Dhugotrwate korzystanie ze smartfonow oddzialuje na moézg powodujac wzrost wydzielania
adrenaliny, dopaminy i serotoniny, czyli hormonéw odpowiedzialnych za poczucie szczgscia,
pobudzenia i aktywno$ci, dlatego tak silnie uzaleznia. Przypomina w swoim dziataniu substancje
psychoaktywne.

Dzieci szczegodlnie szybko uzalezniajg si¢ od internetu i medidow spotecznosciowych.

Proces ograniczenia korzystania ze smartfonu u 13-18-latka jest duzo trudniejszy niz u dziecka
w wieku 8-10 lat. Ma to zwiazek z procesem dojrzewania i dynamicznymi zmianami, ktore zachodza
W mozgu nastolatka.

Nadmierne uzywanie smartfonéw przez dzieci i miodziez moze prowadzi¢ do wielu
negatywnych skutkow, takich jak:

problemy psychiczne, trudnosci w nauce, izolacja spoteczna, zaburzenia fizyczne, problemy
behawioralne czyli problemy z zachowaniem, a takze narazenie na szkodliwe tresci

i cyberprzemoc.

Uzaleznienie od smartfondw zaburza rozwo0j emocjonalny 1 spoteczny, prowadzac
do poczucia samotno$ci pomimo wirtualnych kontaktow.

Skutki psychiczne i emocjonalne

e Zaburzenia nastroju: Depresja, stany lekowe, panika, poczucie pustki, frustracja,
wybuchy ztosci.

U mtodych osob, ktore korzystaja ze smartfona powyzej 3 godzin dziennie, az 0 35% procent

wzrasta ryzyko prob samobodjczych.

e Problemy z samooceng: Porownywanie si¢ z innymi, presja akceptacji w mediach
spotecznos$ciowych.

Powaznym problem jest uzaleznienie dzieci od TikToka i mediow spotecznos$ciowych.
Dzieciom miesza si¢ $wiat rzeczywisty z fikcja, nie odr6zniajg fikcyjnych efektow uzywanych
w aplikacji od rzeczywisto$ci. Dziewczynki porownuja sie do zmienionych przez aplikacje
,Lupickszajace” 0sob i pojawiajg si¢ kompleksy zwigzane z wygladem.

e Uzaleznienie emocjonalne: Zalezno$¢ od technologii, ktéra kompensuje brak
prawdziwych relacji.

Wskazane byloby aby rodzice zapraszali do domu znajomych, przyjacidt dziecka, aby
te relacje odbywaly si¢ takze w Swiecie rzeczywistym.

Skutki w nauce i rozwoju poznawczym

e Trudno$ci w nauce: Gorsza pami¢é (zwlaszcza dlugoterminowa), koncentracja,
problemy z czytaniem, pisaniem i liczeniem.


https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=izolacja+spo%C5%82eczna&mstk=AUtExfCh3veceTw8S8juura-ARfGXyw6TmqY3OAFMlB89gUCfhRlwTsgRMAOh1cVSsqyO-rpN7tiDmct8Pg2HZjeVzA2w1tJtX2yzs7RuUmeTJrc8GMZywDXFXXyeQOBCDJYKZE&csui=3&ved=2ahUKEwjc1ar6vfmRAxUiHxAIHRdlElIQgK4QegQIAhAE
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=zaburzenia+fizyczne&mstk=AUtExfCh3veceTw8S8juura-ARfGXyw6TmqY3OAFMlB89gUCfhRlwTsgRMAOh1cVSsqyO-rpN7tiDmct8Pg2HZjeVzA2w1tJtX2yzs7RuUmeTJrc8GMZywDXFXXyeQOBCDJYKZE&csui=3&ved=2ahUKEwjc1ar6vfmRAxUiHxAIHRdlElIQgK4QegQIAhAF
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=szkodliwe+tre%C5%9Bci&mstk=AUtExfCh3veceTw8S8juura-ARfGXyw6TmqY3OAFMlB89gUCfhRlwTsgRMAOh1cVSsqyO-rpN7tiDmct8Pg2HZjeVzA2w1tJtX2yzs7RuUmeTJrc8GMZywDXFXXyeQOBCDJYKZE&csui=3&ved=2ahUKEwjc1ar6vfmRAxUiHxAIHRdlElIQgK4QegQIAhAH
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=cyberprzemoc&mstk=AUtExfCh3veceTw8S8juura-ARfGXyw6TmqY3OAFMlB89gUCfhRlwTsgRMAOh1cVSsqyO-rpN7tiDmct8Pg2HZjeVzA2w1tJtX2yzs7RuUmeTJrc8GMZywDXFXXyeQOBCDJYKZE&csui=3&ved=2ahUKEwjc1ar6vfmRAxUiHxAIHRdlElIQgK4QegQIAhAI

e Oslabienie umiejetno$ci: trudnosci w empatii (dzieci widzg tylko swoja
perspektywe), rozumieniu innych perspektyw, checi do dlugotrwatego wysitku.

e Gorsza gotowos¢ szkolna: obnizona zdolnos¢ samoregulacji, co moze wpltywaé
na funkcjonowanie w szkole.

