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Dr Victoria Dunckley
lekarz medycyny , autorka książki Reset Your Childs Brain Zresetuj mózg swojego 

dziecka , jest wielokrotnie nagradzaną integracyjną psychiatrą dziecięcą, która 

specjalizuje się w dzieciach ze złożonymi lub opornymi na leczenie schorzeniami 

psychicznymi. Łącząc metody konwencjonalne i uzupełniające z interwencjami 

dotyczącymi stylu życia, dąży do optymalizacji leczenia przy jednoczesnej 

minimalizacji zapotrzebowania na leki psychotropowe. Regularnie konsultuje się ze 

szkołami, multidyscyplinarnymi zespołami terapeutycznymi i sądami, a szczególny 

nacisk kładzie na fizjologiczny wpływ czasu spędzanego przed ekranem na 

rozwijający się układ nerwowy. Jest mówcą dla grup rodziców i szkoleń w zakresie 

zdrowia psychicznego.



O czym będzie mowa:

• Trendy, zagrożenia, mity stosowania urządzeń cyfrowych

• Wpływ fizyczny

• Zaburzenia zdrowia psychicznego

• Korzyści z ograniczeń  w stosowaniu urządzeń elektronicznych – studium 
przypadku

• Rekomendacje



Współcześni rodzice coraz częściej stykają się z czymś, co 

psychiatrzy określają mianem ZSE.

Odnosi się to do dzieci obsesyjnie korzystających 

z urządzeń elektronicznych.

Według badań nastolatki przesiadują przed ekranem średnio 

7 - 9 godzin dziennie, młodsze aż do 5 godzin.

Zespół stresu elektronicznego - zachodzi wtedy, gdy dziecko 

jest mocno przestymulowane na skutek korzystania                   

z elektroniki. Ponieważ stres generowany przez elektronikę 

przeładowuje mózg. Frontowa część mózgu przestaje 

funkcjonować, a dziecko doświadcza tzw. dysregulacji. 

Dziecko takie ma problem z regulacją:

 poziomu pobudzenia, 

 modulowania nastroju, 

 problem z głębokim snem 

 i nie toleruje żadnego stresu.

Zespół stresu elektronicznego:



Co się dzieje z naszymi dziećmi?

• Coraz więcej dzieci z zaburzeniami:

• Emocjonalnymi

• Rozwojowymi

• Coraz wcześniejsze leczenie farmakologiczne



Trendy wzrostowe
• Zaburzenia psychiatryczne

• Używanie leków psychotropowych

• Chroniczne choroby

• Coraz wcześniejsze leczenie farmakologiczne

• Orzeczenia niepełnosprawności

• Różnice osiągnięć – chłopcy vs dziewczyny



Tymczasem

• ….dzieci coraz dłużej przesiadują przed ekranami
• Zaczynają w coraz wcześniejszym wieku

• Wzrasta gwałtownie czas ekranowy nawet w szkołach

• To wszystko może być objawem Zespołu Stresu Elektronicznego, wywołanego 
przebodźcowieniem wysokimi technologiami.



Znane problemy związane z nadmierną ekspozycją na ekrany:

• Agresja

• Uzależnienia

• Opóźnienia w rozwoju mówienia 
i czytania

• Zaniki twórczego myślenia

• Problem zakresie integracji 
sensorycznej

• Zaburzenia psychiatryczne         
(do psychozy włącznie)

• Nadwaga, zaburzenia 
metabolizmu

• Zaburzenia snu

• Zaburzenia rozwoju 
emocjonalnego

• Zaburzenia zdolności 
koncentracji uwagi do ADHD 
włącznie

• Zaburzenia rozwoju 
kompetencji społecznych

• depresja



MITY:

• WSZYSTKO ZALEŻY OD TEGO CO ROBISZ Z KOMPUTEREM/ 
SMARTFONEM

Mit 1

•Całkowity interaktywny czas ekranowy jest ważniejszy niż 
przeglądane przez nas treści                                                       
Interaktywny czas ekranowy oznacza wykonywanie 
czynności za pośrednictwem urządzeń elektronicznych. 
Przykładowe czynności :

•przeglądanie i wymiana reakcji na mediach 
społecznościowych,

•szukanie informacji w Internecie,

•granie w gry komputerowe, online, gry video, 

•odpowiadanie na e-maile, 

•uczestnictwo w webinariach, e-learningach, 

•przeglądanie Internetu w poszukiwaniu filmów, tzw. 
„skakanie” po kanałach w poszukiwaniu filmów, 

•oglądanie krótkich (poniżej 5 minut) filmów na yt itp.

