
Profilaktyka 
przeciwdziałania 

uzależnień 
multimedialnych U DZIECI 



Plastyczność mózgu

Dzięki używaniu mózgu zachodzą w nim 
nieustanne zmiany – percepcja, myślenie, 
przeżywanie, odczuwanie i działanie –  
wszystkie te procesy pozostawiają w mózgu 
tzw. ślady pamięciowe. Za pomocą 
diagnostyki obrazowej możemy uwidocznić 
wielkość i aktywność całych obszarów mózgu 
i tym samym w imponujący sposób wykazać 
skutki uczenia się na płaszczyźnie neuronalnej.

Każda aktywność, szczególnie regularnie powtarzana, 
pozostawia zmiany w sieci neuronalnej, używane połączenia 
są rozbudowywane, a nieużywanych mózg się pozbywa. 
Również kontakt z nowymi technologiami przebudowuje 
mózg.

Pojedyncza komórka 
nerwowa reprezentująca 
ślad pamięciowy, engram.
Źródło: http://losyziemi.pl/w-przyszlosci-bedzie-mozna-
odzyskac-uszkodzona-pamiec-w-mozgu-osob-cierpiacych-na-
chorobe-alzheimera
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Zmiany 
zdolności 
poznawczych

v Deficyt uwagi jest przeciwieństwem 
samokontroli  udowodniono, że 
pasywne siedzenie przed telewizorem 
czy monitorem komputera wywołuje 
deficyt uwagi, oglądanie TV we 
wczesnym dzieciństwie skutkuje 
częstszym występowaniem deficytu 
uwagi w wieku szkolnym (Christakis, 2012)

v Gry typu first person shooter 
(popularne „strzelanki”) prowadzą do 
wytrenowania deficytu uwagi – 
użytkownicy gier reagują lepiej na 
bodźce odwracające uwagę 
(odwrócenie ich uwagi jest łatwiejsze) 
czyli nie potrafią ich „odfiltrować” i ich 
uwaga jest przez to w większym 
stopniu zakłócona (Spitzer, 2015) Źródło: 

http://gamechurch.com/growing-
apart-a-love-letter-to-first-person-
shooter/



Rozwój mózgu

Mózg człowieka rozwija się najintensywniej 
w pierwszych latach życia. Do tego rozwoju 
dziecko potrzebuje doświadczania świata 
wszystkimi zmysłami – zobaczyć, poczuć, 
usłyszeć, dotknąć. Ograniczenie pola 
działania dziecka i rodzaju bodźców może 
mieć negatywny wpływ na rozwój struktur 
neuronalnych jego mózgu. Mózg dziecka 
potrzebuje również intensywnych 
doświadczeń z innymi osobami. Ani 
telewizja, ani komputery nie zastąpią mu 
kontaktów z opiekunami czy innymi dziećmi, 
wspólnej zabawy, wspólnego czytania 
książek i innych doświadczeń, dzięki którym 
dzieci uczą się otaczającego je świata.



Urządzenia mobilne – używanie 
przez dzieci

Ponad 40% rocznych i dwuletnich dzieci 
w Polsce korzysta z tabletów lub 
smartfonów, wśród nich niemal co 
trzecie korzysta z urządzeń mobilnych 
codziennie lub prawie codziennie, 60% 
rodziców, którzy udostępniają dzieciom 
tablet lub smartfon, robi to, żeby zająć 
się swoimi sprawami, co czwarty po to, 
żeby dziecko zjadło posiłek, 18% – żeby 
dziecko zasnęło (FDN, 2015).

Źródło:  http://urodaizdrowie.pl/dziecko-i-
komputer



Urządzenia mobilne – używanie 
przez dzieci

Co czwarty respondent (26%) stwierdził, że jego 
dziecko w wieku do 6,5 lat posiada własne 
urządzenie mobilne. Przy czym udział ten wahał się 
między 13% a 39% w zależności od wieku dziecka. 
Im starsze były dzieci, tym 
większy był udział tych, 
które posiadają tego typu 
sprzęt na własność (FDN, 2015).

Źródło: http://www.engadget.com/2014/06/20/a-
tablet-so-intuitive-even-a-baby-can-use-it/



Wykres 1. Posiadanie przez dziecko 
własnego urządzenia mobilnego według 

kategorii wiekowych %

Źródło: Raport z badania "Korzystanie z urządzeń mobilnych przez małe dzieci w Polsce" (Millward Brown Poland  dla FDN, 2015)



Urządzenia mobilne 
– używanie przez 

dzieci
Ogółem z urządzeń mobilnych, tj.: smatfona, 
tabletu oraz przenośnej konsoli, korzysta 64% 
dzieci. W grupie dzieci rocznych i dwuletnich - 
43% korzysta z tego typu urządzeń, w 
przypadku trzy i czteroletnich dzieci udział 
wyniósł – 62%, a w grupie najstarszych dzieci – 
84%. 
Można więc uznać, że dla dzieci w wieku 5 lat 
i więcej korzystanie z urządzeń mobilnych 
jest powszechne (FDN, 2015).

