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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 — Oliwier 10 lat
Problem: nadmierne korzystanie 7 gier i filmow na tablecie

Oliwier ma 10 lat 1 chodzi do czwartej klasy. Po szkole (wraca okolo godziny 15:00)
najczesciej od razu siega po tablet, ktory rodzice kupili mu ,,zeby zabi¢ nude”, kiedy urodzita
si¢ mtodsza siostra. Poczatkowo miat stuzy¢ do edukacyjnych aplikacji, ale obecnie chtopiec
najwiecej czasu spedza na ogladaniu YouTube Kids i grach typu ,,.Brawl Stars” oraz

,,Minecraft”.

Oliwier ma trudno$¢ z samodzielnym zakonczeniem korzystania z urzadzenia — gdy proszony
jest o odlozenie tabletu, denerwuje si¢ lub probuje negocjowaé. Kiedy nie gra, czgsto mysli o
tym, kiedy znow bedzie moégt to robi¢. Zdarza si¢, ze odrabianie lekcji przeciagga sig,
poniewaz chtopiec szybko ,,ucieka myslami” do gry. W weekendy zdarza si¢, ze urzadzenie

jest wlaczone od rana do wieczora, jesli rodzice s3 zajeci opieka nad mlodszym dzieckiem.
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PROFIL NEUROROZWOJOWY DZIECKA - Oliwier, 10 lat (DLA RODZICOW)

Mozg dziecka w wieku 10 lat nadal wykazuje duzg plastyczno$¢, cho¢ struktura juz mocniej
si¢ ksztaltuje. W tym wieku ,,silnik” mozgu jest juz w duzej mierze gotowy — mozg osiagnat
zblizong mas¢ do dorostego, ale jego funkcje wykonawcze i sieci potaczen nadal s w fazie
dojrzewania.

W praktyce oznacza to, ze cho¢ dziecko potrafi skupi¢ si¢ dtuzej, planowac proste dziatania i
rozumie¢ przyczyny i skutki, to nadal nie wszystkie polaczenia nerwowe i nie wszystkie
mechanizmy kontroli impulséw sa w pelni rozwinigte. W mdzgu trwa proces ,,przycinania”
nadmiaru polaczen oraz zwigkszania izolacji widkien nerwowych — dzigki temu informacje
moga by¢ przetwarzane szybciej i1 efektywnie;.

Dla 10-latka oznacza to, ze kazde doswiadczenie — nauka, zabawa, interakcja z rowiesnikami,
ruch — nadal ksztaltuje nowe potaczenia i wspiera rozwdj mozgu. Jednoczesnie, jesli dziecko
spedza duzo czasu przed ekranem (telefon, komputer, gry), moze by¢ mniej okazji na
ekspresje ruchowa, kontakt ze Swiatem realnym i regulacje emocji — co moze spowalnia¢ lub
ogranicza¢ optymalny rozwoj sieci nerwowych. W rezultacie mozg moze by¢ ,,przecigzony”
duza iloscia bodzcow cyfrowych, przy jednoczesnej mniejszej okazji do treningu
samoregulacji i uwagi.

Funkcje takie jak samokontrola, planowanie kolejnych krokow, utrzymanie uwagi — sg juz
aktywne, ale nadal w fazie wzrostu 1 wrazliwe na §rodowisko. Dlatego w tym wieku warto
zadbac o balans: czas ekranowy z umiarem, duzo ruchu, zabawy i kontaktow spotecznych — to

warunki, w ktérych mozg moze dojrzewac¢ w zdrowy sposob.
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Dla prowadzgcych:

KONSEKWENCJE — Oliwier, 10 lat (DLA OSOBY REALIZUJACEJ)

1. Problemy z koncentracja

W wieku okoto 10 lat mézg pozostaje w fazie dojrzewania funkcji wykonawczych (uwaga,
kontrola impulséw). Badania wykazuja, ze wyzszy czas sp¢dzony przed ekranem wiaze si¢ z
wigkszymi trudno$ciami w utrzymaniu uwagi i1 z regulacja pracy pamiegci robocze;.

