
SECURE YOUR CHILD’S SPOT FOR NEXT YEAR TODAY

Jak chronić dziecko i siebie?

Czy masz kontrolę 
nad tym, 

co Twoje dziecko
ogląda w sieci?

Na podstawie badań 
prof. Manfreda Spitzera.

Brak kontroli 
to nie

wolność, 
to zagrożenie.

Mózg uczy się przez powtarzanie
 i obserwację.
Jeśli dziecko codziennie widzi przemoc, 
może zacząć postrzegać ją 
jako coś normalnego. 
Im młodsze dziecko, 
tym większa podatność mózgu
 na wpływ mediów.

Stosuj kontrolę rodzicielską – ograniczaj
czas przed ekranem i blokuj patotreści
(np. aplikacja mOchrona, Family Link).
Interesuj się aktywnością dziecka
w sieci  – ucz zasad ostrożności,
rozmawiaj o tym, w co gra (system PEGI),
co ogląda, z kim się kontaktuje.
Zapewnij balans – dbaj o sport, spacery
i realne relacje poza światem online.
Daj przykład – Bądź wzorem i sam
odkładaj telefon w wolnym czasie.
Wprowadź strefy bez sieci – jadalnia,
sypialnia, nauka, szkolna przerwa.
Buduj zaufanie – pokaż dziecku,
że zawsze może powiedzieć Ci o tym,
co w internecie je zaniepokoi.

Zeskanuj kod QR
i zapoznaj się str. 14 

Czas spędzony 
przed ekranem 
ogranicza
ruch, sen 
i relacje społeczne.

Dlatego ważne jest, aby rodzice
interesowali się tym, jakie treści ogląda
dziecko i w jakie gry gra,  a także
rozmawiali z nim o tym,  co widzi 
w internecie. Wspólna rozmowa
pomaga dziecku lepiej rozumieć emocje
 i odróżniać przemoc od bezpiecznych
sposobów rozwiązywania konfliktów.

Możliwe skutki:
obojętność na cierpienie innych,
spadek empatii,
uczenie się agresji jako „normalnej” reakcji,
wzrost stresu i zaburzeń lękowych,
naśladowanie agresywnych zachowań,
trudności z regulacją emocji. 
większa impulsywność,
częstsze rozwiązywanie konfliktów siłą,
trudność w kontrolowaniu reakcji.



Wpływ przemocy na mózg
dziecka i dorosłego
Desensytyzacja (znieczulica)

Częsty kontakt z przemocą w grach,
filmach czy patotreściach może osłabiać
naturalną reakcję sprzeciwu i lęku.
To, co powinno niepokoić, z czasem
zaczyna wydawać się normalne.

Dlaczego kontrola 
jest tak ważna?

Rozwój dziecka zależy od tego,
czym karmimy jego mózg.

Nadużywanie ekranów

Kontakt z patotreściami i przemocą

 Media cyfrowe  to "narkotyk", 
który podajemy dzieciom 
bez instrukcji obsługi.

Internet, gry i media społecznościowe
stały się codziennością dzieci.
Jednak brak kontroli nad tym, co dziecko
ogląda i jak długo korzysta z ekranu, może
mieć poważne konsekwencje dla jego
mózgu, psychiki i rozwoju.
Czy wiesz:

ile czasu Twoje dziecko 
      spędza przed ekranem?

jakie treści ogląda?
w jakie gry gra?

Badania pokazują, że nadmierne
korzystanie z mediów cyfrowych zmienia
sposób działania mózgu. 

Ilość i rodzaj treści, które dziecko ogląda
lub z którymi wchodzi w interakcję w grach,
kształtuje obszary w mózgu odpowiedzialne
za emocje, uwagę, pamięć i empatię.
Brak kontroli nad cyfrową aktywnością
prowadzi do tzw. „cyfrowej demencji” –
przeciążenia i osłabienia naturalnych
zdolności poznawczych.

Internet nie ma bramek ochronnych – 
jeśli dorośli nie stawiają granic, ich funkcję
przejmuje algorytm, którego celem nie jest
dobro dziecka, ale maksymalizacja czasu
online.

Nie chodzi tylko o to co dziecko ogląda, 
 ale ile czasu to trwa. Zbyt długi czas
ekranowy powoduje:

osłabienie zdolności koncentracji
(ciągłe bodźce = rozproszona uwaga),
obniżenie motywacji do działań
wymagających wysiłku,
gorszą pamięć roboczą,
obniżenie wyników w nauce,
problemy ze snem,
zwiększoną impulsywność.

Mózg uczy się poprzez działanie, 
a nie przez bierne patrzenie w ekran.
 Im więcej czasu online, tym mniej realnych
doświadczeń wzmacniających rozwój.

Dzieci coraz częściej trafiają na treści
promujące:

Agresję i przemoc: patostreaming,
wulgaryzmy, upokarzanie innych
oraz brutalne gry.
Szkodliwe zachowania: promowanie używek
(alkohol, narkotyki) i zachowań
autodestrukcyjnych.
Treści nieadekwatne do wieku: pornografię
oraz materiały epatujące nienawiścią.

Badania  wskazują, że brutalne treści:
aktywują układ nagrody w mózgu
(dopamina), co może wzmacniać
przyjemność z agresywnych
bodźców,
osłabiają kontrolę impulsów,
zmniejszając aktywność kory
przedczołowej odpowiedzialnej za
kontrolę, a zwiększając rolę ciała
migdałowatego (ośrodka emocji
i agresji),
wzmacniają połączenia neuronalne
odpowiedzialne za szybkie, agresywne
reakcje.

Nawet gdy dziecko wie, że przemoc 
w grze jest fikcją, mózg traktuje ją 
jak trening zachowań. 
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