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Granie na telefonie moze mie¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne skutki dla rozwoju mézgu dziecka —
wszystko zalezy od tresci gier, czasu spedzanego przed ekranem i wieku dziecka. Oto podsumowanie

wplywu:
Negatywne skutki nadmiernego grania:

1. Zaburzenia koncentracji i uwagi

e Dzieci, ktore spedzaja duzo czasu na grach mobilnych, moga mie¢ trudnosci z koncentracjg i
przestawianiem uwagi miedzy zadaniami.

e Szczegoblnie dotyczy to gier szybkich 1 intensywnych, ktore "przyzwyczajaja" mozg do ciaglej
stymulacji.

2. Problemy ze snem

o Niebieskie $wiatto z ekranu zaburza produkcje melatoniny, co moze prowadzi¢ do probleméw z
zasypianiem.
e Dzieci grajagce wieczorem czesto majg ptytszy sen.

3. OpdzZnienia w rozwoju spotecznym i emocjonalnym

e Nadmiar gier ogranicza interakcje z réwiesnikami i dorostymi, co wplywa na rozwoj empatii,
komunikacji i rozumienia emocji.

4. Uzaleznienie behawioralne

o QGry sg projektowane tak, aby nagradza¢ dziecko czesto (system nagrdd), co moze prowadzi¢ do
uzaleznienia od grania.
e Wydzielanie dopaminy (hormonu nagrody) sprawia, ze dziecko moze mie¢ trudnos$¢ z przerwaniem

gry.

5. Problemy z naukg i pamieciq

e Dlugie sesje grania moga ograniczac czas przeznaczony na nauke i inne formy rozwoju
poznawczego.

Potencjalne korzysci (przy umiarze i odpowiednim doborze gier):
1. Rozwdj koordynacji reka—oko
e Gry zrgcznosciowe i logiczne mogg poprawiac refleks i sprawno$¢ manualng.
2. Uczenie sie przez zabawe
e Dobre gry edukacyjne moga wspiera¢ nauke jezykow, matematyki, logicznego myslenia.
3. Rozwijanie strategii i planowania

o Gry wymagajace podejmowania decyzji i planowania mogg stymulowa¢ myslenie strategiczne.



Ile czasu przed ekranem?
Zalecenia WHO i ekspertow:

e {D0-2 lata: zero czasu przed ekranem (z wyjatkiem wideorozmow).
e & 2-51at: maks. 1 godzina dziennie, najlepicj z opickunem.
o (& 6+ lat: maksymalnie 1-2 godziny dziennie z przerwami.

Wskazowki dla rodzicow:

o Woybieraj wartosciowe gry: edukacyjne, logiczne, bez przemocy.

e Graj razem z dzieckiem — to buduje relacje 1 pozwala lepiej kontrolowac tresc.
o Ustal granice czasowe.

e Zadbaj o aktywnos$¢ fizyczng i kontakt z rowiesnikami.
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