Wptyw urzadzen ekranowych na
dojrzewajagcy mozg - dr Wojciech Glac

1. Zarys rozwoju mozgu w okresie prenatalnym i postnatalnym

Rozwoj mozgu jest procesem ciggtym, zaleznym zardwno od genow, jak i podlegajgcym
modulacji pod wptywem srodowiska. Zaburzenia rozwoju mozgu, wywotane niepoprawnym
dziataniem genodw, jak i niekorzystnym wptywem srodowiska, prowadzi¢ moga do szeregu
zaburzen i/lub wzrostu wrazliwosci na zaburzenia i choroby psychiczne.

Rozwoj mozgu w okresie prenatalnym wyznaczajg takie procesy, jak neurulacja, neurogeneza,
migracja neuronow, arboryzacja, synaptogeneza, a takze gliogeneza. W skrocie, po
wyodrebnieniu sie centralnego uktadu nerwowego (neurulacja), rozpoczyna sie proces
intensywnych podziatow komorek nerwowych (neurogeneza), ktére nastepnie migrujg tworzgc
poszczegolne struktury podkorowe oraz kore mozgowa. Docierajgc do miejsc docelowych
neurony zmieniajg swojg morfologie, tworzac liczne wypustki - dendryty oraz aksony
(arboryzacja). Aksony neuronéw wydtuzaja sie i tworzg liczne synapsy (synaptogeneza) z
rozgateziajgcymi sie dendrytami innych neuronéw, tworzgc lokalne sieci neuronowe, jak rowniez
szlaki nerwowe tgczgce roézne rejony mozgowia. Jednoczesny wzrost liczby komoérek glejowych
zapewnia stabilizacje tworzgcych sie sieci neuronowych oraz synaps, jak rowniez odpowiada za
rozpoczynajacy sie proces tworzenia ostonek aksondow (mielinizacja).

Rozwoj mozgu w okresie prenatalnym jest szczegodlnie podatny na niekorzystny wptyw
srodowiska, zwigzany m.in. z nieprawidtowg dietg (np. deficyty mikroelementdw, nienasyconych
kwasow ttuszczowych), przyjmowaniem przez matke alkoholu czy substancji psychoaktywnych,
jak rowniez stresem matczynym czy stanami zapalnymi, ktore za posrednictwem kortyzolu czy
cytokin prozapalnych mogg prowadzi¢ do zaburzen rozwoju sieci neuronalnych
odpowiedzialnych za regulacje reakcji stresowej, reaktywnosci emocjonalnej czy funkcji
poznawczych w rozwijajgcym sie mozgu ptodu, co prowadzi¢ moze do trwatych zmian
funkcjonowania mozgu oraz podwyzszac ryzyko powstania zaburzen i chorob psychicznych.

Po urodzeniu w dalszym ciggu zachodzi intensywna synaptogeneza, ktérej zaczynaja
towarzyszy¢ coraz bardziej intensywne procesy dojrzewania poszczegolnych obszarow mozgu,
prowadzgc do rozwoju poszczegolnych funkcji moézgu. Dojrzewanie i optymalizacja pracy sieci
neuronowych zwigzana jest z procesami usuwania zbednych synaps (pruning) oraz postepujgca
mielinizacjg oraz zmiang proporcji liczebnosci synaps pobudzajgcych i hamujgcych. Procesy te
nie zachodzag rownomiernie w catym mozgu, lecz falowo, poczawszy od pnia mozgu i struktur
podkorowych, poprzez rejony kory zwigzane z percepcjag i motoryka, a skonczywszy na korowych
obszarach odpowiedzialnych za funkcje poznawcze i kontrolne. Najbardziej dynamiczne procesy
zwigzane z dojrzewaniem mozgu, w tym optymalizacja i integracja roznych sieci neuronalnych,
obserwowane sg do okoto 25 roku zycia.
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Niedojrzaty mozg charakteryzuje nadmiarowa liczba neuronodw, a w szczegolnosci liczba synaps.
Proces ich usuwania, trwajgcy od urodzin az do poczagtkow dorostosci ma na celu zwiekszenie
szybkosci i efektywnosci pracy mozgu, zarédwno procesow zwigzanych z odbiorem i
przetwarzaniem informacji zmystowych, jak i procesow emocjonalnych, motywacyjnych,
motorycznych i poznawczych. Eliminacja synaps nie jest procesem przypadkowym, lecz podlega
silnemu wptywowi srodowiska. To bowiem doswiadczenia, odbierane z otoczenia danei
podejmowane przez dziecko dziatania decydujg o tym, ktore sciezki w mozgu bedg wzmacniane,
a ktore ostabiane i docelowo eliminowane. Tak wiec bogactwo, réznorodnos¢ i jakose
doswiadczen, jak rowniez podejmowanych przez rozwijajgcy sie mozg decyzji i dziatan decyduje
o ostatecznym ksztatcie, stopniu skomplikowania i architekturze konkretnych potgczen
pomiedzy neuronami tworzacymi sieci i sciezki w réznych jego obszarach decydujgcych o
wszystkich funkcjach i procesach zachodzgcych w mozgu.

Ekspozycja na ubogie pod wzgledem réznorodnosci doswiadczen srodowisko wptywa
negatywnie na funkcje poznawcze, natomiast bogaty i roznorodny swiat, z ktorym stykac sie
bedzie dziecko i w ktorym podejmowac bedzie autonomiczne decyzje pozostawi po sobie slad w
postaci bogatszej pod wzgledem potgczen i bardziej rozbudowanej strukturze sieci
neuronalnych. Rownie istotny wptyw na rozwoj oraz sposob funkcjonowania sieci mézgowych
ma charakter srodowiska, w ktorym mozg sie rozwija. Dobrze udokumentowany jest np.,
negatywny wptyw na rozwoj moézgu srodowiska, w ktérym dominujg bodzce zagrazajgce
wywotujgce strach i lek oraz bedgcego zrodtem chronicznego stresu. Prowadzi¢ moze to nie
tylko do deficytow funkcji poznawczych, ale rowniez trwale zmienionej reaktywnosci
emocjonalnej, czego przejawem moze by¢ podwyzszona wrazliwos¢ na bodzce awersyjne,
nasilenie i przedtuzenie reakcji stresowej oraz deficyty zachowan spotecznych.

Jakie btedy zdarza sie popetniac¢ rodzicom i opiekunom:

1. bagatelizowanie wagi zachowania zdrowia psychicznego i fizycznego matki
Ww czasie cigzy, w tym stosowanie uzywek, nieprawidtowej diety (np. ubogiej
w kasy omega-3),

2. traktowanie pierwszych lat zycia dziecka jako okresu nieistotnego dla
pozniejszego funkcjonowania ze wzgledu na brak swiadomych wspomnien z
najwczesniejszego dziecinstwa,

3. narazanie dziecka na chroniczny stres (konflikty w domu, przemoc stowna
lub fizyczna, brak przewidywalnosci sytuaciji, separacja),

4. niedocenianie istotnosci zwyktego kontaktu, zabawy i rozmowy twarzg w
twarz z dzieckiem (z jednoczesnym przecenieniem znaczenia réznego
rodzaju gadzetow wspierajgcych rozwéj).

Co mozna zrobic, aby byto dobrze:

1. zapobiegac pojawieniu sie przewlektego stresu u siebie i dziecka,

2. zapewnic dziecku przewidywalnosc¢ i state reguty zycia codziennego,

3. zapewnic kontakt z naturalnymi bodzcami, w tym bodzcami spotecznymi, np.
przez wspolng zabawe w realnym swiecie,

4. zapewnic¢ kontakt z roznorodnym, ale bezpiecznym srodowiskiem,



5. uswiadomic sobie, ze wytworzone w dziecinstwie skojarzenia, bedgce
podstawa roznych wzorcow emocjonalnych i nawykow, bedg wptywac na
funkcjonowanie dziecka przez cate zycie, niezaleznie od tego, czy bedzie
pamietac te doswiadczenia, czy nie.
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2. Neuroplastycznosc

Neuroplastycznosc¢ to fundamentalna cecha uktadu nerwowego, ktéra umozliwia jego
dostosowywanie sie do zmieniajgcych sie warunkow srodowiska. Oznacza zdolnos¢ mozgu do
modyfikacji swojej struktury i funkcji w odpowiedzi na doswiadczenie, uszkodzenie lub zmiany w
otoczeniu. Dzieki niej mozliwe jest zarédwno tworzenie nowych potgczen, jak i reorganizacja
istniejgcych sieci neuronalnych, co pozwala na zachowanie sprawnosci poznawczej,
emocjonalnej i motorycznej przez cate zycie.

