


 Elektronika powoduje zainteresowanie dzieci. 

Naturalnym ich zachowaniem jest ciekawość i 

dążenie do przyjemności, jaką daje korzystanie z 

urządzeń elektronicznych. Różnorodne, atrakcyjne 

bodźce, choć długofalowo męczące dla układu 

nerwowego dziecka, są dla nich bardzo 

pociągające.

 Rolą dorosłego jest ograniczenie dostępu do 

elektroniki i dbanie o równowagę życia offline i 

online zwłaszcza młodszych dzieci.



 Interaktywność: Wiele elektronicznych urządzeń, takich 
jak tablety, smartfony, czy komputery, oferuje 
interaktywne aplikacje i gry, które angażują dzieci 
poprzez różnorodne działania, od dotykania ekranu po 
kontrolowanie postaci w grach.

 Wizualna i dźwiękowa stymulacja: Elektroniczne 
urządzenia oferują bogactwo wizualnych i 
dźwiękowych bodźców, które mogą być fascynujące 
dla dzieci. Kolorowe obrazy, animacje, dźwięki i muzyka 
mogą zapewnić atrakcyjne i angażujące 
doświadczenia.

 Dostępność różnorodnych treści: Dzięki internetowi i 
aplikacjom dzieci mają dostęp do ogromnej 
różnorodności treści, takich jak gry, filmy, programy 
edukacyjne itp. Ta różnorodność może przyciągać 
dzieci i spełniać ich  zainteresowania.



 Zabawa i rozrywka: Elektronika może być dla dzieci 

formą zabawy i rozrywki. Gry komputerowe, aplikacje 

edukacyjne, czy nawet prostsze formy rozrywki, takie jak 

oglądanie filmów lub słuchanie muzyki, mogą być 

źródłem radości i zabawy dla dzieci.

 Poczucie kontroli: Korzystanie z elektroniki daje dzieciom 

poczucie kontroli, ponieważ mogą samodzielnie 

wybierać, co chcą robić na swoim urządzeniu, w jakie 

gry grać i co oglądać.

 Łatwość dostępu: W dzisiejszych czasach elektronika 

jest łatwo dostępna dla dzieci, co sprawia, że jest to dla 

nich naturalne środowisko do eksploracji i zabawy.

 Trendy i społeczność: Gry, aplikacje i treści online mogą 

być popularne wśród rówieśników, co sprawia, że 

korzystanie z elektroniki staje się również sposobem na 

interakcję z innymi dziećmi i bycie częścią pewnych 

trendów społecznych.  



Nie zaleca się korzystania z 
urządzeń ekranowych 
przynajmniej godzinę przed 
snem. Niebieskie światło 
płynące ze smartfonów, 
tabletów i komputerów to 
informacja dla naszego 
mózgu, że trwa dzień i pora na 
aktywność. Dochodzi do 
zaburzenia wydzielania 
melatoniny- hormonu, który 
jest nam potrzebny do 
zaśnięcia i dobrego 
regenerującego snu.



Nie zaleca się udostępniania urządzeń ekranowych 

dzieciom do 2 roku życia.

Elektronika nie wspiera rozwoju najważniejszych 

umiejętności: rozwoju mowy, sprawności motorycznej 

i kompetencji społecznych. Ekspozycja na silne 

bodźce wzrokowe i słuchowe może powodować u 

dzieci pobudzenie i trudności z koncentracją.



Udostępniając urządzenia ekranowe dzieciom  w 

wieku od 2 do 5 roku życia, ograniczamy czas 

korzystania z nich do godziny dziennie w obecności 

rodzica.

Konieczne jest dostosowanie treści do wieku dziecka.

Zaleca się wyznaczenie dni bez ekranów.



U dzieci od 6 do 12 roku życia, czas korzystania z 

urządzeń ekranowych , może wynosić do dwóch 

godzin dziennie. Nadal jednak ważne jest, aby w tym 

czasie dziecku towarzyszył rodzic. Rozmowa o tym, co 

dzieje się na ekranie może wspomagać rozumienie 

treści. Rodzic powinien też nadzorować treści online, z 

którymi ma kontakt dziecko. Dzieci w wieku szkolnym 

mogą samodzielnie wykorzystywać sieć do kontaktów 

z bliskimi i przyjaciółmi.



1. Nadmierne zaobsorbowanie grami wideo.

2. Symptomy odstawienia w sytuacji uniemożliwiającej granie w gry.

3. Wzrost tolerancji- potrzeba coraz większego zaangażowania w gry 

video.

4. Nieudane próby przejęcia kontroli nad korzystaniem z gier.

5. Utrata zainteresowania dotychczasowymi przyjemnościami i 

aktywnościami.

6. Dalsze angażowanie się w gry, mimo doświadczenia negatywnych 

tego konsekwencji.

7. Oszukiwanie rodziców dotyczące czasu poświęconego na gry.

8. Korzystanie z gier jako forma ucieczki przed problemami lub sposób 

regulacji nastroju.