Dziecko, ktore spedza duzo czasu przy dynamicznych grach lub telefonie moze mie¢
skrocony czas skupienia, trudno mu przejs$¢ od wysokiej stymulacji do spokojnej aktywnosci
(np. czytania, zadania domowego).

2. Trudnosci z regulacja emocji

W tej fazie rozwojowej mozg coraz lepiej taczy obszary odpowiedzialne za emocje i kontrole,
ale proces jest nadal w toku. Nadmiar bodzcow ekranowych (szybkie zmiany scen,
natychmiastowa gratyfikacja) moze ostabi¢ mozliwo$¢ samoregulacji: dziecko moze cze¢sciej
reagowac¢ impulsywnie, mie¢ wybuchy ztosci, gdy wymaga si¢ odlozenia urzadzenia.

3. Gorszy sen

Urzadzenia z ekranem emituja §wiatto niebieskie, a korzystanie z nich przed snem moze
op6znia¢ wydzielanie melatoniny, zaburza¢ rytm snu. W konsekwencji: gorsze zasypianie,
krotszy sen, co przektada si¢ na ostabiong koncentracje 1 nastrdj nastgpnego dnia.

4. Mniej ruchu

Zastgpienie aktywnos$ci ruchowej czasem ekranowym oznacza mniej bodzcoéw fizycznych —
tymczasem ruch wspiera rozw0j mozgu, przeptyw krwi, integracj¢ sensoryczng. Ograniczona
aktywnos¢ fizyczna moze skutkowac gorszym nastrojem, wigkszg podatnosciag na frustracje.

5. Slabszy rozwdj spoteczny

W wieku 10 lat relacje rowiesnicze, praca w grupach czy wspolna zabawa nabieraja
wiekszego znaczenia. Jesli dziecko zamiast tego spedza wickszo$¢ czasu przy ekranie, moze
mie¢ mniej okazji ¢wiczy¢ negocjacje, komunikacje, wspotprace, co moze ograniczy¢ rozwoj
umiejetnosci spotecznych.

6. Zwiekszona impulsywnosé

Ciagte dostarczanie szybkich nagrod (gra, filmik) moze powodowac, ze mozg staje si¢
przyzwyczajony do wysokiej stymulacji — trudniej wtedy ,,zwolni¢”, czekaé, kontrolowac
zachowania. Skutkiem moze by¢ wigksza impulsywnos¢ i trudno$¢ z hamowaniem reakcji.

7. Ryzyko przywiazania do urzadzenia

Choc¢ to nie zawsze kwestia uzaleznienia w sensie klinicznym, moze pojawic si¢ ciagle
myslenie o ekranie, opdr przed ograniczeniem korzystania, wybdr ekranu zamiast innych
aktywnosci rozwojowych (zabawa, sport, rysowanie).
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8. Wplyw na nauke

Badania pokazuja, ze wickszy czas ekranowy moze by¢ powigzany z nizszymi wynikami w
nauce i gorsza pamigcig roboczg. Dziecko moze mie¢ trudnosci z dtuzszg koncentracja, z
synteza materiatu, a nie jedynie z jego fragmentarycznym poznawaniem.

Co znaczy ,,za duzo” w wieku okolo 10 lat?

* wigcej niz okoto 2 h dziennie czasu rekreacyjnego przed ekranem (po szkole)
» korzystanie z ekrandw w ostatniej godzinie przed snem

* brak przerw w czasie korzystania (np. co 20-30 minut)

» dominacja szybkiego, intensywnego kontentu (gry, filmiki)

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO):

Wiek Zalecany maksymalny czas

Uwasi
dziecka przed ekranem wasl

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,

6-12 lat ks. 1-2 godziny dzienni
a maks godziny dziehhie 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!!!