Źródło: http://mamatatatablet.pl/



Urządzenia mobilne – używanie 
przez dzieci

Co czwarte dziecko korzysta 
codziennie z jakiegoś urządzenia 
mobilnego (25%). Niepokojący 
jest zwłaszcza fakt, że w 
najwyższym stopniu dotyczy to 
dzieci najmłodszych – 30% z nich 
codziennie używa smartfona, 
tabletu lub przenośnej konsoli 
(FDN, 2015).

Źródło: http://www.theawl.com/2015/11/they-will-be-
slaves-to-the-machines-soon-anyway



Konkretne 
aktywności

v  Najczęściej dzieci oglądają 
filmy/filmiki – 79% dzieci 
korzystało w ten sposób z tabletu 

v Drugą najczęstszą aktywnością 
jest granie w gry – 62% dzieci 

v 63% małych użytkowników 
zdarzyło się bawić smartfonem lub 
tabletem bez konkretnego celu 

v Warto również zauważyć, że co 
czwarte dziecko aktywnie 
korzystało z internetu: przeglądało 
strony internetowe (26%) lub 
wyszukiwało treści, np. filmiki lub 
aplikacje (28%) (FDN, 2015)



Ograniczenia czasu spędzanego przed 
ekranem dla dzieci w zależności od 

wieku:



Przeciętny młody człowiek przed 
ukończeniem dwudziestego pierwszego roku 
życia:

v  wysłał lub otrzymał 250 000 e-maili/SMS-
ów

v  poświęcił na obsługę swojej komórki 10 
000 godzin

v  grał przez 5 000 godzin w gry 
komputerowe

v  spędził 3 500 godzin na portalach 
społecznościowych (np. na Facebooku) 
(Spitzer, 2015) Źródło: 

http://www.pcworld.pl/news/379277/Uzalezn
ienie.od.internetu.przyczyna.zniszczen.w.m
ozgu.html



Raport „Media Consumption Forecasts”, 
A. Austin, J. Barnard, N. Hutcheon, 

Londyn, 2015
v  W 2014 roku ludzie na całym świecie spędzali 

codziennie 485 minut, korzystając z różnych 
mediów. W roku 2010 było to znacznie mniej – 
461 minut. Między 2010 a 2014 rokiem czas, 
który spędzamy w internecie niemal się podwoił: 
odpowiednio 60 oraz 110 minut.

v  U 1,3% młodzieży w wieku 14–17 lat występują 
objawy nadużywania internetu, podczas gdy 
12,0% jest zagrożonych nadużywaniem. Łącznie 
13,3% 
dysfunkcyjnie używa internetu. 

v  Osoby dysfunkcyjnie korzystające z internetu 
częściej cierpią na zaburzenia psychospołeczne.

Źródło: A. Austin, J. Barnard, N. Hutcheon, 
„Media Consumption Forecasts”, Londyn, 2015



Czynniki ryzyka uzależnienia od Internetu
 i uzależnień komputerowych

1. Osoby cierpiące z powodu stanów lękowych. 

2. Osoby w depresji. 

3. Inne nałogi.

4. Brak wsparcia społecznego. 

5. Nieszczęśliwy nastolatek, który czuje się nie rozumiany.

6. Mała mobilność i mniejsza aktywność społeczna niż kiedyś. 

7. Stres. 

(Tomaszewska”, 2012)

Źródło: http://uzaleznieniabehawioralne.pl/strefy/index.php/2-
internet-i-komputer



Zjawisko Immersji

immersja – proces „zanurzania 
zmysłów” lub „pochłaniania” 
przez rzeczywistość 
elektroniczną.  Pochłonięcie w 
inny świat. Rzeczywistość realna 
przestaje istnieć na rzecz 
wirtualnej, 
np.: IMAX, grafika 3D. Leży u 
podstaw patologicznego używania 
komputera. Źródło: http://www.gry-online.pl/S013.asp?

ID=34043



Zalety gier komputerowych z perspektywy dzieci
i młodzieży:

v wrażenie elastyczności czasu,

v możliwość kontroli nad grą,

v niedostępność dla rodziców. 

Dowiedziono, że używanie gier:

v  poprawia koordynację wzrokowo-ruchową,

v  dostarcza poczucia mistrzostwa,

v  umacnia poczucie własnej wartości.