Przejawy neuroplastycznosci obejmujg kilka wzajemnie powigzanych procesow: plastycznosc
synaptyczna, strukturalng i kompensacyjng oraz neurogeneze. Plastycznos$¢ synaptyczna
polega na zmianie sity potgczen synaptycznych - jej nasileniu (dtugotrwate wzmocnienie
synaptyczne) lub hamowaniu (dtugotrwate hamowanie synaptyczne), co prowadzi do
tatwiejszego lub trudniejszego przekazywaniu sygnatu przez jeden neuron drugiemu.
Plastycznos¢ strukturalna polega na zmianach morfologicznych neuronéw, w tym zmianach
liczby tzw. kolcow synaptycznych (liczby synaps). Plastycznos¢ synaptyczna oraz strukturalna sg
podstawag procesow uczenia sie i pamieci. Mogag one zachodzi¢ zaréwno lokalnie, jak i dotyczy¢
funkcjonowania catych ztozonych systemow obejmujgcych wiele réznych rejondw mozgu.
Plastycznos$¢ kompensacyjna zwigzana jest z kolei z przejmowaniem funkcji przez neurony i cate
sieci w przypadku, gdy sgsiednie ulegty uszkodzeniu. Powstawanie nowych neuronow
(neurogeneza) po okresie wczesnego rozwoju mozgu ograniczone jest do m.in. do hipokampa i
ma zwigzek z tworzeniem pamieci kontekstowej.
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Zdolnos¢ mozgu do plastycznosci nie jest stata w czasie. Najwiekszy potencjat obserwuje sie w
dziecinstwie, kiedy doswiadczenie w tatwy i silny sposob ksztattuje rozwdj potaczen
neuronalnych. Z wiekiem plastycznos¢ maleje, co wynika z wiekszej stabilizacji sieci, spadku
poziomu neurotrofin, ograniczenia neurogenezy oraz osiggniecia rownowagi pobudzeniai
hamowania w korze mozgowej. Nie oznacza to jednak jej zaniku - mozg dorostego cztowieka
zachowuje zdolnos¢ do modyfikacji, cho¢ wymaga silniejszej stymulaciji, wiekszego
zaangazowania poznawczego i emocjonalnego oraz odpowiednich warunkow fizjologicznych,
np. snu i aktywnosci fizycznej.

Na poziom i kierunek neuroplastycznosci wptywa wiele czynnikéw biologicznych i
srodowiskowych. Do korzystnych nalezg miedzy innymi: aktywnosc¢ poznawcza, srodowisko
motywujgce do poznawania i uczenia sie, aktywnosc fizyczna, zdrowy sen, dieta bogata w kwasy
omega-3 oraz pozytywne relacje spoteczne. Z kolei chroniczny stres, deprywacja snu, izolacja
spoteczna czy dtugotrwata ekspozycja na srodowisko ubogie w bodzce ostabiajg procesy
plastyczne.

Zaburzenia neuroplastycznosci stanowig podtoze wielu schorzen neurologicznych i
psychicznych. Zbyt mata plastycznosc¢ ogranicza zdolnos¢ mozgu do uczenia sie, co obserwuje
sie w przypadku wielu zaburzen, np. depresji. Z kolei nadmierna lub nieprawidtowo
ukierunkowana plastycznos¢, prowadzgca do patologicznego utrwalenia pewnych wzorcow
aktywnosci, moze byc¢ przyczyna zjawisk takich jak uzaleznienia czy zaburzenia obsesyjno-
kompulsywne. Zachowanie wtasciwej rownowagi pomiedzy stabilnoscig a elastycznoscig uktadu
nerwowego jest wiec warunkiem prawidtowego funkcjonowania poznawczego, emocjonalnegoii
spotecznego cztowieka.

Szczegdlnym obiektem zainteresowania badan ostatnich lat jest wptyw urzgdzen ekranowych
na plastycznos¢ moézgu u dzieci i mtodziezy. Mimo ograniczen zwigzanych z wcigz niewielka
liczbg badan na ten temat, wydaje sie, ze nadmierne korzystanie z ekrandw, zwtaszcza z tresci
silnie nagradzajgcych (np. gry, media spotecznosciowe), moze wigzac sie ze zmianami
zZwigzanymi z rozwojem zarowno istoty szarej, jak i istoty biatej (zmiany grubosci kory lub
funkcjonalnosci potaczen), co z kolei moze korelowac z pogorszeniem kontroli poznawczej nad
zachowaniem i emocjami, deficytem uwagi oraz pamieci roboczej. Towarzyszy¢ temu moga
zmiany w funkcjonowaniu sieci zwigzanych z nawykami oraz funkcjami poznawczymi, ktore
wskazywac mogag na zaburzenie rownowagi pomiedzy uktadami kontroli a uktadami
motywacyjnymi. W konsekwencji moze to prowadzi¢ do ostabienia zdolnosci dtugotrwatego
koncentrowania uwagi, obnizenie elastycznosci procesow analitycznych i trudnosci w
utrwalaniu nowych sciezek neuronalnych zwigzanych z uczeniem sie. Paradoksalnie wiec
zmianom plastycznym odpowiedzialnym za rozwdj nawyku i preferencji zwigzanych z
uzywaniem urzagdzen ekranowych, towarzyszy¢ moze ostabienie neuroplastycznosci zwigzanej z
innymi aspektami funkcjonowania, w tym odpowiedzialnej za rozwoj funkcji kontrolnych i
poznawczych.

Neuroplastycznosc, charakteryzujgca sie u dzieci i mtodziezy duzg dynamikg ma fundamentalne
znaczenie dla rozwoju i zdrowia psychicznego. Jej potencjat jest ogromny, ale tak samo podatny
na zaktdcenia. Poniewaz procesy neuroplastyczne zachodzg tak samo tatwo zarowno wtedy,
kiedy dochodzi do tworzenia prawidtowych, jak i nieprawidtowych wzorcow, uczenie sie



nieadaptacyjnych reakcji emocjonalnych czy zachowan moze zachodzi¢ u dzieci w tatwy i szybki
sposob.

Jakie btedy zdarza sie popetniac rodzicom i opiekunom:

1. przejawianie niewtasciwych zachowan, ktorych dziecko moze instynktownie
sie uczyc¢ (np. poszukiwanie rozrywki w chwilach obnizenia nastroju),

2. brak konsekwencji w relacjach z dzieckiem, zmiany zasad, oczekiwan itd.,

3. tworzenie srodowiska sprzyjajgcemu chronicznemu stresowi,

4. zatozenie, ze dziecko ,wyrosnie z tego samo” w przypadku wystepowania
nieakceptowalnych zachowan,

5. wzmacnianie zachowan naturalnie nagradzajgcych dodatkowymi nagrodami,
np. materialnymi lub niematerialnymi,

6. wyreczanie dziecka w zadaniach,

7. podejmowanie decyzji za dziecko w sytuacjach, w ktorych mogtoby ono
podjac je samodzielnie.

Co mozna zrobic, aby byto dobrze:

1. tworzy¢ srodowisko sprzyjajgcego uczeniu sie poprzez rozmowe,
czytanie, zadania wymagajace analizy, kreatywne zabawy itp.,

2. zapewnic¢ prawidtowe podstawy fizjologiczne dla proceséw rozwoju -
aktywnos¢ fizyczna, zrownowazona dieta, prawidtowy sen itd.,

3. ksztattowac¢ prawidtowe wzorce kontroli emocji i zachowan oraz tzw.
radzenia sobie ze stresem,

4. wspiera¢ dziecko w procesie podejmowania decyzji poprzez zachety
do poszukiwania argumentoéw, alternatyw, przewidywania
konsekwenciji,

5. wspiera¢ dziecko w zrozumieniu zwigzkéw przyczynowo-skutkowych
dotyczacych jego zachowan i ich konsekwencji,

6. zapewni¢ dziecku zréznicowane srodowisko sprzyjajgce ciekawosci i
bezpiecznej eksploraciji.
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3. Rozwoj roznorodnych funkcji mozgu

Rozwdj funkeji mézgu nie przebiega réwnomiernie. Poszczegdlne systemy dojrzewajg w réznym
tempie i w roznej kolejnosci, co odzwierciedla zarowno genetycznie zaprogramowane etapy
optymalizaciji sieci, jak i wptyw doswiadczenia. Procesy dojrzewania neuronalnego sa stopniowe
- od prostych reakcji sensorycznych po ztozone procesy poznawcze i spoteczne, przy czym
kazdy z etapow jest kluczowy i niezbedne do prawidtowego przebiegu kolejnych.