Skutki spoteczne

e lzolacja: zaniedbywanie relacji rodzinnych i rowie$niczych, poczucie osamotnienia.

e Problemy z interakcjami: ostabione umiej¢tnosci interpersonalne, unikanie kontaktu
wzrokowego, problemy z komunikacja.

e Wozrost agresji: sktonno$¢ do wybuchow ztosci i zachowan buntowniczych.

Skutki fizyczne

e Problemy ze snem: trudnosci z zasypianiem, nocne przebudzenia.

Niebieskie $wiatto LED, ktore jest w smartfonach, komputerach, tabletach wptywa
na wytwarzanie melatoniny, ktéra odpowiada na zdrowy sen.

Swiatto LED az pigciokrotnie hamuje wydzielanie melatoniny, dlatego warto, aby 2 godziny
przed snem w ogble nie korzystaé z urzadzen, ktore oswietlane sg diodami LED.

Zaburzone zostaje takze wydzielanie dopaminy, ktéra odpowiada za poczucie odpr¢zenia
i relaksu towarzyszace nam pod koniec dnia.

o Dolegliwosci fizyczne: bole krggostupa, glowy, problemy ze wzrokiem.

Niebieskie $wiatto LED wplywa takze destrukcyjnie na proces widzenia — przenika
przez barier¢ ochronna, dociera do fotoreceptorow bardzo gleboko w oku i uszkadza je.

Przecigzenie uktadu nerwowego poprzez narazanie go na zbyt duza ilo$¢ bodzcow, co wigze
Si¢ z przestymulowaniem organizmu.

e Zaburzenia hormonalne: wplyw na gospodarke hormonalng i poziom stresu (wzrasta
hormon kortyzolu odpowiedzialnego za stres).

Inne zagrozenia

o Ekspozycja na szkodliwe tresci: tatwy dostep do pornografii, przemocy, materialow
promujacych niezdrowe wzorce.
e Cyberprzemoc: narazenie na manipulacje, hejt, wykorzystywanie w sieci.

Kiedy dziecko =zaniedbuje nauke, przestaje spotyka¢ sie zrdéwiesnikami, to sygnat
dla rodzicéw, ze pojawil si¢ powazny problem. Dlatego wazne jest, aby rodzic dajac dziecku
smartfona lub tablet czy komputer ustalit z nim zasady korzystania z tego sprzgtu.



Czas spedzany przez dzieci i mlodziez przed ekranami wedhug wytycznych wydanych przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia powinien by¢ nastepujacy:

- Dzieci w wieku do 3. roku zycia nie powinny mie¢ stycznosci z jakimikolwiek przekazami
cyfrowymi.

- Maksymalny kontakt z TV i cyfrowymi zabawkami dla dzieci w wieku 4-6 lat wynosi do 60 minut
dziennie, przy czym dwa dni w tygodniu dziecko powinno spedzi¢ bez TV i bez smartfonow.

- Dla dzieci w wieku 7-12 lat jest to 90 min dziennie, takze bez technologii cyfrowych przez dwa dni
w tygodniu. Wprowadzanie smartfonéw powinno nastapi¢ nie weczesniej, niz w 9. roku zycia.

- Nastolatki w wieku 13-17 lat kontakt z TV i urzadzeniami cyfrowymi powinny mie¢ nie dtuzej niz
150 minut dziennie. Dodatkowo jeden dzien w tygodniu bez jakiegokolwiek cyfrowego kontaktu.

W opracowaniu wskazano optymalne, graniczne godziny kontaktu ze smartfonami: dzieci w wieku
9 - 12 lat — do godziny 20.00, a nastolatki w wieku 13-17 lat — do godziny 21.00.

Warto tez przypomniec¢, ze dzieci ucza si¢ przez modelowanie, tzn. obserwujg zachowania dorostych
i je powielaja, wiec wigksze znaczenie ma fakt, jak my si¢ zachowujemy (jaki wzor dajemy
do nasladowania naszym dzieciom) niz to, co przekazujemy w rozmowie z dzieckiem (powinno by¢
to spdjne). Jesli zabraniamy dziecku korzysta¢ z urzadzen elektronicznych, a sami caly wolny czas
spedzamy ze smartfonem lub przed komputerem, to dziecko bedzie robito to samo.

Starajmy si¢ angazowac dzieci do wspolnych aktywnosci jak sport, gry planszowe, wycieczki i inne,
pokazujac im ré6zne mozliwosci i wzbudzajac w nich ciekawos$¢ $wiata.

Podsumowujac, smartfony i korzystanie z Internetu jest przydatne i ulatwia nam zycie, wazne,
aby zachowa¢ zdrowy rozsadek przestrzegajac zasad i nie zatraci¢ si¢ w korzystaniu ze smartfonow
oraz chroni¢ przed tymi bledami nasze dzieci.