PRAWDA:



MITY:

• KOMPUTER JEST LEPSZY NIŻ 
TELEWIZJA

• Lepiej żeby dziecko siedziało 
przed komputerem niż telewizją

Mit 2

• Interaktywny czas ekranowy jest 
bardziej zaburzający niż 
pasywny przy komputerze.

PRAWDA:



MITY:

• Jeśli dzieci nie nauczy się szybko 
umiejętności związanych                           
z komputerem, będą miały problem  
z ich nadrobieniem

Mit 4

• UMIEJĘTNOŚCI KOMPUTEROWE 
są przecenione i łatwe                   
do opanowania

PRAWDA:



MITY:

• Wszystko jest dla ludzi byle               
z umiarem

Mit 5

• To sformułowanie jest 
NIEPRAWDĄ

• Układ nerwowy niektórych dzieci 
nie radzi sobie nawet z niewielką 
ilością czasu ekranowego łatwe 
do opanowania

PRAWDA:



MITY:

•Edukacja za pośrednictwem 
komputera rewolucjonizuje 
naukę i jest bardziej efektywna 

Mit 6

•Coraz więcej badań dowodzi, że 
nauka ekranowa jest mniej 
efektywna od tradycyjnej, a szkoły  
z największym udziałem technologii 
w nauczaniu maja najniższe wyniki 
nauczania w rankingach

PRAWDA:



MITY:

• Nowy software 
Oprogramowanie 
(ang. software) pomaga 
dzieciom w nauce czytania

Mit 7

• Wszystkie E- czytniki zaburzają 
naukę czytania

PRAWDA:



MITY:

•ELEKTRONIKA ZWIĘKSZA 
EFEKTYWNOŚC NAUKI

Mit 7

•Odręczne notatki są 
lepsze do nauki, laptopy 
rozpraszają

PRAWDA:



Technologia zaburza rozwój

• Natura technologii samej w sobie – ze względu na 
przestymulowanie, jest w konflikcie z podstawowymi 
potrzebami rozwojowymi organizmu.

• A zatem czas ekranowy szkodzi naszemu ciału na różne 
sposoby.



Dlaczego powinniśmy się tym przejmować?

Każde urządzenie ekranowe działa jak stymulator, pobudza

centralny układ nerwowy oraz emituje pole elektromagnetyczne.

Interaktywny czas ekranowy –

wprowadza system nerwowy w stan stresu:

• Rozregulowuje zegar biologiczny

• Zmienia chemie mózgu

• Podnosi poziom hormonu stresu, powoduje zaburzenia, 
prowokując odruch stresowy walcz- uciekaj, a w tym 
czasie dziecko wciąż siedzi przed komputerem

• Nienaturalnie stymuluje układ nagrody



Zespół stresu elektronicznego:
• Ciągła interakcja za pośrednictwem urządzeń 

elektronicznych przeciąża system nerwowy wprawiając go 

nieustannie w stan „walcz lub uciekaj” –

następuje przebodźcowienie (szczególnie szkodliwe dla 

nieukształtowanego w pełni i plastycznego układu nerwowego 

dzieci i młodzieży do 23 r.ż.
• Dodatkowym problemem jest nadmierne 

stymulowanie układu nagrody przez bodźce 

dostępne za pośrednictwem mediów 

elektronicznych – nienaturalnie wysoki poziom 

sukcesów np. wywoływany  grami czy mediami 

społecznościowymi, powoduje sztuczne 

pobudzanie układu nagrody w naszym mózgu

• Rezultatem przestymulowania układu nagrody 

jest redukcja receptorów dopaminy – a zatem –

obniżenie poziomu odczuwanej przyjemności 

będącej pierwotnie rezultatem zachowań online, 

przy jednoczesnym powstaniu przymusu 

powtarzania tych zachowań i tak rodzi się 

uzalężnienie

https://rodzice.co/cyberzagrozenia/dlaczego-smartfon-uzaleznia-podcast/


Stresogenność kontaktu 
z ekranem:

