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Strategie w innych krajach

N P74 Wwielka Brytania:
od 1 wrzesnia 2026
11N Szkoty bez telefonow.
Zakaz uzywania telefonu
przez caty dzien szkolny:
lekcje, przerwy, obiad | czas
pomiedzy lekcjami.

_Z .

< . gm Australia: .

* ** od 19 grudr.ua 2025
Social media od 16 lat.
Odpowiedzialnos¢ spoczywa
przede wszystkim na
platformach, nie na dziecku

ani rodzicu.

N
>

Francja:

Stopniowanie autonomiii.

telefon # internet # social media
11 lat 13 lat 15 lat

telefon » smartfon » social media

Skandynawia:

Limity i higiena cyfrowa.

Profilaktyka 1 projektowanie
zdrowej codziennosci wokot
ekranu: dbanie o sen i relacje
rodzinne.




Social media use and early adolescent brain structure: Findings from the
Adolescent Brain Cognitive Development (ABCD) Study

Jason M. Nagata® @, Kevin Bao?, Stuart B. Murrayb , Pierre Nedelec ",

Racquel A. Richardson ", Sahana Nayak “, Elizabeth J. Li”, Jennifer H. Wong “,

Eva M. Muller-Oehring ¢, Aaron Scheffler ¢, Fiona C. Baker ¢, Andreas M. Rauschecker ©,
Leo P. Sugrue©

Longitudinal associations between social media use, mental well-being and
structural brain development across adolescence™

Michelle Achterberg ™ " Andrik Becht ¢, Renske van der Cruijsen ”, Ilse H. van de Groep ™ .
Jochem P. Spaans?, Eduard Klapwijk ?, Eveline A. Crone ™"

Neuroscientific approaches to adolescent social media use: a review of neural
correlates and potential associations to social media behaviors

. . | Effects of internet and smartphone addiction on cognitive control in
adison M. Hannapel and “© Minella Aghajani . : B
Department of Neuroscience, Eastern Michigan University,| adolescents and young adults: A systematic review of fMRI studies

M. Le6n Méndez ™', I. Padrén™® % A. Fumero ™" " R.J. Marrero *”%"°




Bezposredni pomiar aktywnosci mézgu uzytkownikow TikToka

Normalna reakcja
zwWyktych uzytkownikow

Brak reakcji S 0 o o ¢
0sOb > e o e
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Walla 1 Zheng (2024), Life



Zmniejszona grubos¢ kory mdézgowej u nastolatkow powigzana
z nadmiernym korzystaniem z medidéw spotecznosciowych
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{0
B

Z-score

Nagata i in. (2026), Neurolmage



Kora mézgowa.

Najbardziej zewnetrzna struktura
mozgul.

Sktada sie z ciat komorek nerwowych
(stanowi czesc istoty szarej uktadu
nerwowego)

Zrodto: Greg Dunn anWiII Driner, C
Dornsife

Istota biata.

Skupiska wypustek neurondow (dendrytow |
aksonow), ktdrych ciata znajduja sie w istocie
szare).

Dziata jak system kabli tgczacych rézne obszary
MOozgu oraz mozg z resztag clafa

.'. .f.-‘v '0. ."'.{v 1 .‘ ‘“
ry i b4 g A
‘.‘-; ‘,...‘¢.\°-‘ @
-~ {‘!

b T - .'.};()
[ SR SR
Zrodto: Kalat, 2020, PWN



ROZW0OJ MOZGU WE WCZESNYM
DZIECINSTWIE

* Najintensywniejszy rozwaj.
* Liczba nheurondw pozostanie stata do konca zycia, ale...

DRUGI-TRZECI « Zmieni sie liczba i rodzaj potaczen pomiedzy neuronami.

ROK ZYC' A * To liczba potaczen decyduje o sprawnosci mdozgu.

« Synapsy pozbawione stymulacji zanikajg w mdozgu dziecka.
» Dlatego wiele zalezy od wiasciwe] stymulacji.

