Mozliwe skutki:

obojetnosc na cierpienie innych,
spadek empatii,

uczenie sie agresji jako ,normalnej” reakcji,
wzrost stresu i zaburzen lekowych,
nasladowanie agresywnych zachowan,
trudnosci z regulacjg emocii.

wieksza impulsywnosg,

czestsze rozwigzywanie konfliktow sita,
trudnosc w kontrolowaniu reakciji.

Mozg uczy sie przez powtarzanie

i obserwacje.

Jesdli dziecko codziennie widzi przemoc,
moze zaczagc postrzegac ja
jako cos normalnego.

Im miodsze dziecko,

tym wieksza podatnosc mozgu

na wpiyw mediow.
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[ Dlatego wazne jest, aby rodzice

dziecko i w jakie gry gra, a takze
rozmawiali z nim o tym, co widzi

w internecie. Wspolna rozmowa
pomaga dziecku lepiej rozumiec emocje

| sposobow rozwiazywania konfliktow.

Y

nteresowali sie tym, jakie tresci oglada

i odrozniac¢ przemoc od bezpiecznych
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Czas spedzony
przed ekranem
ogranicza

ruch, sen

i relacje spoteczne.

Brak kontroli

to zagrozenie.

Jak chroni¢ dzieckoi siebie?

. Stosuj kontrole rodzicielska — ograniczaj

czas przed ekranem i blokuj patotresci
(np. aplikacja mOchrona, Family Link).
Interesuj sie aktywnoscia dziecka

w sieci — ucz zasad ostroznosci,
rozmawiaj o tym, w co gra (system PEGI),
co oglada, z kim sie kontaktuje.

Zapewnij balans — dbaj o sport, spacery
i realne relacje poza swiatem online.

Daj przyktad — Badz wzorem i sam
odktadaj telefon w wolnym czasie.
Wprowadz strefy bez sieci — jadalnia,
sypialnia, nauka, szkolna przerwa.

Buduj zaufanie — pokaz dziecku,

ze zawsze moze powiedzie¢ Ci o tym,

co w internecie je zaniepokoi.

Zeskanuj kod QR
i zapoznaj sie str. 14

to nie
wolnosc,

Czy masz kontrole
nad tym,
co Twoje dziecko
oglada w sieci?

Na podstawie badan
prof. Manfreda Spitzera.



Dlaczego kontrola
jest tak wazna?

Internet, gry i media spotecznosciowe
staty sie codziennoscig dzieci.
Jednak brak kontroli nad tym, co dziecko
oglada i jak dtugo korzysta z ekranu, moze
mieC powazne konsekwencje dla jego
mozgu, psychiki i rozwoju.
Czy wiesz: I~

. ile czasu Twoje dziecko m@hmnu

spedza przed ekranem? 2

- jakie trescioglada?

- w jakie gry gra?
Badania pokazuja, ze nadmierne
korzystanie z mediow cyfrowych zmienia
sposob dziatania mozgu.

" Family Link

Rozwoj dziecka zalezy od tego,
czymkarmimy jego mozg.

llosc¢ i rodzaj tresci, ktore dziecko oglada
lub z ktorymi wchodzi w interakcje w grach,
ksztattuje obszary w mozgu odpowiedzialne
za emocje, uwage, pamiec i empatie.
Brak kontroli nad cyfrowa aktywnoscia
prowadzi do tzw. ,cyfrowej demenc;ji” —
przeciazenia i ostabienia naturalnych
zdolnosci poznawczych.

Internet nie ma bramek ochronnych —

jesli dorosli nie stawiaja granic, ich funkcje
przejmuje algorytm, ktorego celem nie jest
dobro dziecka, ale maksymalizacja czasu
online.

Naduzywanie ekranow

Nie chodzi tylko o to co dziecko oglada,
ale ile czasu to trwa. Zbyt dtugi czas
ekranowy powoduje:
- ostabienie zdolnosci koncentracii
(ciagte bodzce = rozproszona uwaga),
« obnizenie motywaciji do dziatan
wymagajacych wysitku,
« gorsza pamiec robocza,
« Obnizenie wynikow w nauce,
« problemy ze snem,
» zwiekszong impulsywnosc.
Mozg uczy sie poprzez dziatanie,
a nie przez bierne patrzenie w ekran.
Im wiecej czasu online, tym mniej realnych
doswiadczen wzmacniajacych rozwag;.

Kontakt z patotresciamiiprzemoca

Dzieci coraz czesciej trafiaja na tresci
promujace:

« Agresje i przemoc: patostreaming,
wulgaryzmy, upokarzanie innych
oraz brutalne gry.

« Szkodliwe zachowania: promowanie uzywek
(alkohol, narkotyki) i zachowan
autodestrukcyjnych.

« Trescinieadekwatne do wieku: pornografie
oraz materiaty epatujgce nienawiscia.

Media cyfrowe to 'narkotyk,
ktory podajemy dzieciom
bez instrukcji obstugi.

Wiptyw przemocy na mozg
dzieckaidorostego
Desensytyzacja (znieczulica)
Czesty kontakt z przemoca w grach,
filmach czy patotresciach moze ostabiac
naturalng reakcje sprzeciwu i leku.
To, co powinno niepokoic, z czasem
zaczyna wydawac sie normalne.

Badania wskazuja, ze brutalne tresci:

« aktywuja uktad nagrody w mozgu
(dopamina), co moze wzmacniac
przyjemnosc z agresywnych
bodzcow,

« ostabiaja kontrole impulsow,
zmniejszajac aktywnosc kory
przedczotowej odpowiedzialnej za
kontrole, a zwiekszajac role ciata
migdatowatego (osrodka emociji
i agresii),

« Wzmachiaja potgczenia neuronalne
odpowiedzialne za szybkie, agresywne
reakcje.

Nawet gdy dziecko wie, ze przemoc
w grze jest fikcja, mozg traktuje ja

jak trening zachowan.
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