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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 - Natalia, 9 lat

Natalia jest uczennicg 3 klasy szkoly podstawowej. Jest dobrg uczennicg, cho¢ w ostatnim
czasie jej wyniki w nauce ulegly pogorszeniu. Natalia ma konto na Instagramie 1 TikToku o
nazwie “stylowo w_szkole”, na ktérych codziennie publikuje relacje i1 filmiki, w ktorych
pokazuje swoje codzienne aktywnosci, stroje w ktorych idzie do szkoly, a takze nagrania w
ktérych komentuje stroje nauczycieli i kolezanek z klasy. Natalia po§wigca wigksza czgsé
wolnego czasu, a ostatnio takze cze$¢ czasu spedzanego w szkole na nagrywanie i
publikowanie filmikow oraz pozyskiwanie nowych fanéw. Dziewczynka w obecnej chwili
ma juz ponad 10 tysiecy obserwujacych, ktérzy pod jej relacjami zamieszczajg swoje
komentarze. Czg$¢ z tych komentarzy zawiera obrazliwe oraz wulgarne komunikaty pod
adresem dziewczynki. Mama Natalii jest z niej bardzo dumna 1 chetnie chwali si¢ “karierg”
influencerskg corki, zawsze “lajkuje” i udostepnia jej posty 1 relacje, uwaza ze to Swietnie ze

niedlugo Natalia bedzie mogta zacza¢ zarabia¢ na swoim koncie poprzez reklamy.
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PROFIL NEUROROZWOJOWY DZIECKA - Natalia, 9 lat

Mozg 9-latka jest juz bardzo rozwinigty, ale wcigz intensywnie dojrzewa i rozwija sie.
Dziecko zaczyna lepiej rozumie¢ emocje, rozumowac bardziej logicznie 1 jest w stanie diuzej
skoncentrowa¢ si¢ na wykonywanym zadaniu, jednak jego mozg dla prawidlowego rozwoju
wciaz potrzebuje duzo aktywnosci fizycznej i regularnych przerw. W tym okresie bardzo
szybko rozwija si¢ kora przedczotowa czyli czgs¢ mdzgu odpowiedzialna za planowanie,
kontrolowanie impulsOw, organizacje czy rozwigzywanie probleméw. Jednak poniewaz
umiejetnosci te dopiero si¢ stabilizujg 9-latek moze juz samodzielnie planowa¢é¢ zadania,
jednak nadal zdarza si¢, ze impulsywnos¢ i emocje ,,biorg gore”. Polaczenia nerwowe sa
nadal plastyczne co powoduje, ze dziecko szybko przyswaja nowe informacje i uczy sie
najlepiej poprzez dosSwiadczanie i praktyke. Jednoczesnie bardzo aktywny jest w tym
okresie odpowiadajacy za emocje uktad limbiczny dzigki czemu dziecko lepiej potrafi
rozpozna¢ i nazwaé swoje uczucia, zaczyna rozumie¢ emocje innych, uczy si¢ empatii, ale
jednoczes$nie nadal latwo sie frustruje. Mozg 9-latka pracuje najlepiej, gdy dziecko ma duzo
aktywnosci fizycznej, robi regularne przerwy, ma mozliwo$¢ zabawy. Jest bardzo wrazliwy
na oddzialywanie neuroprzekaznikéw takich jak dopamina (gdy robimy co$ przyjemnego
dopamina mowi nam zeby to powtorzy¢ jeszcze i jeszcze raz), ktora w duzych ilosciach

wyzwala kontakt z ekranami, a to zwieksza ryzyko uzaleznienia.
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Dla prowadzqgcych:

KONSEKWENCJE - Natalia, 9 lat (DLA OSOBY REALIZUJACEJ)

1. Problemy z koncentracja

Zbyt duzo dynamicznych bodzcow (gry, szybkie filmiki, czeste zmiany scen) powoduja, ze
skraca si¢ czas skupienia, duzo trudniej jest wykonywac¢ dziecku spokojne zadania,
zwigksza si¢ potrzeba ciaglej stymulacji (,,nuda” przy ksigzce czy lekcjach). To

dlatego dziecko po dlugim kontakcie z ekranami czgsto ,,nie moze usiedzie¢”.

