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Dr Victoria Dunc

lekarz medycyny , autorka ksigzki Reset Your Childs Brain Zresetuj mézg swojego
dziecka , jest wielokrotnie nagradzang intfegracyjng psychiatrg dzieciecq, ktéra
specjalizuje sie w dzieciach ze ztozonymi lub opornymi na leczenie schorzeniami
psychicznymi. tgczgc metody konwencjonalne i uzupetniajgce z interwencjami
dotyczgcymi stylu zycia, dgzy do optymalizacji leczenia przy jednoczesnej
minimalizacji zapotrzebowania na leki psychotropowe. Regularnie konsultuje sie ze
szkotami, multidyscyplinarnymi zespotami terapeutycznymi i sgdami, a szczegolny
nacisk ktadzie na fizjologiczny wptyw czasu spedzanego przed ekranem na
rozwijajgcy sie uktad nerwowy. Jest méwcq dla grup rodzicow i szkolen w zakresie

zdrowia psychicznego.




O czym bedzie mowa:

« Trendy, zagrozenia, mity stosowania urzgdzen cyfro
* Wptyw fizyczny

« /aburzenia zdrowia psychicznego

« Korzysci z ograniczen w stosowaniu urzgdzen elekironicznyc
przypadku

« Rekomendacije




Zespot stresu elekironiczné

Wspotczesdni rodzice coraz czesciej stykajq sie z czyms, co
psychiatrzy okreslajg mianem ZSE.

Odnosi sie to do dzieci obsesyjnie korzystajgcych
z urzgdzen elektronicznych.

Wedtug badan nastolatki przesiadujg przed ekranem srednio
/ - 9 godzin dziennie, mtodsze az do 5 godzin.

Zespot stresu elekironicznego - zachodzi wtedy, gdy dziecko
jest mocno przestymulowane na skutek korzystania

z elektroniki. Poniewaz stres generowany przez elektronike
przetadowuje mozg. Frontowa czes¢ mozgu przestaje
funkcjonowac, a dziecko doswiadcza tzw. dysregulaciji.
Dziecko takie ma problem z regulacjq:

d poziomu pobudzeniq,

d modulowania nastroju,

d problem z gtebokim snem

Q i nie toleruje zadnego stresu.




Co sie dzieje z naszymi dzi

« Coraz wiece| dzieci z zaburzeniami:

« Emocjonalnymi
« Rozwojowymi
« Coraz wczesniejsze leczenie farmakologiczne




Trendy wzrostowe

» /aburzenia psychiatryczne
« Uzywanie lekdw psychotropowych
« Chroniczne choroby
« Coraz wczesniejsze leczenie farmakologiczne

« Orzeczenia niepetnosprawnosci
« Roznice osiggniec — chtopcy vs dziewczyny




Tymczasem

..dzieci coraz dtuzej przesiadujg przed ekrana

« /aCzynqajg W coraz wczesniejszym wieku
« Wzrasta gwattownie czas ekranowy nawet w szkotach

« To wszystko moze byc¢ objawem Zespotu Stresu Elek’rronl
przebodzcowieniem wysokimi technologiami.



Inane problemy zwigzane z nadmierng ekspozycjan

- Nadwaga, zaburzenia . Agresja
metabolizmu o
e Uzaleznienia

« /aburzenia snu
. . » Opodznienia w rozwoj
» [aburzenia rozwoju i czytanio

emocjonalnego il
« Zaniki twdrczego myslenia
» Zaburzenia zdolnosci

koncentracji uwagi do ADHD  * Problem zakresie integraci

wtqcznie Sensoryczne)
- Zaburzenia rozwoju - Zaburzenia psychiatryczne
kompetencii spotecznych (do psychozy wtqcznie)

» depresja



MITY:

