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

OPIS PRZYPADKU - Krzys, 8 lat

Krzy$ jest uczniem 2 klasy szkoty podstawowej. Jest zafascynowany gra w Minecrafta i
wszystkim co si¢ z nig wigze. Jego najwigkszym idolem jest youtuber prowadzacy kanat o
grze w Minecrafta i sposobach “obchodzenia” w niej zasad 1 obowigzujacych regut. Krzys nie
cierpi chodzi¢ do szkoty, podczas lekcji niechetnie bierze w nich udzial, wigkszo$¢ czasu
spedza lezac na tawce 1 nie reagujac na zadne formy oddziatywan ze strony nauczyciela. Jego
glowng aktywno$¢ stanowi pytanie co jaki$ czas kiedy juz pdjdzie do domu (dziadkowie
odbierajg go ze szkoty zaraz po lekcjach). Pytany o to co bedzie robit w domu, odpowiada ze
bedzie gral online z kolegami z sieci w Minecrafta. Oboje rodzice Krzysia pracujg do pdzna,
wiec Krzy$ pozostaje pod opieka dziadkdéw 1 rzeczywiscie caty czas po powrocie ze szkoly az
do wieczora spedza na grze. Poniewaz Krzy§ ma wiasng komoérke czesto zdarza mu sie
budzi¢ w nocy i oglada¢ po 3-4 godziny filmiki na Yotubie z rozgrywek w Minecrafta lub

nagrania swojego ulubionego youtubera.
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PROFIL NEUROROZWOJOWY DZIECKA - Krzys, 8 lat

Mozg 8-latka jest juz zaawansowany w swoim rozwoju, ale wcigz bardzo dynamiczny.
Osiagnat juz ok. 90% swojej doroslej wielkosci, a podstawowe obszary odpowiedzialne za
ruch, wzrok 1 stuch sg w duzej mierze uksztattowane. W tym wieku zachodzi wiele waznych
zmian strukturalnych i funkcjonalnych, ktéore wplywaja na mySlenie, emocje i
zachowanie. Intensywnie rozwija si¢ w tym okresie kora przedczotowa, odpowiadajaca m.in.
za koncentracje, planowanie, kontrole impulséw, organizacje dzialan czy rozwiazywanie
problemoéw. Jednak funkcje te dopiero si¢ stabilizujg, co powoduje ze 8-latek czgsto jest
jeszcze rozproszony czy impulsywny, cho¢ znacznie lepiej niz miodsze dziecko rozumie
zasady 1 potrafi pracowa¢ nad zadaniem. Mozg 8-latka szybciej niz dotychczas przetwarza
docierajace do niego informacje, potrafi si¢ takze skupi¢ na wykonywanym zadaniu przez ok.
20-30 minut, a zakres pamiegci roboczej znaczgco si¢ poszerza. W tym okresie dochodzi do
bardzo waznego procesu jakim jest tzw. “pruning” czyli neuronalne przycinanie. Polega
on na usuwaniu przez mézg nieuzywanych potgczen nerwowych, a wzmacnianiu tych
najczesciej uzywanych. Aktywnie dojrzewa uktad limbiczny co powoduje rozwoj zdolnosci
do empatyzowania oraz wspolpracy w grupie, a takze lepszego rozumienia przez dziecko
emocji swoich i innych, cho¢ nadal czesto bedzie ono reagowa¢ emocjonalnie, a nie

logicznie.


http://m.in/
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Dla prowadzqgcych:

KONSEKWENCJE - Krzys, 8 lat (DLA OSOBY REALIZUJACEJ)

Mozg 8-latka jest dobrze rozwiniety, ale wcigz bardzo plastyczny. To okres intensywnego
rozwoju logicznego myslenia, pamigci, zdolnosci jezykowych i spotecznych, ale takze czas,
w ktorym kontrola impulséw 1 umiejetnos¢ koncentracji nadal dojrzewaja. Czesty kontakt z
ekranami ma na niego realny wptyw, cho¢ cze$¢ zmian bedzie widoczna dopiero po jakims

czasie.

1. Oslabienie koncentracji i uwagi

Czesty kontakt z szybko zmieniajacymi si¢ bodzcami (gry, YouTube, TikTok) moze skracac¢
czas koncentracji, utrudniaé prace nad zadaniami wymagajacymi wysitku, zmniejszaé

odporno$¢ na dystraktory.
2. Problemy z kontrolg impulsow

W wieku 8 lat kora przedczotowa dopiero dojrzewa. Nadmierna ekspozycja na ekrany moze
zwigksza¢ impulsywno$¢, utrudnia¢ regulacje zachowania 1 wptywa¢ na wybuchowos$é

emocjonalng, powodujac nagle, niekontrolowane wybuchy emocji.

3. Gorsza jakos¢ snu

Niebieskie §wiatto 1 pobudzajace tresci prowadza do trudnos$ci z zasypianiem, skrdcenia si¢
fazy snu glebokiego, poczucia chronicznego zmeczenia, gorszego nastroju czy probleméw w

szkole.

4. Zwi¢kszone ryzyko leku i drazliwosci

Szybkie bodzce, brak czasu na wyciszenie oraz przecigzenie uktadu nerwowego wynikajace z
nadmiernego kontaktu z ekranami moga zwigksza¢ odczuwane napigcie, uczucie
niekontrolowanej zto$ci (zwlaszcza w sytuacjach “odcigcia” od ekranéw oraz pojawienia si¢
zaburzen Igkowych w postaci Igku o bycie offline lub FOMO (Igk przed wypadnigciem z

obiegu, zostani¢cie pomini¢tym z powodu braku bycia w sieci).
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5. Slabsze umiejetnosci spoleczne

Nadmierny kontakt z ekranami powoduje zastgpienie prawdziwych relacji rowiesniczych
tymi w sieci, co skutkuje trudnosciami w komunikacji, ostabieniem rozwoju empatii oraz
brakiem rozwoju podstawowych kompetencji interpersonalnych takich jak umiejetnos¢

wspolpracy w grupie czy rozwigzywania konfliktow.

6. Wplyw na zdrowie fizyczne

Dhugi kontakt z ekranami powoduje béle karku i plecow oraz wady postawy. Moze takze
nasila¢ sucho$¢ oczu, zmeczenie wzroku czy rozwoj krotkowzrocznosci, ktorej poziom w
Polsce rosnie bardzo szybko wsrod dzieci. Nadmierne korzystanie z ekrandw 1 zastgpowanie
nimi aktywnosci fizycznej sprzyja otytosci, zmniejszeniu si¢ wydolnosci organizmu dziecka

czy stabszej koordynacji.
7. Konsekwencje dla zachowania

Ekrany dostarczaja szybkiej nagrody (poprzez aktywacje uktadu dopaminergicznego), co w
efekcie prowadzi do potrzeby coraz dluzszego korzystania z ekrandw, wybuchoéw
niekontrolowanej zlo$ci po wylgczeniu oraz trudnos$ci w samoregulacji. Zwigzane z
naduzywaniem ekrandw zaburzenia uwagi i1 gorszy sen przektadaja si¢ na osigganie
stabszych wynikow w nauce, trudnos$ci w skupieniu przy czytaniu i mniejszg motywacj¢ do

nauki.

Ile czasu ekranowego jest bezpieczne dla 8-latka?

® maksymalnie 2 godziny dziennie rozrywki ekranowe;j,
e brak ekranow na 1 godzing przed snem,
e ckran tylko wtedy, gdy dziecko ma zapewnione rowniez duzo ruchu, interakcje

spoteczne poza siecig oraz czas bez stymulacji (nuda, kreatywna zabawa).
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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, tresci 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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