Funkcje sensoryczne rozwijajg sie najwczesniej. Juz w okresie prenatalnym ksztattujg sie
podstawowe drogi czuciowe, a od pierwszych tygodni zycia mozg reaguje na bodzce wzrokowe,
stuchowe, wechowe i dotykowe. Najintensywniejszy rozwoéj uktadow wzrokowego i stuchowego
przypada na okres od urodzenia do ok. 2. roku zycia, kiedy tworzy sie nadmiarowa liczba
potgczen w korze sensorycznej, a nastepnie ich selekcja zgodnie z jakoscig odbieranych
bodzcow. Odpowiednie zroznicowanie bodzcow (dzwiekow, faktur, barw, ksztattow) stanowi
warunek prawidtowego rozwoju percepcji i integracji sensorycznej. Niedostateczna stymulacja
lub nadmiar chaotycznych bodzcédw moze prowadzi¢ do zaburzen uwagi i trudnosciw
roznicowaniu sygnatow zmystowych.

Funkcje motoryczne rozwijajg sie rownolegle, opierajgc sie na dojrzewaniu potgczen w mozdzku,
jgdrach podstawy i korze ruchowej. Od odruchowych reakcji noworodka przechodzg do coraz
bardziej ztozonych i precyzyjnych ruchow w wieku przedszkolnym. Najintensywniejszy rozwoj
umiejetnosci motorycznych przypada na okres od pierwszego roku zycia do wieku
przedszkolnego, gdy dziecko uczy sie koordynacji, rownowagi i planowania ruchow.
Doswiadczenie, aktywnosc¢ fizyczna i roznorodnos¢ ruchu oraz umozliwienie swobodnej
eksploracji wydaja sie kluczowe dla rozwoju funkcji motorycznych, natomiast ograniczenie
spontanicznej aktywnosci lub deficyt ruchu hamujg dojrzewanie sieci czuciowo-ruchowych, co
moze prowadzi¢ do gorszej koordynaciji i problemow z precyzjg i kontrolg ruchu przez swiadoma
uwage.

Funkcje emocjonalne zaczynajg sie ksztattowac juz w niemowlectwie, wraz z dojrzewaniem
uktadu limbicznego i obustronnych potgczen z korg przedczotowa. Od pierwszych lat zycia
dziecko uczy sie rozpoznawania emocji wtasnych i innych oséb oraz ich regulowania, co jest
podstawg empatii i zachowan spotecznych. Prawidtowy rozwdj emocjonalny wymaga stabilnej
wiezi z opiekunem, poczucia bezpieczenstwa i modelowania emocji przez dorostych.
Dtugotrwaty stres, brak bliskiego kontaktu lub niestabilne srodowisko emocjonalne moga
prowadzi¢ do wzmozonej reaktywnosci stresowej i trudnosci w samoregulacji emocji w
dorostosci.

Funkcje jezykowe rozwijaja sie najintensywniej miedzy w pierwszych szesciu latach zycia. W
pierwszych latach zycia dziecko uczy sie tgczy¢ dzwieki z ich znaczeniem, a nastepnie budowac
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zdania i narracje. Stymulujgce srodowisko jezykowe, rozmowy i czytanie majg kluczowe
znaczenie dla rozwoju struktur skroniowych i czotowych odpowiadajgcych za mowe i rozumienie.
Ograniczony kontakt werbalny z dzieckiem moze prowadzi¢ do opdznienh mowy i ubostwa
stownictwa.

Funkcje poznawcze (uwaga, pamiec, planowanie, myslenie abstrakcyjne) rozwijaja sie najdtuzej
- od poznego niemowlectwa az po wczesng dorostose, wraz z dojrzewaniem kory mozgowej, a
zwtaszcza kory przedczotowej. Najwieksze tempo zmian przypada na wiek szkolny i okres
adolescencji, kiedy kora przedczotowa intensywnie sie reorganizuje. Kluczowy wptyw na rozwoj
funkcji poznawczych ma jakos$¢ snu oraz srodowisko sprzyjajgce aktywnosci poznawczej i
autonomicznym decyzjom. Ogromne znaczenie ma srodowisko pozbawione nadmiaru bodzcow
awersyjnych, jak rowniez akceptujgce btedy i utatwiajgce ich zrozumienie. Deficyty w rozwoju
funkcji poznawczych skutkujg trudnosciami w uczeniu sie, kontroli impulsow, samoregulaciji i
planowaniu dziatan.

Funkcje spoteczne rozwijaja sie na bazie rozwijajgcych sie funkcji emocjonalnych i poznawczych.
W zasadzie od samego poczatku dziecko jest zdolne do wspoétodczuwania emocji innych ludzi,
choc¢ zdolnos¢ do oddzielania emocji wtasnych od cudzych, czyli wyksztatcenia empatii
zachodzi w pozniejszym etapie wraz z rozwojem innych funkcji spotecznych. Od okoto drugiego
roku zycia zaczyna rozwijac sie zdolnos¢ do odczytywania intencji innych ludzi. Dalszy rozwoj
zdolnosci rozumienia i przewidywania zachowan innych ludzi zachodzi od 4 roku zycia,
natomiast w wieku szkolnym i w okresie adolescenciji teoria umystu oraz zachowania
prospoteczne oparte zarowno na empatii, jak i teorii umystu ulegajg dalszemu doskonaleniu. W
tym czasie rozwijajg sie tez umiejetnosci wspotpracy i zdolnosci komunikacyjne. Jakos¢ wiezi z
dorostymi i rowiesnikami, doswiadczenia wspodlnej zabawy i wspotpracy sg niezbedne dla
prawidtowego rozwoju spotecznego. Deficyt kontaktow interpersonalnych i izolacja spoteczna
mMoga prowadzi¢ do ostabienia intensywnosci zachowan prospotecznych oraz trudnosci w
budowaniu wiezi spotecznych.

Uzywanie urzadzen ekranowych w umiarkowany sposob, zwtaszcza w celach edukacyjnych i
interaktywnych, nie musi by¢ szkodliwe. Problem pojawia sie przy nadmiernym czasie
spedzanym przed ekranem, szczegolnie w okresie, gdy mozg jest najbardziej plastyczny.
Wczesna i intensywna ekspozycja na bodzce ekranowe ogranicza roznorodnos¢ doswiadczen
sensorycznych, ruchowych i spotecznych, zastepujac je ograniczong pod wzgledem doznan
zmystowych stymulacjg wzrokowo-stuchowa. U matych dzieci moze to zwiekszac¢ ryzyko
opoznien rozwoju mowy, zaburzen integracji sieci neuronalnych zwigzanych z réznymi zmystami
i innymi obszarami zaangazowanymi w analize bodzcow percepcyjnych, jak rowniez pogorszenia
koordynaciji wzrokowo-ruchowej.

W okresie szkolnym dtugotrwata ekspozycja na tresci silnie pobudzajgce (gry, krotkie filmy,
media spotecznosciowe) moze zaktdcac procesy uwagi, samoregulacji i uczenia sie. Mozg
dziecka przyzwyczajony do duzej dynamiki zmian postrzeganej rzeczywistosci i
natychmiastowej nagrody moze miec trudnosci w utrzymywaniu dtugotrwatej koncentracji
uwagi oraz motywacjg do wysitku poznawczego, zwtaszcza zwigzanego z dtuzszym
oczekiwaniem na efekt (nagrode). Zmniejszona aktywnos¢ korowych sieci wykonawczych i
wzmozona reaktywnosc¢ uktadow nagrody obserwowana u dzieci wykazujgcych duzg



intensywnosc¢ ekspozycji na tresci za posrednictwem urzadzen ekranowych wskazywa¢ moze na
zaktocenie rownowagi miedzy systemami kontroli a systemami motywacyjnymi.

Dodatkowo ograniczenie bezposrednich kontaktow z rowiesnikami i dorostymi moze wptywac
negatywnie na rozwoj funkcji spotecznych. Komunikacja wirtualna, cho¢ intensywna ilosciowo,
pozbawiona jest wielu sygnatow pozawerbalnych, takich jak mimika, ton gtosu, gesty, ktore sg
kluczowe dla empatii i rozumienia emocji innych osob. Dtugofalowo moze to prowadzi¢ do
sptycenia wiezi i problemow w relacjach interpersonalnych.