—{ Mit 1 |

e WSZYSTKO ZALEZY OD TEGO CO ROBISZ Z KOMPUTEREM/
SMARTFONEM

—{PRAWDA: |

» Catkowity interaktywny czas ekranowy jest wazniejszy niz
przeglgdane przez nas tresci
Interaktywny czas ekranowy oznacza wykonywanie
czynnosci za posrednictwem urzgdzen elektronicznych.
Przyktadowe czynnosci :

* przeglgdanie i wymiana reakcji na mediach
spotecznosciowych,

* szukanie informaciji w Internecie,

e granie w gry komputerowe, online, gry video,
* odpowiadanie na e-maile,

e yczestnictwo w webinariach, e-learningach,

* przeglgdanie Internetu w poszukiwaniu filmow, tzw.
»skakanie” po kanatach w poszukiwaniu filmow,

» oglgdanie krétkich (ponizej 5 minut) filmow na yt itp.




MITY:

- Mit 2 |
¢ KOMPUTER JEST LEPSZY NIZ
TELEWIZJA

e Lepiej zeby dziecko siedziato
przed komputerem niz telewizjg

- PRAWDA: |

e Interaktywny czas ekranowy jest
bardzie] zaburzajgcy niz
pasywny przy komputerze.




MITY:

-+ Mit 4 |

e Jedli dzieci nie nauczy sie szybko
umiejetnosci zwigzanych
z komputerem, bedqg miaty problem
z ich nadrobieniem

{ PRAWDA: |

e UMIEJETNOSCI KOMPUTEROWE
sg przecenione i tatwe
do opanowania




MITY:
— Mit 5 |

e Wszystko jest dla ludzi byle
Z umiarem

— PRAWDA: |

e To sformutowanie jest
NIEPRAWDA

e Uktad nerwowy niektorych dzieci
nie radzi sobie nawet z niewielkg
iloScig czasu ekranowego tatwe
do opanowania




MITY:
— Mit 6 |

e Edukacja za posrednictwem

komputera rewolucjonizuje
nauke i jest bardziej efektywna

- PRAWDA: |

e Coraz wiecej badan dowodszi, ze
nauka ekranowa jest mniej
efektywna od tradycyjnej, a szkoty
z najwiekszym udziatem technologii
W NAUCZaniu mMaja najnizsze wyniki
nauczania w rankingach




- Mit 7 |

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

PRAWDA:

o Wszystkie E- czytniki zaburzajg
nauke czytania




MITY:

- Mit 7 |

* ELEKTRONIKA ZWIEKSZA
EFEKTYWNOSC NAUKI

- PRAWDA: |

e Odreczne notatki sg
lepsze do nauki, laptopy
rozpraszajg




Technologia zaburza rozwe

» Natura fechnologii samej] w sobie — ze wzgledu
przestymulowanie, jest w konflikcie z podsta
potrzebami rozwojowymi organizmu.

« A zatem czas ekranowy szkodzi naszemu ciatu na roz
Sposoby.



Dlaczego powinnismy sie tym przejmow

Kazde urzgdzenie ekranowe dziata jak stymulator, pobudza
centralny uktad nerwowy oraz emituje pole elekiromagnetyczne.

Interaktywny czas ekranowy -
wprowadza system nerwowy w stan siresu:

» Rozregulowuje zegar biologiczny
« /mienia chemie mozgu

« Podnosi poziom hormonu stresu, powoduje zaburzeniq,
prowokujgc odruch stresowy walcz- uciekaj, a w tym
czasie dziecko wcigz siedzi przed komputerem

» Nienaturalnie stymuluje uktad nagrody



Zespot stresu elekironiczné

Ciggta interakcja za posrednictwem urzgdzen

elektronicznych przecigza system nerwowy wprawiqjgc go

nieustannie w stan ,,walcz lub uciekaj” -

nastepuje przebodzcowienie (szczegdlnie szkodliwe dla
nieuksztattowanego w petni i plastycznego uktadu nerwowego

dziecii mtodziezy do 23 r.z.