WALCZ - UCIEKAJ

UKŁAD NAGRODY SZYBKIE ZMIANY



Zespół stresu elektronicznego:



Zespół stresu elektronicznego:
• Nienaturalnie stymulująca natura ekranu elektronicznego, 

niezależnie od treści (lecz w zależności wprost proporcjonalnej 

od liczby obserwowanych zmian i interakcji) sieje spustoszenie 

w rozwijającym się układzie nerwowym i zdrowiu psychicznym 

dziecka.
• ZSE jest zaburzeniem rozregulowania, czyli braku 

zdolności dziecka do modulowania swojego 

nastroju, uwagi i poziomu pobudzenia w zdrowy 

sposób.

• Interaktywne (lub/i) dynamiczne bodźce ekranowe 

włączają układ nerwowy w tryb „walcz lub uciekaj”.  

Gdy wywoływane jest często, następuje rozregulowanie 

i dezorganizacja układu hormonalnego i nerwowego –

sprzyjające tworzeniu lub wzmacnianie zaburzeń typu 

ADHD, depresja itp..

• Nawet mniej podatne dzieci doświadczają 

'subtelnego” uszkodzenia – rezultatem jest 

chroniczna drażliwość, zaburzenia koncentracji 

uwagi, ogólny marazm, apatia, stan bycia 

jednocześnie pobudzonym i zmęczonym.



Zespół stresu elektronicznego:
• Rozregulowuje nastrój

• Zaburzenia poznawcze

• Zaburzenia zachowania

ZSE naśladuje i wzmacnia zaburzenia:



Neuroobrazowanie mózgu:

• Atrofia szary komórek

• Zmniejszenie grubości kory 
mózgowej

• Fragmentacja mieliny

• Redukcja receptorów 
dopaminy

• Uszkodzenie mózgu podobne 
jak przy chorobie alkoholowej



DETOKS CYFROWY:
• ŚCISŁY 3-4 TYGODNIOWY DETOKS

• Pozwala zresetować mózg i układ hormonalny
• Pomaga w odzyskaniu równowagi zegara biologicznego- lepszy sen

• MINIMALIZUJE POTRZEBY LECZENIA FARMAKOLOGICZNEGO ZABURZEŃ

Korzyści z detoksu cyfrowego:



ZALECENIA:

• Zero elektroniki w sypialni

• Odrabianie zdań w wspólnym 
pomieszczeniu

• Jedno urządzenie na raz

• ,, Koszyk na smartfony’’

• Domownicy mama i tata

też mają zasady



PROFILAKTYKA:

• Zabawy fizyczne 

• Czytanie

• Wspólne spędzanie czasu

• Kontakt z naturą

• Kontakt wzrokowy, czyli 
twarzą w twarz

• Czuły dotyk



PROFILAKTYKA:

• Oprogramowanie filtrujące światło błękitne 
(ocieplenie ekranu)

• Czytanie

• Lampy z żarówkami żarowymi ( nie LED itp.

• Ścisły limit czasowy używania ekranu dziennie

• Unikaj ekranu po zmroku

• Rano - dużo światła

• Niezbędne ćwiczenia 
zwłaszcza rano



DŁUGOFALOWO:

• Bez wifi w domu

• Ograniczenie elektroniki

• Właściwe dla rozwoju 
wprowadzanie kontaktu z ekranem

• Ograniczony kontakt z ekranem 
dla dzieci

• Detoks cyfrowy 



Zespół STRESU 

ELEKTRONICZNEGO
Oprac. Beata Sawinda