Rozwoj funkcji sensorycznych, motorycznych, emocjonalnych, jezykowych, poznawczych i
spotecznych jest procesem wzajemnie powigzanym i niezwykle wrazliwym na warunkKi
srodowiskowe. Kazdy etap wymaga odpowiedniej jakosci bodzcow i relacji, ktore pozwalajg
mozgowi tworzy¢ i wzmacnia¢ adaptacyjne potagczenia. Ubozenie doswiadczen, chroniczny stres
czy nadmierna ekspozycja na bodzce ekranowe moga zaktdcac te rownowage, prowadzgc do
trwatych deficytow w funkcjonowaniu poznawczym i emocjonalnym. Wspieranie rozwoju
dziecka wymaga zatem srodowiska bogatego w roznorodne doswiadczenia — zarowno
sensoryczne, ruchowe i poznawcze, jak i emocjonalne i spoteczne.

Jakie btedy zdarza sie popetniac¢ rodzicom i opiekunom:

1. ograniczanie doswiadczen zmystowych dziecka do bodzcow wzrokowych i
stuchowych (odbieranych np. za posrednictwem urzgdzen ekranowych),

2. ograniczanie spontanicznej aktywnosci ruchowej i eksploracii,

3. ograniczanie interakcji spotecznych dziecka oraz komunikacji werbalnej z
dzieckiem,

4. tworzenie srodowiska sprzyjajgcego wystepowaniu silnych i skrajnych emoc;ji
u dziecka,

5. oczekiwanie od dziecka umiejetnosci (np. kontroli) w okresach, w ktorych ta
funkcja pozostaje nierozwinieta lub niedojrzata,

6. ograniczenie decyzyjnosci dziecka.

Co mozna zrobic, aby byto dobrze:

1. zapewni¢ dziecku réznorodnos$¢ doznan sensorycznych w
zréznicowanym srodowisku,

2. zapewnic¢ dziecku mozliwos¢ bezpiecznej zabawy z rowiesnikami oraz

doswiadczenia innych interakcji spotecznych,

powierzaé stopniowo dziecku odpowiedzialnos¢ za decyzje,

4. stworzyc¢ srodowisko pozwalajgce dziecku na uczenie sie od innych
adaptacyjnych wzorcéw kontroli emociji i stresu,

5. wspierac dziecko w procesach decyzyjnych oraz w analizie przyczyn
sukcesow i porazek.

W
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4. Rytm dobowy i sen

Rytm dobowy jest jednym z najbardziej fundamentalnych mechanizmow biologicznych,
ksztattujgcym aktywnosc¢ niemal wszystkich uktadow organizmu, w tym rowniez moézgu.
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Regulowany jest przez podwzgorze, ktdére wptywa na neurony pnia mozgu odpowiedzialne za
stan pobudzenia catego mozgu. Na przebieg snu i czuwania wptywajg dwa scisle powigzane
mechanizmy zwigzane z narastajgca potrzebg snu w miare trwania czuwania oraz dobowy rytm
czuwania i sennosci. Sen sktada sie z cyklicznie nastepujgcych po sobie 4 - 5 razy w ciggu snu faz
snu wolnofalowego i paradoksalnego. Sen petni kluczowa role w utrzymaniu homeostazy funkcji
mozgu. W czasie snu dochodzi z jednej strony do procesdw regeneracji i oczyszczania mozgu ze
zbednych metabolitow, a z drugiej strony do aktywaciji procesow pamieciowych (konsolidacja
pamieci), regulaciji sieci neuronalnych odpowiedzialnych za funkcje emocjonalne i poznawcze,
co sprzyja rozwojowi funkciji analitycznych, kontrolnych oraz kreatywnosci. U dzieci i mtodziezy
sen odgrywa szczegolng role w dojrzewaniu struktur korowych, integracji sieci neuronalnych i
ksztattowaniu funkcji wykonawczych, a jego niedobor wptywa negatywnie na uwage, nastroj i
zdolnos¢ do samoregulacji emocjonalne;.

Na rytm dobowy wptywa szereg czynnikow srodowiskowych, ktére mogg zaktdécac
synchronizacje zegara biologicznego. Nalezg do nich przede wszystkim nieregularne pory snu,
praca zmianowa, nadmierna ekspozycja na swiatto wieczorem oraz spozywanie kofeiny, nikotyny
i alkoholu w godzinach pdznych. Rowniez chroniczny stres, deficyty aktywnosci fizycznej i niska
ekspozycja na swiatto dzienne w godzinach porannych mogg prowadzi¢ do przesuniecia faz
rytmu okotodobowego, powodujgc trudnosci w zasypianiu i pogorszenie jakosci snu. Podobne
dziatanie majg rowniez nawyki wykonywane w czasie przed spoczynkiem nocnym, ktorych
skojarzenie z nagroda (przyjemnoscig), moze utrzymywac duzg aktywnos¢ mozgu oczekujgcego
nagrody, co powodowac moze opdznienie pory zasypiania.

Prowadzone w ostatnich latach badania wskazujg, ze korzystanie z urzadzen ekranowych w
godzinach wieczornych istotnie zaburza procesy regulacji snu. Mechanizm tego zjawiska
zwigzany jest z jednej strony ze swiattem emitowane przez ekrany, szczegdlnie o duzej
zawartosci niebieskiego widma, ktore ttumi wydzielanie melatoniny i powoduje przesuniecie faz
snu i czuwania. Z drugiej strony tresci wyswietlane na urzgdzeniach ekranowych pobudzajg
uktad nagrody i utrzymujg aktywnosc sieci odpowiedzialnych za czuwanie, co utrudnia
zasypianie. Powyzsze badania prowadzone byty zarédwno u oséb dorostych, jak i dzieci. W
przypadku dzieci przeprowadzone badania wydajg sie wskazywac na ich nawet wiekszg
wrazliwos¢ na zaktdcenia snu w pordwnaniu z osobami dorostymi. Dotyczyto to zarowno
negatywnego wptywu swiatta niebieskiego na fizjologie snu, jak i utrzymywania sie czuwania na
skutek pobudzenia emocjonalnego i skojarzenia czynnosci uzywania urzgdzen ekranowych z
nagroda. Wykazano spojny wzorzec polegajgcy na opdznianiu pory snu, skréoceniu catkowitego
czasu snu i gorszej jego jakosci u dzieci i mtodziezy, ktore czesciej korzystajg z mediow
ekranowych wieczorem. Potwierdzeniem tych obserwacji moga byc¢ te badania, ktére pokazuja,
ze interwencje prowadzace np. do redukcji ekspozycji na swiatto niebieskie zmniejszajg skale
negatywnego oddziatywania urzgdzen ekranowych na rytm dobowy.

Aby zmniejszy¢ negatywny wptyw urzgdzen ekranowych na rytm dobowy, zaleca sie
ograniczenie korzystania z ekrandw na co najmniej godzine przed snem, a w przypadku dzieci -
jeszcze wczesniej. Pomocne jest wtgczenie trybu nocnego lub ,,cieptego” oswietlenia,
zmniejszenie jasnosci ekranu, a takze utrzymanie statych godzin snu i pobudki, niezaleznie od
dnia tygodnia. Korzystne jest rowniez zapewnienie ekspozycji na naturalne swiatto dzienne
zwtaszcza rano. Regularna aktywnosc¢ fizyczna w ciggu dnia, unikanie kofeiny i ciezkich positkow



i nadmiernego wysitku wieczorem oraz wytworzenie dobrych nawykéw zwigzanych z czasem
przed spoczynkiem nocnym pozwala utrzymac prawidtowy rytm okotodobowy i zdrowy sen.

Jakie btedy zdarza sie popetniac rodzicom i opiekunom:

1. przyzwyczajenie dziecka do korzystania z urzgdzenia ekranowego przed snem
(,bajka na dobranoc”),

2. niezachowanie statego rytmu dnia, w tym pory wstawania i zasypiania,

3. kreowanie sytuaciji, w ktorych wieczorem dochodzi do silnego pobudzenia
emocjonalnego u dziecka.