« Dziecko uczy sie poprzez dziatanie i nasladownictwo.

dr llona Kotlewska | PSSEP 2026




EKSPOZYCIA NA MEDIA
A ZDOLNOSCI| DZIECKA

Kazda godzina przed ekranem pomiedzy 7 a 16 miesigcem

zyCla obniza pojemnosC dzieciecego stownika o 6-8 stow.

Ekspozycja na intensywne | angazujgce emocjonalnie media
przed 3 r.z. prowadzi do problemow z uwaga u dzieci

wczesnoszkolnych.

Kazda godzina ekspozycji ha media do 3 r.z. obniza zdolnosci
Intelektualne dziecl. Nawet programy edukacyjne maja

pozytywny wptyw dopiero na starsze dzieci.

Zrodto: Christakis, D., A. (2009). Acta Paediatrica.



KAZDA GODZINA
PRZED EKRANEM TO:

« 52 minuty mniej interakcji z rodzicami |
rodzenstwem w ciggu dnia
* 9% w dni powszednie | 11% w weekendy
mMniej czasu spedzonego na kreatywne|
zabawie

/byt czeste korzystanie z mediow w domu
(nawet pasywne! Np. wtgczony telewizor)
sprawia, ze 3-4 latki oraz 5-6 letnie dzieci
spedzajg odpowiednio 25% 1 38% mnig|
czasu na czytaniu lub stuchaniu
czytajgcego Iim rodzica.

Zrodto: Brown, A. (2011). Pediatrics.



Trescl medialne eksponowane w wieku 0-3
a problemy z uwaga mierzone w wieku 5-8 |at.

2.5
Odds Ratios
and 95% CI
2

Educational All non-violent Violent

Figure 4 Content of programming viewed at ages 0—3 and odds ratios for attention problems at ages 5-8.

Zrodto: Christakis, D., A. (2009). Acta Paediatrica.
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CO SIE DZIEJE W MOZGU NASTOLATKA?

Moézg intensywnie sie przebudowuje - trwa m.in. przycinanie
potgczen synaptycznych (pruning).

Uktad nagrody jest szczegodlnie wrazliwy — nowos¢, nagrody |
doswiadczenia spoteczne moga silnie angazowac uktad
dopaminowy.

Uktad limbiczny ciggle kontroluje zachowanie — szczegdlnie w
sytuacjach pobudzenia i presji spoteczne].

Kora przedczotowa nadal dojrzewa - rozwijaja sie funkcje zwigzane
z kontrolg impulsow, planowaniem | podejmowaniem decyzji.

Rosnie sktonnos¢ do poszukiwania nowosci i ryzyka — szczegdlnie
W obecnosci rowiesnikow.




0 Naturalne zmiany: mézg intensywnie sie przebudowuje

Spadek objetosci, gestosci oraz powierzchni (pofatdowania) istoty szarej —
prunning!

Wzrost potaczen istoty biate] — lepsza komunikacja pomiedzy roznymi regionami
maozgu.

Dojrzewanie tych potaczen (szczegodlnie pomiedzy korg przedczotowa a
strukturami podkorowymi) wspomaga cierpliwos¢ w oczekiwaniu na nagrode.

Tamnes et al., 2017, J Neuroscience



@ Uktad nagrody jest szczegodlnie wrazliwy




Dlaczego media
spotecznosciowe
uzalezniajg?

b"; Uktad nagrody

Dopamina
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@ Uktad limbiczny ciggle kontroluje zachowanie

Ukiad limbiczny:

1. Ciata migdatowate
2. Hipokamp
3

. Przedni zakret s
obreczy o
4. Podwzgorze ol iz
5. Przysadka LR 0

mdzgowa O



i | Kora przedczotowa
° nadal dojrzewa

Kora przedczotowa:

1. Empatia
2. Wqglad
3. Elastycznosc
rozumowania
. Regulacja emocji
. Kontrola ciata
. Moralnosc
. Intuicja
. Komunikacja
dopasowana do
sytuac]ji
9. Modulacja strachu

Uktad limbiczny

1. Emocje
2. “"Czy jestem

bezpieczna/
bezpieczny?”
3. Walcz albo uciekaj



Poczucie odrzucenia

JAKIE ZAGROZENIA DLA
ROZWO3JU MOZGU NIESIE Negatywny feedback
NADUZYWANIE MEDIOW?