2. Trudnosci z regulacja emocji

Dzieci, ktore spedzajg duzo czasu przy ekranach, czesciej szybciej si¢ denerwuja, majg nizsza
tolerancj¢ na frustracj¢, reaguja impulsywnie, maja wybuchy, gdy trzeba ekran
wylaczy¢. Poniewaz moézg, na skutek cigglych wyrzutéw dopaminy, jest

przyzwyczajony do szybkich nagrdd to zycie poza ekranem wydaje si¢ ,,wolne”.

3. Gorszy sen

To jedna z najpowazniejszych konsekwencji - ekrany, szczegoélnie uzywane wieczorem
opozniajg lub wrecz hamuja wydzielanie melatoniny, co skutkuje trudnosciami w
zasypianiu, pogorszeniem ogolnej jakos¢ snu,a co za tym idzie wpltywajag na
ostabienie procesow pamigciowych, ostabienie koncentracji i wzrost drazliwo$ci oraz

meczliwo$ci poznawczej nastepnego dnia.

4. Mniej ruchu

Zmniejszenie ilosci aktywnos$ci fizycznej u dziecka na skutek zastgpienia jej kontaktem z
ekranem powoduje problemy z nastrojem i1 zdrowiem. Kiedy spada aktywno$¢ fizyczna
ro$nie napiecie stresowe, pogarsza si¢ nastrdj, zmniejsza si¢ odporno$¢ na sytuacje
trudne 1 zdolno$¢ do adaptacyjnego radzenia sobie w takich sytuacjach, moga pojawiaé

si¢ bole gtowy i/ lub plecéw. Ruch jest kluczowy dla rozwoju mézgu w tym wieku.

5. Stabszy rozwaoj spoleczny
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Nadmierne korzystanie z ekranéw ogranicza rozmowy 1 kontakt twarzg w twarz, a co za tym
idzie moze pogarsza¢ zdolno$¢ do empatyzowania, utrudnia ¢wiczenie umiejetnosci
spotecznych takich jak: negocjowanie, wspdlpraca w grupie czy rozwigzywanie
konfliktéw, co jest szczegolnie wazne okolo 9-go roku zycia, bo to wlasnie wowczas
dzieci uczg si¢ prawidlowego tworzenia relacji 1 funkcjonowania w grupie.
Dodatkowo nadmierny kontakt z ekranami moze prowadzi¢ do wykluczenia
spotecznego dziecka z grupy klasowej czy innej rdwiesniczej, poniewaz nie

uczestniczy ono w zyciu tej grupy.

6. Zwickszona impulsywnos¢

Dzieci przyzwyczajone do szybkich bodzcéw, dostarczanych przez ekrany gorzej toleruja
czekanie, tatwiej si¢ rozpraszaja, trudniej takze kontrolujg swoje zachowania i sg
bardziej impulsywne. To efekt przecigzenia ukladu nagrody w moézgu czyli
nadmiernej ekspozycji mézgu na ciggte wyrzuty dopaminy, jakie wywotuje kontakt z

ekranami.

7. Ryzyko nadmiernego przywiazania do urzadzenia

Nie chodzi o ,,uzaleznienie kliniczne”, ktére jest rzadkie u dzieci, ale o ciggle myslenie o
ekranie, trudno$¢ w przerwaniu kontaktu z ekranem oraz zto§¢ w sytuacji gdy dorosty
wprowadza ograniczenia w korzystaniu z ekranéw. Jednocze$nie powoduje to
rezygnacj¢ z innych aktywnosci kluczowych dla rozwoju dziecka w tym wieku takich

jak zabawa, sport czy rysowanie.
8. Wplyw na nauke

Poniewaz przy nadmiarze ekranéw pogarsza si¢ pami¢¢ robocza, trudniej jest utrzymac
skupienie na wykonywanym zadaniu, mézg ma trudno$¢ z przelgczaniem si¢ na
wolniejsze, wymagajace mys$lenia czynnosci to dziecko uczy si¢ ,,fragmentarycznie”,
ma trudno$¢ z syntezg poznawanych tresci i ich wykorzystaniem w pdzniejszym
czasie. W tym wieku problemem zaczyna by¢ nie sam kontakt z ekranami, ale ilo$¢

czasu 1 jakos$¢ tresci, z ktorymi dziecko ma kontakt.
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Co znaczy ,,za duzo” dla 9-latka?

e wigcej niz 2 godziny dziennie czasu rekreacyjnego (nie liczac szkoty)
e ckrany w ostatniej godzinie przed snem
e brak przerw co 20-30 minut

e dominacja szybkiego, intensywnego kontentu

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
6-12 lat | 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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