Co mozna zrobi¢, aby byto dobrze:

1. wprowadzi¢ state pory zasypiania i budzenia sie dziecka,

2. wytworzy¢ i wzmachiaé rytuaty sprzyjajgce wyciszeniu towarzyszace
czasowi przed snem,

3. ograniczy¢ korzystanie z urzadzen ekranowych wieczorem zaréwno w
przypadku swoim, jak i dziecka,

4. zadbaé o warunki pozytywnie wptywajace na jakos¢ snu: ciemnosé,
cisza, odpowiednia temperatura,

5. ograniczy¢ u dziecka positki, nadmierng aktywnosc¢ fizyczna,
spozywanie napojow energetyzujacych i innych czynnosci silnie
emocjonujacych lub nagradzajgcych przed snem.
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S. Emocje i stres

Emocije sg jednymi z najbardziej pierwotnych reakcji mozgu i powstajg w wyniku analizy
informaciji ptyngcych z ciata, srodowiska oraz procesow poznawczych, pozwalajgc na szybkie
rozpoznawanie i wartosciowanie bodzcow jako korzystnych lub zagrazajgcych. Kluczowg role w
ich generowaniu odgrywa uktad limbiczny, a w szczegdlnosci ciato migdatowate, zakret obreczy i
podwzgorze, ktére wspotpracujg z korg przedczotowa w interpretaciji i regulacji emocji.
Powstajgca emocja jest ztozong reakcjg neuronalng i fizjologiczng, ktora wptywa na liczne
procesy — od uwagi i pamieci, przez podejmowanie decyzji i motywacje, az po reakcje spoteczne.
Uktad emocjonalny mobilizuje organizm, ukierunkowuje zachowanie i pomaga oceni¢ znaczenie
zarowno pojedynczych bodzcow, jak i catych ztozonych sytuacji.

Stres jest efektem pobudzenia emocjonalnego, zwtaszcza tych emociji, ktore wigzg sie z
zagrozeniem lub nieprzewidywalnoscia. W swojej istocie stanowi reakcje adaptacyjng,
przygotowujgca organizm do dziatania. Po zadziataniu stresora ciato migdatowate aktywuje
podwzgorze, ktore uruchamia osie neurohormonalne, czego skutkiem jest aktywacja uktadu
wspotczulnego oraz wzrost stezenia adrenaliny oraz kortyzolu we krwi. W przeciwienstwie do
krotkotrwatego i umiarkowanego stresu, silne lub dtugotrwate utrzymywanie sie aktywacji
stresowej prowadzi do przecigzenia mechanizmoéw regulacyjnych, powodujgc trudnosci w
wygaszeniu reakcji emocjonalnych i stresowych oraz zaburzenia snu, pamieci i roznych uktadoéw
organizmu.

Kontrola emocji i stresu zalezy od prawidtowego funkcjonowania roznych rejonow kory
przedczotowej, a zaburzenia jej funkcjonowania lub zaburzenie funkcjonowania drég nerwowych
taczacych kore przedczotowa z uktadem emocjonalnym prowadzi do utraty rownowagi
pomiedzy reakcjami poznawczymi a emocjonalnymi. W konsekwencji emocje stajg sie
nieadaptacyjne - zbyt silne lub przewlekte, utrudniajgce racjonalne myslenie, zwiekszajgce
impulsywnosc¢ i ryzyko zaburzen nastroju, leku oraz zaburzen psychicznych. Czynnikami
sprzyjajacymi utracie kontroli poznawczej nad uktadem emocjonalnym sg deficyty snu, brak
odpoczynku lub zbyt czeste lub dtugotrwate wystawienie na sytuacje prowadzgce do
przecigzenia informacyjnego oraz bedgce zrodtem ciggtego pobudzenia emocjonalnegoii
wymagajgce utrzymywania czujnosci, uwagi i silnego pobudzenia innych funkcji poznawczych
bez mozliwosci odpoczynku.

Badania prowadzone w ostatnich latach wskazuja, ze nadmierne korzystanie z urzgdzen
ekranowych moze wigzac sie ze zmianami w funkcjonowaniu uktadu emocjonalnegoii
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stresowego. Regularna ekspozycja na tresci o wysokim tadunku emocjonalnym - takie jak
krotkie, dynamiczne filmy, gry czy media spotecznosciowe - prowadzi do pobudzenia uktadu
emocjonalnego i motywacyjnego z jednoczesnym ostabienia aktywnosci kory przedczotowej,
odpowiedzialnej za kontrole emociji. Moze to sugerowac pojawienie sie niekorzystnego
przesuniecia rownowagi pomiedzy uktadem emocjonalnym a korg mézgowa. Wskazujg na to
zarobwno badania neuroobrazowe, jak i fizjologiczne. W przypadku dzieci badania
neuroobrazowe wskazuja, ze dtugi czas korzystania z ekranow koreluje ze stabszymi
potgczeniami funkcjonalnymi miedzy korg przedczotowg a systemami podkorowymi oraz
wiekszg aktywnos¢ ciata migdatowatego w odpowiedzi na bodzce emocjonalne. Inne badania
wskazujg na podwyzszony poziom hormonoéw stresowych u nastolatkow intensywnie
korzystajgcych z urzgdzen ekranowych. Dzieci i mtodziez, ze wzgledu na nieukonczony proces
rozwoju kory przedczotowej mogg by¢ bardziej narazone na zaburzenia regulacji pomiedzy
uktadem emocjonalnym a uktadem kontroli na emocjami, co moze prowadzi¢ do wzrostu ryzyka
powstawania zaburzen afektywnych czy lekowych.

Nie wszystkie badania potwierdzajg jednoznacznie opisane powyzej zaleznosci. Cze$c¢ z nich,
zwtaszcza krotkotrwate eksperymenty laboratoryjne lub oparte na samoocenie, nie wykazuje
wyraznych roznic w reakcjach fizjologicznych czy emocjonalnych w wyniku ekspozycji na tresci
za posrednictwem urzgdzen ekranowych. Wydaje sie jednak, ze wiekszos¢ badan, szczegolnie
tych prowadzonych w dtuzszej perspektywie i obejmujgcych rozwijajgcy sie mozg, wskazuje na
istnienie potencjalnego zwigzku miedzy intensywnym korzystaniem z urzgdzenh ekranowych a
ostabieniem mechanizmow regulacji emociji i stresu oraz wzrostem ryzyka zaburzen.

Jakie btedy zdarza sie popetnia¢ rodzicom i opiekunom:

1. bagatelizowanie emocji dziecka,

2. opieranie wychowania wytgcznie o reakcje awersyjne (lek przed karg),

3. zmiennosc¢ zasad i brak konsekwencji,

4. poszukiwanie zrodet regulacji pobudzenia emocjonalnego i stresu w rozrywce
z uzyciem urzgdzen ekranowych,

5. odreagowywanie wtasnych emocji na dziecku.

Co mozna zrobic, aby byto dobrze:

1. rozmawiac¢ z dzieckiem o jego emocjach, ich przyczynach i
rozwigzaniach sytuacji bedacych zrodtem stresu,

2. dawac przyktad wtasnym zachowaniem jakie sg mozliwe adaptacyjne
sposoby tzw. radzenia sobie zemocjami i stresem,

3. zadba¢ o wywazone wyrazanie swoich emocji, oczekiwan i ocen
wzgledem dziecka,

4. wyksztatcié sposoby komunikacji z dzieckiem zapewniajgce
wzajemny szacunek i zrozumienie.

- McEwen, B.S., Gianaros, P.J. (2011) Stress- and allostasis-induced brain plasticity. Annual Review of Medicine, 62, 431-

445, https://doi.org/101146/annurev-med-052209-100430
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6. Motywacja, nawykK i uzaleznienie

W powstawaniu motywacji kluczowa role petni uktad nagrody nadajgcy bodzcom istotnosc i
kodujgcy wartos¢ przewidywanej nagrody, zgodnie z ktorg osrodki wykonawcze przygotowujg
odpowiednig postawe, decyzje oraz zachowanie. Nawyki powstajg, gdy zachowanie wielokrotnie
wzmacniane nagrodg (korzyscig) staje sie coraz mniej kontrolowane przez poznawcze systemy
planowania, a zatem coraz bardziej automatyczne i coraz tatwiej wyzwalane przez bodzce
skojarzone z nagrodg i danym zachowaniem, ktére do niej prowadzi. Uzaleznienie w tym
kontekscie to stan silnej motywaciji i silnie utrwalonego nawyku z jednoczesnym znacznym
ostabieniem kontroli procesow poznawczych nad zachowaniem. Uzaleznienie charakteryzuje
silna potrzeba wykonania okreslonej czynnosci, a w przypadku jej niewykonywania odczuwane
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sg objawy odstawienne, z obnizeniem nastroju oraz trudnoscig oderwania mysli od danej
czynnosci i jej efektu.