Podatnosc na opinie grupy

------ Pogorszenie sprawnosci
------ motorycznej




Akceptacja i odrzucenie Ce e e

Kiedy czujemy sie odrzuceni?

Cyberball Only 1, Johann10000, YouTube

Gra w pitke z... komputerem?

Wykluczenie wzmaga aktywnosc prgzkowia, czesto
ZWIigzanego z objawami depresyjnymi.

Nadmierna aktywnos$¢ prazkowia i przedniego
zakretu obreczy u nastolatkéw wptywa na ich
wrazliwosé na odrzucenie spoteczne.

Exclusion by Robots, miLAB IDC, YouTube



Akceptacja i odrzucenie
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Mwilambwe-Tshilobo & Spreng, Neurolmage, 2021

Kora przedczotowa

0.05




Spotecznosc i relacje

Negatywne komentarze
wzbudzajg agresje

651
- 5 | Tak

b
551 S :E;i] x/////’/
501 -~~~ \\\\\\\‘“\a%hk__,,,»/””///// ———————————————————————————————
" Nie

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 22

) Wie,k




Spotecznosc i relacje

Wieksza aktywnos¢ struktur
uktadu limbicznego (c.
migdaftowate, wyspa).

Wieksza aktywnosc¢ kory
przedczotowej = lepsza
regulacja emocji po otrzymaniu
negatywnej informacji zwrotnej
lub odrzuceniu online.

A Negative vs. Positive feedback B # Combined

I
P——— 10 o > = Test 1
/ \ @ , \ |
..(.B. Replicatfion |
}" \ £ 2 ~ |
) '; o '
g (8 |
S o 1 |
8 £
' — 7= -2 g I
,// 'h - \ © | 7 | =
" : -\ g
- "1 n- |
W) o
,/ Positive Negative

0

Achterberg et al., Dev.Cogn.Neurosci, 2017

A PRE-TASK B sociaL (C SURPRISE  [) POST-TASK
LIKING RATINGS EVALUATION TASK MEMORY TEST  LIKING RATINGS

HOW MUCH DO YOU  WILL THIS PERSON DID THIS PERSON HOW MUCH DO YOU
LIKE THIS PERSON? LIKE YOU? LIKE YOU? LIKE THIS PERSON?

Prediction
displayed [Rbad

Feedback
displayed

651
601
55 //‘”"j'

S
50 -~ "Satea st S L ——— 55 PN e W O NP

Predicted acceptance (%)

45/

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
Age (years)

Rodman, Powers, & Somerville, PNAS, 2017



Spotecznosc i relacje

Normalna?

/a gruba? rP

®
Za chuda?




Podatnos¢ na opinie grupy

a
SieC zakret obreczy <->
& & & kora wyspy uczestniczy
@f‘\/ NORMAL (#%) NORMAL (%) TOO THIN W procesach
\I/ \F/ \7/ rozpoznawania norm
spotecznych orazich
naruszenia.
stimulus response feedback
max. 3000 ms 2500 ms 2500 ms
b own judgment Normal, Peer feedback Too thin c Rightinsula Nastolatki wykazuja
wzmozone dziatanie
® .4 sieci zakretu obreczy |
o\rv\&i“" kory wyspy w obliczu
, o g% otrzymania informacji o
' L 5 % odbieganiu ich opinii
] od normy.

Self-esteem

Van der Meulen et al., Cogn. Affect. Behav. Neurosci., 2017



Okreslone formy tresci w mediach
spotecznosciowych mogg by¢ korzystne w
promowaniu habywania umiejetnosci
motorycznych i funkcjonowania spotecznego:
» Korzyscl poznawcze

» Refleks

Czy sa jakies plusy?