Dodatkowym problemem jest nadmierne
stymulowanie uktadu nagrody przez bodzce
dostepne za posrednictwem mediow
elektronicznych — nienaturalnie wysoki poziom
sukcesow np. wywotywany grami czy mediami
spotecznosciowymi, powoduje sztuczne
pobudzanie uktadu nagrody w naszym mozgu

Rezultatem przestymulowania uktadu nagrody
jest redukcja receptoréw dopaminy — a zatem —
obnizenie poziomu odczuwanej przyjemnosci
bedqgcej pierwotnie rezultatem zachowan online,
przy jednoczesnym powstaniu przymusu

powtarzania tych zachowan i tak rodzi sie
uzaleznienie



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

Stresogennosc kontaktu
Z ekranem:

UKLAD NAGROI?} “ SZYBKIE ZMIANY



Lespot stresu elekironiczne

mulowanie - reakcja stresowa




Zespot stresu elektroniczné

» Nienaturalnie stymulujgca natura ekranu elektronicznego,
niezaleznie od tresci (lecz w zaleznosci wprost proporcjonalne;
od liczby obserwowanych zmian i interakcji) sieje spustoszenie
W rozwijajgcym sie uktadzie nerwowym i zdrowiu psychicznym
dziecka.

« [SE jest zaburzeniem rozregulowania, czyli braku
zdolnosci dziecka do modulowania swojego
nastroju, uwagi i poziomu pobudzenia w zdrowy
spOsoOb.

« Interaktywne (lub/i) dynamiczne bodzce ekranowe
wtgczajqg uktad nerwowy w tryb ,,walcz lub uciekq;j”.

Gdy wywotywane jest czesto, nastepuje rozregulowanie
I dezorganizacja uktadu hormonalnego i nerwowego —
sprzyjajgce tworzeniu lub wzmacnianie zaburzen typu
ADHD, depresja itp..

« Nawet mniej podatne dzieci doswiadczajg
'subtelnego” uszkodzenia - rezultatem jest
chroniczna drazliwos¢, zaburzenia koncentracii
uwagi, ogolny marazm, apatia, stan bycia
jednoczesnie pobudzonym i zmeczonym.



Zespot stresu elektroniczn

« Rozregulowuje nastroj
« /aburzenia poznawcze
« /aburzenia zachowania

ZSE nasladuje i wzmacnia zaburzéenia:

poznawcze niepoko)

m neurologiczne
zachowania




Neuroobrazowanie mozgus

« Afrofia szary komorek

« /mniejszenie grubosci kory
MOzZgowe|

* Fragmentacja mieliny

« Redukcja receptorow
dopaminy

« Uszkodzenie mdzgu podobne
jak przy chorobie alkoholowe]



DETOKS CYFROWY:

« SCISLY 3-4 TYGODNIOWY DETOKS

« Pozwala zresetowac mozg i uktad hormonalny
_1aga w odzyskaniu rownowagi zegara biologicznego- le




ZALECENIA:

« /ero elektroniki w sypialni

« Odrabianie zdan w wspdolnym
pomieszczeniu

« Jedno urzgdzenie na raz
e ,, Koszyk na smartfony’’

« Domownicy mama i tata
tez majg zasady




PROFILAKTYKA:

« Kontakt wzrokowy, czyli « Zabawy fizyczne
fwarzg w twarz . Czytanie

» Czuty dofyk » Wspdine spedzani
» Kontakt z naturg




PROFILAKTYKA:

« Unika] ekranu po zmroku
« Rano - duzo swiafta
* Niezbedne ¢cwiczenia

ZW1QaszCza rano « Oprogramowanie filtrujgce swiatto b’relq’r.
(ocieplenie ekranu)

« Czytanie
« Lampy z zarowkami zarowymi ( nie LED itp.
« Scisty limit czasowy uzywania ekranu dziennie



DLUGOFALOWO:

« Wtasciwe dla rozwoju
wprowadzanie kontaktu z ekranem

« Ograniczony kontakt z ekranem
dla dzieci

» Detoks cyfrowy

* Bez wifi w domu
» Ograniczenie elektroniki
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