(Tomaszewska”, 2012)



Gry a edukacja

Wykorzystanie gier komputerowych w procesie 
uczenia się dziecka może przynieść bardzo 
zadowalające efekty. Jednakże rodzice powinni mieć 
pełną świadomość, że nie każda gra komputerowa o 
charakterze edukacyjnym może być przydatnym 
sposobem pozyskiwania wiedzy i umiejętności. Taką 
rolę spełni jedynie taki produkt gotowy, który 
zostanie dobrany celowo i świadomie oraz będzie 
odpowiadał wiedzy, umiejętnościom i 
zainteresowaniom dziecka. 

Źródło: http://enblog.eyesity.com/violence-in-games/



Wpływ gier na zachowanie 
i zdrowie dziecka

Zostało potwierdzone, że gry 
na przejściowy czas podnoszą 
agresywność u dzieci. 
Również, jak podają 
najnowsze amerykańskie 
statystyki ok. 30% 
użytkowników komputerów 
(w tym dzieci w wieku 7-10 
lat) cierpi na różnego rodzaju 
fizyczne dolegliwości nabyte 
w związku z nadmiernym 
korzystaniem z komputera.

Źródło: http://www.shutterstock.com/s/computer+gamer/search-
vectors.html



Wpływ gier na zachowanie i 
zdrowie dziecka

Spędzanie długiego czasu przed monitorem stwarza wiele 
zagrożeń zdrowotnych:

v  pogłębianie wad postawy, 

v  zmęczenie oczu,

v  krótkowzroczność,

v  zaburzenia koncentracji uwagi, 

v  kłopoty z myśleniem, 

v  wyobcowanie z rzeczywistego 
świata, 

v  zaburzenia więzi uczuciowej 
z najbliższymi.

Źródło: http://www.eksperciwoswiacie.pl/dla-nauczycieli/przedszkola-dla-
nauczycieli/edukacja-i-wychowanie/art,70,dziecko-w-cyberprzestrzeni-uzaleznienia-od-gier-
komputerowych.html#.VwOlcqSLSM8



Treści szkodliwe

Treści szkodliwe to takie, które 
mogą wywoływać negatywne 
emocje u odbiorcy, treści 
promujące niebezpieczne 
zachowania i dlatego są 
nieodpowiednie dla dzieci.

Źródło: 
http://www.pcworld.pl/news/347096/Niebezpieczne.witryny.inter
netowe.html



Treści szkodliwe

Do szkodliwych treści zalicza 
się:

v  treści obrazujące przemoc, 
obrażenia fizyczne bądź śmierć, 
np. zdjęcia/filmy prezentujące 
ofiary wypadków, okrucieństwo 
wobec zwierząt;

v  treści nawołujące do 
samookaleczeń lub samobójstw, 
bądź zachowań szkodliwych dla 
zdrowia czy zażywania 
niebezpiecznych substancji;

v  treści dyskryminacyjne, 
zawierające postawy wrogości a 
nawet nienawiści;

v  treści pornograficzne.

Źródło: 
http://www.pcworld.pl/news/347096/Niebezpieczne.witryny.inter
netowe.html



Szkodliwe treści nie w każdym przypadku są 
zabronione przez prawo krajowe lub regulamin 
serwisu internetowego, jednak zaleca się, aby treści 
które nie są przeznaczone dla osób poniżej 18 roku 
życia opatrzone były ostrzeżeniem oraz wyraźną 
informacją o ich charakterze. 

Przy treściach szczególnie drastycznych zaleca się 
zastosowanie rejestracji oraz logowania, aby w ten 
sposób ograniczyć niezamierzony dostęp do treści.

Kontakt z treściami szkodliwymi może być 
szczególnie niebezpieczny dla najmłodszych 
użytkowników powodując długotrwałe negatywne 
konsekwencje emocjonalne oraz poznawcze – 
wypaczając obraz rzeczywistości.

Źródło: 
http://www.egospodarka.pl/80516,Bezpieczenstwo-w-
Internecie-zagrozenia-2011,1,12,1.html



Profilaktyka

Działania edukacyjno-profilaktyczne na 
temat bezpieczeństwa dzieci i 
młodzieży w sieci powinny obejmować 
całą społeczność szkolną i być 
realizowane w różnych formach. 
Przyniosą skutek tylko wtedy, gdy będą 
miały charakter kompleksowy oraz ich 
realizacja będzie przebiegać w trzech 
płaszczyznach relacji: uczeń – rodzic – 
nauczyciel.

