub czgsto je omija, mowiac, ze
musi ,,dokonczy¢ gre” albo ,,nie moze wylogowaé si¢ w trakcie meczu”. Gdy komputer jest
wylaczony, bywa rozdrazniony lub szuka okazji, zeby korzysta¢ z telefonu, ogladajac streamy i
krotkie filmiki na Tiktoku.
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PROFIL NEUROROZWOJOWY DZIECKA — Jakub, 14 lat

Gdy dziecko ma 14 lat, wchodzi w okres mlodzienczy — méozg nadal jest w fazie powaznych
zmian, cho¢ zbliza si¢ do swojego dorostego wygladu pod wzgledem wielkosci i masy. Mimo
to procesy dojrzewania funkcji wykonawczych, regulacji emocji 1 integracji sieci moézgowych
sa nadal aktywne i krytyczne.

W tym wieku obserwuje si¢, ze polaczenia migdzy obszarem emocji (np. cialo migdalowate) a
obszarami wykonawczymi (kora przedczolowa) stajg si¢ silniejsze, ale nadal nie w pelni
dojrzate. To oznacza, ze cho¢ nastolatek moze wykazywa¢ duzy potencjat do samodzielnego
myslenia i dziatania, to nadal jest podatny na impulsy, nagrody, natychmiastowg satysfakcje i
presj¢ rowiesniczg.

W konteks$cie spedzania czasu przed ekranem oznacza to, ze intensywne korzystanie z gier
online, komputera 1 telefonu moze wptywaé na rozwdj mozgu — zwlaszcza w sferze uwagi,
regulacji impulséw 1 integracji emocji z mys$leniem. Je§li mozg duzo czasu poswigca na
szybkie nagrody (np. gry, media spotecznos$ciowe) i mniej na realne doswiadczenia — ruch,
rozmowy, odpoczynek — moze to zaburzy¢ balans miedzy uktadami: nagrody, wykonawczym,
spotecznym.

Dla 14-latka szczegdlnie istotne staje si¢: zdolnos¢ do planowania, odroczenia gratyfikacji,
regulacji wilasnych impulsow, zdrowy sen, aktywno$¢ fizyczna i relacje spoleczne.
Wspieranie tych aspektéw oznacza, ze mozg nastolatka moze przej$¢ do kolejnego poziomu
dojrzatos$ci w odpowiednim tempie —a nie tylko reagowac na natychmiastowe bodzce.
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Dla prowadzgcych:

KONSEKWENCJE — Jakub, 14 lat

1.

Problemy z koncentracja

U nastolatkow (okoto 14 lat) mdzg probuje integrowac coraz bardziej ztozone funkcje
(planowanie, mys$lenie abstrakcyjne, samoregulacja). Nadmierny czas ekranowy —
szczegOlnie gier sieciowych, medidw spotecznosciowych — moze by¢ powigzany ze
skrécong zdolno$cig utrzymywania uwagi, rozproszeniem 1 trudno$ciami w
przetaczaniu si¢ migdzy zadaniami. Badania potwierdzaja, ze wigkszy czas ekranowy
wiaze si¢ z objawami uwagi-hiperaktywnosci.

Trudnosci z regulacja emocji

W okresie dorastania intensyfikuja si¢ zmiany emocjonalne i spoteczne. Nadmiar
ekrandw moze ogranicza¢ rozw6j mechanizméw radzenia sobie ze stresem, frustracja,
konfliktem — szczegdlnie jesli gry lub media sg gtownym lub jedynym sposobem
relaksu. Ponadto istniejag dowody, ze wigkszy czas ekranowy moze by¢ powigzany z
problemami emocjonalnymi (np. depresja).

Gorszy sen

Zaréwno wieczorne korzystanie z ekrandéw, jak 1 presja rowiesnicza (,,musz¢ byc¢
online”’) moze prowadzi¢ do pdzniejszego zasypiania, krotszego snu, co przeklada si¢
na pogorszenie funkcji poznawczych, nastrdj 1 zdrowie psychiczne.

Mniej ruchu

Cho¢ nastolatek ma wigksza mozliwos¢ samodzielnego wyboru aktywnosci, to jesli
wybiera glownie czas przed ekranem, moze spedza¢ zdecydowanie mniej czasu na
ruchu. To moze obniza¢ odpornos$¢ psychofizyczna, zdolnos¢ do regulacji stresu,
wplywacé negatywnie na zdrowie.

Stabszy rozwdj spoleczny

W wieku 14 lat relacje réwies$nicze 1 wspolpraca sg kluczowe (np. zajecia w grupach,
sport, hobby). Intensywne korzystanie z gier online czy mediéw moze prowadzi¢ do
mniejszego zaangazowania w realne relacje, co utrudnia rozwoj umiejetnosci
spotecznych, komunikacyjnych, empatii.

Zwiekszona impulsywnosé

Nagrody w grach i mediach spotecznosciowych moga by¢ natychmiastowe i
intensywne — co moze powodowac, ze realny $wiat, zadania wymagajace cierpliwosci
1 wysitku beda wydawaé si¢ mniej atrakcyjne. U nastolatkbw moze to skutkowaé
trudnoscig z odroczeniem gratyfikacji, planowaniem 1 dluzsza wytrwatoscia.
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7. Ryzyko przywigzania do urzadzenia

Cho¢ termin ,,uzaleznienie” jest uzywany ostroznie, istnieje ryzyko, ze nastolatek
bedzie stale myslat o grze, mediach, trudno bedzie mu odtaczy¢ si¢ od urzadzenia — co
moze kolidowac¢ z nauka, snem, kontaktami spotecznymi.

8. Wplyw na nauke

Badania wskazuja, ze w grupie mlodziezy wyzszy czas ekranowy jest powigzany z
gorszymi wynikami w nauce, mniejszym zaangazowaniem w zadania wymagajace
koncentracji, oraz wigkszymi trudno$ciami w przetaczaniu si¢ miedzy aktywnosciami.

Co znaczy ,,za duzo” w wieku okolo 14 lat?

* wigcej niz okoto 3 godzin dziennie czasu rekreacyjnego przed ekranem (po szkole/po
zadaniach)

* korzystanie z urzadzen w ostatniej godzinie przed snem lub w nocy

* brak przerw, duza dominacja gier lub social media

* zbyt mato ruchu lub aktywnosci offline

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

z przerwami, tresci dopasowane do wieku,

—121 ks. 1-2 i ienni o .
6 at | maks godziny dziennie najlepiej wspolne ogladanie lub gry

do 2 godzin w dzien
13-15 lat powszedni, do 4 godzin w z przerwami, tresci dopasowane do wieku
weekendy

Zadnych ekran6w na godzine przed snem, w czasie positkow ani jako forma
nagrody lub kary!!!