Najsilniej uzalezniajg bodzce lub czynnosci, ktére tacza szybka, przewidywalng i / lub zmienna
nagrode, jej tatwg dostepnosc i niski koszt zdobycia z duzym zbiorem bodzcow wyzwalajgcych.
Ryzyko uzaleznienia rosnie, gdy dana osoba charakteryzuje sie odczuwaniem chronicznego
stresu, wysokag impulsywnoscia i nasileniem behawioru poszukiwania wrazen, a takze deficytami
procesow poznawczych, zwigzanych z kontrolg emocji i zachowania, a takze mtodym wiekiem.

Dane neuroobrazowe i behawioralne spodjnie pokazuja, ze intensywne i nawykowe korzystanie z
urzadzen ekranowych wigze sie z silniejszg reaktywnoscig na bodzce nagradzajgce i sygnaty
wyzwalajgce, czesciej z ostabieniem sity oddziatywania kory przedczotowej na prgzkowie, ktore
stanowi wazne ogniwo w procesie uruchomienia nawyku. Sg to zmiany, ktore obserwuje sie w
przypadku innych uzaleznien. Nadmienic nalezy, ze czes¢ badan, zwtaszcza prowadzonych
krotkoterminowo, nie potwierdza tych efektow. Wydaje sie wiec, ze ryzyko uzaleznienia od
urzgdzen ekranowych zalezne jest silnie od czasu uzywania, kontekstu i typu aktywnosci oraz
rodzaju tresci, na ktére wystawieni sg uzytkownicy urzgdzen. Co istotne, niemozliwym jest
wyznaczenie jednoznacznej granicy bezpieczenstwa, jezeli chodzi o czas przed ekranem, tak jak
niemozliwym jest wskazanie bezpiecznych miejsc, por dnia, okolicznosci czy sytuacji ani tresci
czy typu aktywnosci wykonywanej z uzyciem urzgdzenia ekranowego, poniewaz na szybkosc¢ i
tatwosc¢ powstawania uzaleznienia wptywa ogromna liczba czynnikéw zwigzanych zarowno z
cechami biologicznymi i cechami srodowiska spotecznego i aktualnym stanem
psychofizycznym jednostki.

Uzaleznienie od urzgdzen ekranowych rozpoznaje sie nie tyle po samym czasie spedzanym przed
ekranem, lecz po utrwalonym wzorcu zachowan charakteryzujgcym sie utratg kontroli nad tym
zachowaniem, narastajgcg motywacja oraz kontynuowaniem tej aktywnosci mimo jej
negatywnych skutkow. Osoba uzalezniona wykazuje sie trudnosciami przy probie ostawienia
urzgdzenia, zwtaszcza w sytuacjach kojarzacych sie z jego uzywaniem, czemu towarzyszg
awersyjne emocije, stres i obnizenie nastroju. Z czasem pojawia sie zjawisko tolerancji,
prowadzgce do potrzeba coraz dtuzszego lub intensywniejszego korzystania z urzgdzenia
ekranowego w celu uzyskania tego samego poziomu pobudzenia i satysfakcji. Osoba
uzalezniona, w sytuacjach, w ktorych nie ma mozliwosci korzystania z urzgdzenia ekranowego
moze odczuwac obnizony nastroj, apatie i obnizong motywacje do podejmowania
alternatywnych aktywnosci. Zmiany te prowadzi¢ moga do pogorszenia funkcjonowania mozgu
w zasadzie we wszystkich aspektach jego funkcjonowania.

Profilaktyka uzaleznienia polega przede wszystkim na przywracaniu rownowagi miedzy
nagrodami cyfrowymi a naturalnymi. Pomocne jest Swiadome ograniczanie czasu ekranowego,
rezygnacja z aplikacji o zmiennym wartosci nagradzajgcej (np. krotkie filmiki), utrzymanie
regularnego rytmu snu i aktywnosci oraz zwiekszanie liczby dziatan przynoszacych satysfakcje
poza swiatem cyfrowym. Doniesienia z interwencji pokazuja, ze takie dziatania prowadzg do
poprawy nastroju i redukcji stresu juz po Kilku tygodniach, sprzyjajac odbudowie rownowagi
miedzy uktadami kontroli poznawczej i systemami emocjonalno-motywacyjnymi mozgu.

Jakie btedy zdarza sie popetniac rodzicom i opiekunom:



1. nagradzanie dziecka mozliwoscig korzystania z urzgdzenia ekranowego lub
inng nagrodg powigzang z urzgdzeniami ekranowymi,

2. brak kontroli nad czasem i forma korzystania z urzagdzen ekranowych przez
dziecko,

3. podsuwanie urzgdzenia ekranowego dziecku w przypadku wystgpienia u
niego znudzenia lub w przypadku obnizenia nastroju,

4. kompulsywne uzywanie urzgdzen ekranowych, preferowanie urzgdzenia
ekranowego ponad inne formy aktywnosci, co stanowi zrodto
nieuswiadomionego uczenia tych samych wzorcow zachowan u dzieci.

Co mozna zrobic, aby byto dobrze:

1. monitorowac¢ czas przed ekranem i czestotliwo$¢ korzystania z
urzadzenia ekranowego,

2. wprowadzi¢ zasady korzystania z urzagdzenia ekranowego, w tym
limity dotyczace czasu i sytuacji oraz sposobéw - dziatan
wykonywanych przy uzyciu urzadzenia (rozrywka, edukacja),

3. rozbudowac system nagréd wynikajgcych z dziatania w realnym
swiecie, bez korzystania z urzadzen ekranowych,

4. w przypadku kompulsywnego korzystania z urzgdzenia ekranowego,
promowac stopniowe skracanie czasu i unikanie korzystaniaw
kolejnych sytuacjach, z jednoczesnym wzmacnianiu alternatywnych
satysfakcjonujgcych zachowan bezpiecznych,

5. uswiadamia¢ dziecko o zagrozeniach zwigzanych z kompulsywnym
korzystaniem z urzagdzen ekranowych i promowanie bezpiecznych
form korzystania z tych urzadzen.

- Feltenstein MW, See RE, Fuchs RA. (2021) Neural Substrates and Circuits of Drug Addiction. Cold Spring Harb
Perspect Med.,11(4): a039628. https://doi.org/10.1101/cshperspect.a039628

- Cerniglia L, Zoratto F, Cimino S, Laviola G, Ammaniti M, Adriani W. (2017) Internet Addiction in adolescence:
Neurobiological, psychosocial and clinical issues. Neurosci Biobehav Rev.,76 (Pt A),174-184.
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2016.12.024

- Montag C, Markowetz A, Blaszkiewicz K, Andone |, Lachmann B, Sariyska R, Trendafilov B, Eibes M, Kolb J, Reuter M,
Weber B, Markett S. (2017) Facebook usage on smartphones and gray matter volume of the nucleus accumbens.

Behav Brain Res., 30, 329:221-228. https://doi.org/10.1016/j.bbr.2017.04.035

-He X, Hu J,Yin M, Zhang W, Qiu B. (2023) Screen Media Use Affects Subcortical Structures, Resting-State Functional
Connectivity, and Mental Health Problems in Early Adolescence. Brain Sciences, 13(10), 1452.
https://doi.org/10.3390/brainscii3101452

-Lam, L.T. (2021) Internet gaming addiction, problematic use of the internet, and sleep problems: a systematic review.