Źródło: 
http://www.bliskodziecka.com.pl/bezpieczne-
surfowanie-po-internecie/



ELEMENTY PROFILAKTYKI 

Modelowanie relacji dziecko – multimedia wiek 4 - 6 lat 

Modelowanie zachowań: 

PRZEDSZKOLE 

• ogladanie TV do 1 godziny dziennie maksymalne ograniczenie przekazu agresywnego 

minimalizowanie kontaktu z grami "bodziec - reakcja„ 

• rozwoj z udziałem gier edukacyjnych 

• pierwszy kontakt z komputerem i Internetem (z udziałem rodzica) od ok. 6 roku zycia - max. 

0,5 h dziennie, juz uczymy podstaw netykiety 

• właczamy filtr rodzicielski 



ELEMENTY PROFILAKTYKI 

Modelowanie relacji dziecko – multimedia wiek 7 - 10 lat 

Modelowanie zachowań: 

• Ogladanie TV do 2 godzin dziennie; 

• praca z komputerem, tabletem, [smartphonem (?)] pod nadzorem osoby 

• dorosłej - do 1 godz. dziennie 

• minimalizacja tzw. strzelanek, drugiego i trzeciego zycia - rodzice decyduja 

bezwzglednie o typach gier; 

• poczatek szerokiej edukacji w zakresie netykiety; 

• rozmawiamy z dzieckiem o jego relacjach w sieci; 

• uczymy zasad korzystania z telefonu komorkowego (smartfonu ?) 

• koniecznie 1 dzień w tygodniu bez multimediow 



Co może zrobić rodzic, nauczyciel w aspekcie 
wychowania dziecka do korzystania z nowych 

mediów: 

v  Przed wręczeniem dziecku urządzenia z 
 określoną aplikacją sprawdź ją w 
katalogu polskojęzycznych aplikacji 
mobilnych dla dzieci BeStApp (katalog 
obejmuje aplikacje dla dzieci w wieku 3–
6 lat). 

v  Ponadto przeczytaj opinie w Internecie, 
spróbuj sam nią się pobawić. Takie 
działanie z dużym 
prawdopodobieństwem pozwoli na 
trafny wybór produktu. Źródło: http://blog.omegasoft.pl/skuteczna-ochrona-rodzicielska/



Co może zrobić rodzic, nauczyciel w 
aspekcie wychowania dziecka do 
korzystania z nowych mediów c.d.



Sprawdzaj i edukuj rodziców czy gra jest 

właściwa dla dziecka. Można w tej sytuacji 

oprzeć się na systemie oznaczeń PEGI 

(ogólnoeuropejski system klasyfikacji gier) 

Dodatkowo możesz oglądać fragmenty gry 

w serwisie www. YouTube.com. 

i przekonać się, z czym będzie miało 

kontakt dziecko. Rozmawiaj z  dzieckiem o  

grach i ustal z  nim zasady korzystania z 

gier.



Pamiętaj o aspektach zdrowotnych używania nowych mediów. 

Na przykład kupując dziecku telefon komórkowy lub smartfon 

sprawdź przed jego zakupem współczynnik SAR, który określa 

poziom promieniowania, jaki emituje aparat. W  Europie 

wyznaczono normę tego promieniowania na 2 waty na 

kilogram dla dorosłych i  0,6 watów na kilogram dla dzieci. 

Ponadto zwróć uwagę, jakie usługi oferuje operator i  

sprzedawca telefonów w  zakresie m.in. kontroli rodzicielskiej, 

blokady treści i usług przeznaczonych dla dorosłych czy 

blokady numeracji o podwyższonej opłacie. 



Więcej informacji

 www.dzieckowsieci.fdn.pl 

 www.saferinternet.pl

 www.szkolabezpiecznegointernetu.pl

 www.wnukiwsieci.pl

 www.sieciaki.pl

www.mamatatatablet.pl

http://www.dzieckowsieci.fdn.pl/
http://www.dzieckowsieci.fdn.pl/
http://www.saferinternet.pl/
http://www.szkolabezpiecznegointernetu.pl/
http://www.wnukiwsieci.pl/
http://www.sieciaki.pl/


Do kogo się zwrócić?

- pomoc w sytuacjach zagrożenia dzieci i młodzieży w 
Internecie,  uwodzenie, przemoc rówieśnicza, kontakt ze 
szkodliwymi treściami, kradzież danych, uzależnienia,
-  kontakt dla: dzieci i młodzieży, rodziców, profesjonalistów,
-  poniedziałek – piątek w godzinach10.00-17.00



Do kogo się zwrócić?

Anonimowe zgłoszenia treści zabronionych 
prawem, takich jak: pornografia dziecięca, 
treści propagujące pedofilię, treści 
rasistowskie i ksenofobiczne.



„Miłość  i  wsparcie  rodziców  to  jeden

 z ważniejszych  czynników  chroniących 

przed  uzależnieniem”

DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ
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