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

OPIS PRZYPADKU - Lena 12 lat

Problem: media spolecznosciowe i presja rowiesnicza

Lena ma 12 lat, jest w szostej klasie i od niedawna korzysta z wlasnego telefonu. Rodzice zgodzili si¢
na urzadzenie, poniewaz wickszo$¢ jej kolezanek ma juz swoje telefony, a klasa komunikuje sig¢
gléwnie przez grupy na komunikatorach. Po szkole Lena czgsto spedza czas ogladajac TikToka i

kroétkie filmiki z trendami, przegladajgc Instagrama oraz uczestniczgc w grupowych rozmowach.

Lena deklaruje, ze ,tylko sprawdza powiadomienia”, jednak w praktyce spedza na telefonie kilka
godzin dziennie. Ma trudno$¢ z odlozeniem telefonu wieczorem — czesto kladzie si¢ spa¢ pdzniej niz
powinna, bo ,,musi odpowiedzie¢ kolezankom”, aby nie wypas¢ z rozmowy. Kiedy ma gorszy dzien
lub konflikt w klasie, korzystanie z telefonu staje si¢ dla niej ucieczka od stresu. Odrabia lekcje

dtuzej, poniewaz czgsto si¢ rozprasza.

Rodzice chcieliby ograniczaé czas przed ekranem, ale bojg si¢, ze Lena poczuje si¢ wykluczona z

grupy rowiesniczej.
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PROFIL NEUROROZWOJOWY DZIECKA — Lena, 12 lat (DLA RODZICOW)

W wieku 12 lat dziecko wchodzi w okres przejSciowy miedzy mlodszym a starszym
szkolnym podrostkiem — mézg dziata coraz bardziej swiadomie, ale nadal znajduje si¢ w
stanie rozwoju. Zaréwno struktury odpowiedzialne za przetwarzanie emocji (uklad
limbiczny), jak 1 obszary wykonawcze (kora przedczotowa) sa w fazie intensywnych zmian.
Procesy takie jak ,,przycinanie” synaps oraz mielinizacja widkien sg nadal aktywne — oznacza
to, ze mozg staje si¢ bardziej wyspecjalizowany, ale tez bardziej zalezny od jakosci
doswiadczen, ktore przezywa. W tym wieku dziecko zaczyna coraz czgSciej mysle¢
abstrakcyjnie, rozwaza¢ mozliwe wyniki, planowa¢ dtuzsze dziatania i reflektowa¢ nad
wlasnymi wyborami.

Jednak fakt, ze kora przedczotowa nie jest jeszcze w petni rozwinigta oznacza, ze impulsy,
emocje 1 nagrody (np. wynikajace z gier, mediow spolecznosciowych) moga by¢ silniejsze
niz kontrola nad nimi. W kontekscie spedzania czasu przed ekranem — jesli dziecko
intensywnie korzysta z gier, telefonu czy komputera — moze to wptywac¢ na rozwoj potaczen
odpowiedzialnych za trwalg uwage, samoregulacj¢ i prace z nagroda.

Dlatego dla 12-latka szczegdlnie wazne jest wsparcie w rozwijaniu samoregulacji: ustalanie
jasnych granic, wspolne rozmowy o tym, co robi, refleksje o tre$ciach, ktére konsumuje, a
takze zachgcanie do alternatywnych aktywno$ci — ruchu, kontaktow spolecznych,
kreatywnych zadan. Taki balans sprzyja temu, by mdézg mégt w petni wykorzysta¢ swoja

plastycznos¢ 1 dojrzewaé w sposob zdrowy.
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Dla prowadzqgcych:

KONSEKWENCJE - Lena, 12 lat (DLA OSOBY REALIZUJACEJ)

1. Problemy z koncentracja

W wieku ~12 lat dziecko wkracza w etap, gdzie funkcje wykonawcze staja si¢ wazniejsze
(planowanie, samoregulacja, myslenie abstrakcyjne). Nadmierny czas ekranowy moze
zakldcaé rozwoj tych funkcji — badania wskazuja zwiagzek pomiedzy wysokim czasem
ekranowym a trudnosciami w uwadze i dziataniu wykonawczym.

2. Trudnosci z regulacja emocji

W tym okresie zwigksza si¢ znaczenie relacji rowiesniczych, wigksza samodzielnos¢, ale
rowniez wrazliwo$¢ emocjonalna. Ekrany i gry moga stanowi¢ fatwe ,,wyluzowanie”, ale tez
zmniejszaja okazj¢ do rozwijania umiejetnosci radzenia sobie z frustracja czy konfliktami.
Badania wskazuja, ze wigcej czasu przed ekranem moze by¢ zwigzane z problemami
emocjonalnymi.

3. Gorszy sen
Korzystanie z urzadzen wieczorem moze wydluza¢ czas zasypiania 1 skraca¢ czas snu, co
przektada si¢ na zmgczenie, spadek koncentracji, gorsza regulacje emocji kolejnego dnia.

4. Mniej ruchu

W tym wieku dziecko ma wigcej obowiazkow (szkota, zajecia pozalekcyjne), wiec jesli
dodatkowo czg$¢ czasu spedza przy urzadzeniach, moze by¢ mniej czasu na ruch i aktywnosé
fizyczng — co jest wazne dla rozwoju mézgu, samoregulacji i zdrowia psychicznego.

5. Slabszy rozwoj spoleczny

Relacje z réwiesnikami i rozwdj kompetencji spotecznych sg w tym wieku kluczowe:
wspolpraca, rozmowa, wspolna zabawa, zdrowa rywalizacja. Intensywne korzystanie z
ekranow moze ogranicza¢ okazje do bezposrednich interakcji i ¢wiczenia tych umiejetnosci.

6. Zwiekszona impulsywnos¢

W erze gier, mediéw spoteczno$ciowych i szybkich nagrod, dziecko moze by¢ bardziej
narazone na impulsywne reagowanie, mniej cierpliwosci wobec wolniejszych aktywnos$ci
(lekcje, czytanie, rozmowa). To moze oslabia¢ rozwoj kontroli impulsow.

7. Ryzyko przywigzania do urzadzenia

W wieku okoto 12 lat urzadzenia czgsto stuzg takze komunikacji z rowie$nikami — co
zwieksza ich znaczenie. Dziecko moze mie¢ trudno$¢ z przerwaniem korzystania (,,musze
odpisac”, ,,koniecznie musze gra¢ z przyjacidotmi), co moze skutkowac ograniczeniem
innych aktywnos$ci rozwojowych.

8. Wplyw na nauke
Badania wskazuja, ze wigksze zaangazowanie ekranowe wigze si¢ z gorszymi wynikami w
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nauce, nizsza pamigcig roboczg i trudnosciami w procesie uczenia si¢, gdy czas koncentracji i
wysitku poznawczego jest skrocony.

Co znaczy ,,za duzo” w wieku okolo 12 lat?

* wigcej niz okoto 2-3 h dziennie czasu rekreacyjnego przed ekranem (po szkole)
* urzadzenia w ostatniej godzinie przed snem

* brak przerw w korzystaniu

* dominacja gier lub aplikacji komunikacyjnych nad aktywnoscig 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 udzialem dorostego

z przerwami, tresci dopasowane do wieku,

—12 lat ks. 1-2 i ienni
6 a 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 ekrandéw na godzine przed snem, w czasie positkow ani jako forma
nagrody lub kary!!!