Curr Psychiatry Rep., 16(4), 444. https://doi.org/ 101007/s11920-014-0444-1
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- Ramadhan RN, Rampengan DD, Yumnanisha DA, Setiono SB, Tjandra KC, Ariyanto MV, Idrisov B, Empitu MA. (2024)
Impacts of digital social media detox for mental health: A systematic review and meta-analysis. Narra J., 4(2), e786.

https://doi.org/10.52225/narra.v4i2.786

7. Funkcje poznawcze

Funkcje poznawcze stanowig zespo6t procesow umozliwiajgcych odbidr, przetwarzanie,
przechowywanie i wykorzystywanie informaciji, ktére pozwalajg rozumiec¢ swiat, planowac
dziatania i podejmowac decyzje. Obejmujg one takie zdolnosci, jak uwaga, pamiec, percepcija,
jezyk, myslenie, rozumowanie, planowanie i kontrola poznawcza. Ich organizacja opiera sie na
wspotdziataniu licznych struktur mozgu, w szczegolnosci kory przedczotowej, ciemieniowej,
skroniowej i hipokampa. Uwaga odpowiada za selekcje i utrzymanie istotnych informacji dla
procesow analizy i blokowanie konkurujgcych bodzcow, pamie¢ umozliwia ich przechowywanie i
przywotywanie, myslenie i rozumowanie pozwalajg analizowac relacje miedzy danymi i wyciggac
whnioski, natomiast funkcje wykonawcze stuzg planowaniu, kontroli emocji i zachowania oraz
adaptacji do zmieniajgcych sie warunkow. Wspotdziatanie tych proceséw tworzy podstawe
inteligenciji, kreatywnosci i zdolnosci do regulacji wszystkich procesow zachodzgcych w mozgu.

Sprawnosc¢ funkcji poznawczych zalezna jest od wielu czynnikow biologicznych i
srodowiskowych. Rozwojowi i utrzymaniu wysokiej sprawnosci tych funkcji sprzyja zwtaszcza
odpowiednia jakos¢ i dtugos¢ snu, umiarkowana i regularna aktywnosc¢ fizyczna, zdrowa dieta,
srodowisko stymulujgce do refleksji, analizy i wnioskowania, czyli motywujgce do wysitku
intelektualnego oraz wartosciowe i bliskie relacje spoteczne. Z kolei negatywny wptyw na funkcje
poznawcze ma chroniczny stres, deficyty snu, izolacja spoteczna, monotonne srodowisko, ale i
nadmiar bodzcow.

Wyniki badan nad wptywem urzgdzen ekranowych na funkcje poznawcze nie sg jednoznaczne,
jakkolwiek duza ich czes¢ wskazuje, ze nadmierne i niekontrolowane korzystanie z tych urzgdzen
moze wywierac¢ negatywny wptyw na rozwdj i stan tych funkcji. Szczegdlne znaczenie ma w tym
kontekscie tresc¢ z jakg styka sie osoba korzystajgca z urzagdzenia. Wydaje sie, ze tresci o duzej
dynamice i tadunku emocjonalnym mogg prowadzi¢ do pogorszenia koncentracji uwagi,
pamieci roboczej oraz funkcji wykonawczych. W badaniach obrazowych dzieci i mtodziezy
wykazano stabszg tgcznos¢ funkcjonalng miedzy korg przedczotowa a obszarami ciemieniowymi
i skroniowymi oraz mniejszg grubosc¢ kory w rejonach odpowiedzialnych za kontrole uwagi. W
badaniach behawioralnych obserwuje sie z kolei pogorszenie wynikow uzyskiwanych w testach
pamieci roboczej, selekcji uwagi i kontroli poznawczej u dzieci spedzajgcych wiecej czasu przed
ekranem, szczegodlnie gdy ekspozycja ma miejsce w godzinach wieczornych. Niektore prace
pokazujg rowniez, ze czeste korzystanie z mediow o wysokim tadunku emocjonalnym moze
prowadzi¢ do skrocenia czasu utrzymywania uwagi oraz skracania czasu analizy, co wskazuje na
wyksztatcanie swoistej preferenciji analizy szybkiej i opartej na bardziej oczywistych
skojarzeniach kosztem pogtebionej, pozwalajgcej na operowania skojarzeniami dalszego rzedu.
Warto jednak podkresli¢, ze umiarkowane korzystanie z ekranow oraz aktywnosci majgce
charakter edukacyjny lub wymagajagce wysitku intelektualnego moga miec¢ albo neutralny, albo
wrecz pozytywny wptyw na réznorodne funkcje poznawcze.
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Jakie btedy zdarza sie popetniac¢ rodzicom i opiekunom:

1. brak dbatosci o prawidtowe warunki do rozwoju mozgu i jego funkciji,

2. tworzenie zbyt dynamicznego srodowiska dla dziecka, nadmiar istotnych
bodzcow, zbyt dynamiczne przerzucanie uwagi dziecka,

3. niecierpliwosc¢, wywieranie presji i promowanie szybkich decyzji, szybkich
reakcji oraz wyreczanie dziecka z decyzji czy aktywnosci, ktore nie spetniajg
oczekiwan z powodu czasu ich wykonywania czy efektu,

Co mozna zrobic, aby byto dobrze:

1. zadbac¢ o podstawowe warunki sprzyjajgce prawidtowemu rozwojowi:
sen, aktywnos¢ fizyczna, tworzenie bezpiecznego srodowiska z
réznorodnymi doswiadczeniami itd.,

2. stworzy¢ przestrzen do samodzielnej analizy, decyzji i dziatania
dziecka oraz doswiadczania zaréowno sukcesow, jak i porazek, a takze
wspieranie tych proceséw poprzez promowanie podejscia
analitycznego i refleksyjnego (zadawanie pytan, a nie gotowych
odpowiedzi) podczas podejmowania decyzji i przy analizowaniu
przyczyn skutkow dziatan dziecka,

3. wybierac takie aktywnosci wykonywane przy pomocy urzadzen
ekranowych, ktére maja potencjat pozytywnego wptywu na rozwaj
funkcji poznawczych (promuja analize, strategiczne podejscie,

uwage)

- Diamond, A. (2013) Executive functions. Annual Review of Psychology, 64,135-168. https://doi.org/10.1146/annurev-
psych-113011-143750
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-Haddock A, Ward N, Yu R, O'Dea N. (2022) Positive Effects of Digital Technology Use by Adolescents: A Scoping Review
of the Literature. Int J Environ Res Public Health., 19(21), 14009. https://doi.org/10.3390/ijerph192114009

-Orben A, Przybylski AK. (2019) Screens, Teens, and Psychological Well-Being: Evidence From Three Time-Use-Diary
Studies. Psychol Sci., 30(5), 682-696. https://doi.org/10.1177/0956797619830329

8. Funkcje spoteczne

Funkcje spoteczne obejmujg zdolnos¢ wspotodczuwania, empatyzowania, rozumienia,
przewidywania zachowan innych ludzi oraz adekwatnego reagowania w relacjach
interpersonalnych, a takze komunikacje. Funkcje te opierajg sie na wspotdziataniu procesow
emocjonalnych, poznawczych i jezykowych, obejmujgcych rowniez mowe. Neurobiologiczng
podstawe tych funkcji stanowi mozgowa siec spoteczna obejmujgca m.in. kore przedczotows,
ciato migdatowate, zakret obreczy, kore wyspy oraz rejony ciemieniowe i skroniowe, natomiast w
rozumienie mowy oraz artykulacje zaangazowane sg dodatkowo korowe osrodki stuchowy i
ruchowy mowy.

Rozwoj funkciji spotecznych i jezykowych przebiega rownolegle i jest silnie zalezny od jakosci
interakcji z otoczeniem. Kontakt z opiekunami i rowiesnikami, wspodlna zabawa, rozmowa i
obserwacja emocji innych osdb stanowig podstawe ksztattowania empatii, teorii umystu,
kompetencji komunikacyjnych oraz zachowan prospotecznych. Stabilne relacje emocjonalne,
bogate srodowisko jezykowe i ekspresja emocji sprzyjajg dojrzewaniu potgczen pomiedzy
strukturami tworzacymi sie¢ spoteczng mozgu oraz pomiedzy osrodkami mowy i powigzaniami
wszystkich tych obszarow z innymi rejonami mozgowia. Z kolei deprywacja kontaktow
spotecznych, ograniczona ekspozycja na mowe oraz nadmiar emocji awersyjnych i chroniczny
stres mogg prowadzi¢ do ostabienia empatii, teorii umystu, a takze do opdznienia rozwoju mowy
i ubdstwa stownictwa.