9. Ryzyko utraty lub utrata relacji interpersonalnych.



Szkodliwe konsekwencje używania telefonu i innych narzędzi 

elektronicznych pojawia się, gdy urządzenia te zastępują realne 

relacje  społeczne i źródła wiedzy i rozrywki. Wtedy pojawiają się 

konsekwencje w tych obszarach:

 pogorszenie relacji społecznych,

 osłabienie samooceny,

 kłopoty z koncentracją uwagi i pamięcią,

 rezygnacja z innych aktywności lub ograniczenie ich,

 trudności ze snem i osiągnięciem stanu relaksu.



Nadmierne korzystanie z sieci urządzeń elektronicznych wpływa na 

samoocenę i poczucie własnej wartości na wielu obszarach:

 Osłabienie relacji rówieśniczych powoduje obniżenie 

samooceny.

 Konfrontowanie się z „idealnym” wizerunkiem influencerów i 

obrazami lansowanymi w sieci powoduje obniżenie poczucia 

własnej atrakcyjności i może wpłynąć na obraz  własnego ciała.

 Brak równowagi w życiu offline i online powoduje wzrost lęku i 

zwiększenie występowania stanów depresyjnych.

 Wtórne trudności (kłopoty w zakresie funkcji poznawczych) 

powodują spadek osiągnięć w nauce.

 Nadmierne korzystanie z urządzeń elektronicznych pogłębia 

dystans i powoduje konflikty  w relacjach rodzinnych.

 Wzrasta poczucie samotności , izolacji.



Ważne jest by wziąć pod uwagę:

 realne potrzeby dzieci,

 funkcje, jakie pełni dla nich elektronika,

 zalecenia WHO odnośnie wieku dziecka i odpowiedniej dla 

niego ilości godzin korzystania z urządzeń,

 realne możliwości ograniczenia użytkowania,

 inne aktywności, które wprowadzone zostaną zamiast 

korzystania z technologii.



 niepełna struktura rodziny,

 niedostateczny nadzór rodzicielski,

 brak pozytywnych wzmocnień ze strony osób znaczących 

(rodziców, nauczycieli),

 poczucie braku wsparcia,

 doświadczenie izolacji od grupy rówieśniczej,

 zwiększony poziom impulsywności (w kontekście uzależnienia 

od gier), 

 samotność,

 występowanie zaburzeń lekowych i zaburzeń nastroju.





 Coraz więcej czasu poświęca na korzystanie z urządzeń 
kosztem realnych relacji.

 Traci uwagę w rozmowie z innymi, sięgając mimowolnie po 
telefon.

 Reaguje nieadekwatnie do sytuacji, gdy dorosły prosi o 
odłożenie telefonu.

 Nie jest w stanie powiedzieć, co oglądał lub co robił na 
telefonie.

 Wycofuje się z dotychczasowych zainteresowań i aktywności.

 Nie jest w stanie powstrzymać przymusu sięgnięcia po 
telefon.

 Relacje wirtualne zaczynają zastępować te realne.

 Obserwuje się u niego pogorszenie koncentracji uwagi i 
pamięci, co powoduje problemy z nauką.

 Zaburza się rytm okołodobowy.



Przykładowe zasady dotyczące czasu 

korzystania z urządzeń ekranowych:
1. Ustalamy limit czasu spędzanego przed ekranem.

2. Wspólnie korzystamy z urządzeń ekranowych (dotyczy

rodziców i dzieci w wieku 2-12 lat).

3. Wspólnie określamy aplikacje, programy i strony z jakich

korzystają dzieci.



Przykładowe zasady dotyczące organizacji 

odpoczynku:
1. Dbamy o odpowiednią ilość snu.

2. Nie korzystamy z urządzeń ekranowych

przynajmniej godzinę przed snem.

3. Rezygnujemy z ładowania urządzeń ekranowych

w sypialni.

4. Ustalamy miejsca w domu, w których wszyscy

domownicy ładują swoje telefony.



1. Dbajmy o to, aby mieć przynajmniej godzinę 

aktywności fizycznej dziennie (dotyczy osób 

powyżej 2 roku życia.

2. Dążymy do równowagi na czas spędzony online i 

offline.

3. Wspólnie dbamy o różnorodność aktywności 

wspierających rozwój.



1. Planujemy rodzinny czas bez ekranów.

2. Nie korzystamy z telefonów podczas spożywania 

posiłków.

3. Nie korzystamy z ekranów w czasie zabaw z 

dzieckiem.

4. W czasie spędzanym wspólnie wyłączany 

powiadomienia w aplikacjach.



W dzieciństwie niezwykle ważny jest czas spędzony w 

ruchu z rówieśnikami. Świat wirtualny nie zastąpi:

 rozmowy,

 wycieczek pieszych i rowerowych,

 gier zespołowych,

 spotkań integracyjnych z rówieśnikami,

 swobodnej zabawy,

 zabaw kreatywnych, 

 czasu spędzonego z rodziną.