K 5
B
AL A
-----
......
........

.............

.............

S Sassa

.............

.................
.........
-------------------------------
'''''''''''''''''''
........



Uczenie sie zdolnosci manualnych

4

« Tresci pokazujgce konkretne
ruchy moga potencjalnie
wspieraé uczenie sie
motoryczne poprzez
obserwacje dziatania.

Buiuies| Jojow
uo S}034d |eloyauaq

« Wplyw social medioéw zalezy od
tego, jak ich uzywamy - tresc,
sposob | kontekst korzystania
Majg znaczenie.

Buiules| Jojow
UO S}084Jd |BjuawL}ap

L

W
Fricke iin. 2026, eNeuro




STARCRAFT - LEPSZE ZDOLNOSCI PLANOWANIA,
KOORDYNACIJA | REFLEKS

R
2 P

- T », = v
- e = N
\ i

ST ATRE TR A

Kowalczyk et al., Hum. Brain Mapp., 2018



SUPERMARIO

Supermario 64 na Nintendo
30 min dziennie przez 2
miesigce - wzrost objetosci
istoty szarej w obszarach
zaangazowanych w procesy
nawigacjl przestrzennej,
planowanie oraz pamiec
roboczg (gtéwnie hipokamp
oraz grzbietowo-boczna
czes¢ kory przedczotowej).

Right HC

Right DLPFC

Cerebellum
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NASTOLATEK POTRZEBUJE SNU

......

« Naturalny cykl przesuwa sie do
poézniejszych godzin nocnych
 Przyczyny ewolucyjne

- Kiedy wydziela sie melatonina i
co nam robi?

« Co sie dzieje w mézgu podczas
shu?

* Przesuniecie czasu rozpoczecia
porannych zajeé

School Start Times, Sleep, and Youth Outcomes: A Meta-
analysis

Tiffany Yip, PhD?, Yijie Wang, PhD®, Mingjun Xie, PhDC, Pak See Ip, MA2, Jillianne Fowle, / -i .
MAZ2, Joseph Buckhalt, PhDY ‘ ‘
\

PEDIATRICS

Cognitive Performance, Sleepiness, and Mood in Partially Sleep Deprived
Adolescents: The Need for Sleep Study

June C. Lo, PhD; Ju Lynn Ong, PhD; Ruth L.F. Leong, BSSc; Joshua J. Goaley, PhD; Michael W.L. Chee, MBBS

Centre for Cognitive Neuroscience, Neuroscience and Behavioral Disorders Program, Duke-NUS Medical School, Singapore




Uczymy o dopaminie Wymagamy
Telefon poza | mechanizmach odpowiedzialn
szkota nagrody bez oscl takze od

straszenia projektantow
technologii

Telefon nie Spi w Tworzymy wspdlne : .
sypiaini normy rodzicow! Projektujemy
miejsca, W
ktorych fatwo
by¢ razem bez
telefonu

Jakosc! ,,Co, kiedy | Uczymy rozpoznawac,
)0 co”, nie tylko co ekran robl z uwaga
Iczba godzin | emocjami




Gdzie szuka¢ pomocy?

“Domowe zasady Profilaktyka
ekranowe” cyberbezpieczenstwa
Fundacji Dajemy Justyna Balcewicz |
Dzieciom Site MamyEkrany

Fundacja KidsAlert

KidsAlert




Relacje

Jak chronic
SWO0j mozg?

Przystosujmy swoje otoczenie tak, aby
nie musiec sie ciggle kontrolowac.

Miejsca i aktywnosci
offline

Dbanie o sen

Jasne, przewidywalne
granice




O umyst trzeba
dbac!

/ Odktadaj telefon jak
§ Nnajczescie), wytgcz
powladomienia

Spedzaj czas ze
znajomymi w realu

) o

Dotgcz do grupy, W ktorej
czujesz sie dobrze
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