Wyniki badan nad wptywem urzgdzen ekranowych na funkcje spoteczne i jezykowe wskazuja, ze
nadmierna ekspozycja, zwtaszcza w okresie wczesnego dziecinstwa, moze ograniczac rozwoj
tych funkciji. U dzieci spedzajgcych duzo czasu przed ekranem obserwuje sie opdznienia w
rozwoju mowy ekspresyjnej, gorsze wyniki w testach rozumienia jezyka oraz mniejszg aktywnosc¢
obszaréw skroniowych zwigzanych z przetwarzaniem mowy. Badania neuroobrazowe wykazaty,
Zze u dzieci przed osiggnieciem wieku przedszkolnego wyzszy czas Korzystania z ekranow
koreluje z pogorszenie funkcjonalnosci potgczen miedzy osrodkami mowy. Wykazano rowniez,
ze u dzieci i mtodziezy, u ktérych dominujgca formag kontaktow interpersonalnych jest kontakt za
posrednictwem urzgdzen ekranowych (kosztem kontaktow w swiecie rzeczywistym) moze
dochodzi¢ do ostabienia funkcji spotecznych, jak rowniez zwiekszenia aktywnosci ciata
migdatowatego z jednoczesnym pogorszeniem tgcznosci pomiedzy korg przedczotows a ciatem
migdatowatym, co wskazywac¢ moze na wiekszg reaktywnosc¢ na bodzce spoteczne oraz wigksze
ryzyko kierowania sie wtasnymi emocjami w zachowaniu przy ostabieniu zdolnosci do
uwzgledniania emocji innych ludzi.
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Warto zwroci¢ uwage, ze z niektorych badan wynika, ze umiarkowane korzystanie z mediow
spotecznosciowych, zwtaszcza o charakterze interaktywnym, a takze korzystanie z urzgdzen
ekranowych w celach edukacyjnych moze wspierac¢ rozwoj kompetenciji jezykowych i
spotecznych — poprzez zwiekszenie liczby kontaktow, ekspresje emocji czy rozwoj tozsamosci
spotecznej. Podobnie pozytywny wptyw moze miec¢ korzystanie dziecka z urzgdzenia
ekranowego wspolnie z rodzicem. Jednakze kluczowe wydaje sie zachowanie odpowiedniego
balansu pomiedzy kontaktami z ludzmi w rzeczywistym swiecie, a kontaktem za posrednictwem
urzgdzen ekranowych. Przewaga interakcji twarzg w twarz powinna by¢ tym wieksza, im mtodsza
jest dana osoba. Wydaje sie wiec, ze kluczowe znaczenie ma nie sam czas spedzany przed
ekranem, lecz kontekst, forma i jakos¢ interakcji cyfrowych. Nadmiar ekspozycji i zastgpienie
kontaktow bezposrednich komunikacjg cyfrowg moga prowadzi¢ do deficytu funkcji
spotecznych i jezykowych, natomiast zrownowazone wykorzystanie urzgdzen ekranowych w celu
wsparcia rozwoju funkcji spotecznych i jezykowych moze te funkcje stymulowac.

Jakie btedy zdarza sie popetniac rodzicom i opiekunom:

1. brak dbatosci o kontakt z dzieckiem, wspolne zabawy i inne formy wspolnego
spedzania czasu, rozmowy z dzieckiem oraz zapewnienie mozliwosci
interakcji dziecka z innymi dziecmi w roznych sytuacjach,

2. krytykowanie dziecka publicznie w roéznych sytuacjach spotecznych,

wyreczanie dziecka w kontaktach miedzyludzkich,

4. korzystanie z urzgdzen ekranowych podczas kontaktow z dzieckiem.

N

Co mozna zrobic, aby byto dobrze:

1. zapewni¢ odpowiednig rownowage pomiedzy interakcjami
spotecznymi w realnym swiecie oraz za posrednictwem mediow
spotecznosciowych,

2. tworzyc¢ rytuaty polegajgce na wspolnym spedzaniu czasu z dzieckiem
w realnym swiecie,

3. wspierac¢ rozwoj funkcji spotecznych mézgu, poprzez promowanie
rozmow o intencjach, oczekiwaniach i emocjach innych ludzi podczas
réznych interakcji spotecznych dziecka,

4. wspiera¢ dziecka w zrozumieniu przyczyn sukcesow i porazek
wynikajacych z relacji spotecznych,

5. przejawiac¢ adaptacyjne formy zachowan spotecznych w kontaktach z
dzieckiem oraz innymi osobami.
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https://doi.org/10.1146/annurev.psych.60.110707.163514
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9. Zmiennos¢ miedzyosobnicza

Zmiennos¢ miedzyosobnicza przejawiajgca sie zroznicowanym funkcjonowaniem mozgu jest
zjawiskiem naturalnym i stanowi podstawe roznorodnosci zachowan, emocji i zdolnosci
poznawczych. Wynika ona z interakcji czynnikoéw biologicznych i srodowiskowych, w tym zmian
epigenetycznych. Tak samo istotne sg unikatowe doswiadczenia kazdego cztowieka, ktore
pozostawiajg slad w funkcjonowaniu jego mdzgu, wyuczonych wzorcach zachowania i myslenia.
Roznice te dotyczg zarowno budowy mozgu (m.in. objetosci istoty szarej i biatej, gestosci
receptorow czy gestosci potgczen miedzy réznymi obszarami mozgu), jak i dynamiki procesow
neurochemicznych (m.in. aktywnosci uktadow dopaminergicznego, serotoninergicznego i
noradrenergicznego). To one w duzej mierze okreslajg takie cechy, jak reaktywnos¢
emocjonalna, odpornos¢ na stres, sktonnos¢ do poszukiwania nowosci, tempo uczenia sie,
elastycznos¢ poznawcza czy kontrola impulsow. W konsekwencji kazda osoba w inny sposob
reaguje na bodzce i wykazuje odmienng na te bodzce odpowiedz.

W kontekscie korzystania z urzadzen ekranowych roznice indywidualne odgrywajg szczegolnie
istotng role. Badania wskazuja, ze osoby o wyzszej impulsywnosci, wiekszej reaktywnosci
emocjonalnej oraz obnizonej kontroli poznawczej sg bardziej podatne na rozwdj nawyku i
uzaleznienia od urzadzen ekranowych. U dzieci i mtodziezy o cechach zblizonych do profilu
neurobiologicznego obserwowanego w zaburzeniach uwagi stwierdzano silniejsze reakcje
uktadu nagrody na tresci docierajgce za posrednictwem urzgdzen ekranowych oraz pogorszenie
zdolnosci utrzymywania uwagi w nastepstwie ich dtuzszego uzywania. Z kolei u oséb o wyzszych
parametrach zwigzanych z kontrolg impulsow korzystanie z mediow cyfrowych wigze sie z
mniejszym ryzykiem zaktdcen uwagi i rozwoju uzaleznienia.
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Niektore badania wykazaty rowniez, ze osoby o wysokiej reaktywnosci stresowej czesciej siegaja
po urzgdzenia ekranowe w celu poszukiwania doznac przeciwstawnych do stresogennych, co
moze prowadzi¢ do utrwalania wzorca unikania stresu poprzez korzystanie z urzgdzen
ekranowych, a w konsekwencji do szybszego rozwoju uzaleznienia. Z badan wynika rowniez, ze
osoby cechujgce sie wyzszymi umiejetnosciami kontroli poznawczej czesciej siegajg po tresci
wartosciowe, co w konsekwencji moze stanowic¢ podstawe do dalszej poprawy ich umiejetnosci
poznawczych.

Wyniki te podkreslaja, ze skutki oddziatywania urzgdzen ekranowych nie sg jednolite i zalezg w
duzym stopniu od indywidualnej charakterystyki neurobiologicznej. R6znice te moga ttumaczyc,
dlaczego u czesci osdb korzystanie z urzgdzen ekranowych prowadzi do negatywnych
konsekwencji, podczas gdy u innych jest neutralna lub wrecz moze mie¢ wptyw pozytywny.

Jakie btedy zdarza sie popetnia¢ rodzicom i opiekunom:

1. przekonanie, ze cechy osobowosci dziecka zalezg wytgczenie od wychowania,

2. porownywanie dziecka do rodzenstwa czy rowiesnikow,

3. bagatelizowanie sygnatow swiadczgcych o dyskomforcie dziecka pod
wptywem specyficznych cech srodowiska (np. hatasu, liczby oséb, nowosci).

Co mozna zrobic, aby byto dobrze:

1. obserwowaé zachowanie dziecka w réznych sytuacjachii
zindywidualizowac¢ podejscie do dziecka, uwzgledniajac jego
indywidualne cechy osobowosci, w tym wrazliwosé na roznorodne
bodzce i wzorce reagowania,

2. stworzy¢ srodowisko pozwalajgce na wspieranie mocnych stron
dziecka i uwzgledniajgcych jego trudnosci adaptacyjne, w tym ustali¢
zasady korzystania z urzadzen ekranowych uwzgledniajacych te
cechy.
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