CZAS EKRANOWY A DZIECI

Wytyczne instytucji zdrowia i podstawy naukowe
dla dzieci w wieku 0—10 lat
Przewodnik dla rodzicow

Opracowanie zestawia oficjalne stanowiska wiodgcych instytucji zdrowia (WHO, Amerykanska
Akademia Pediatrii, Kanadyjskie Towarzystwo Pediatryczne) oraz polskie zrodta i dane z recenzowang
literaturg naukowg. Kazde Zrédto opatrzono numerem DOI lub bezpo$rednim odnosnikiem, aby mozna
Je byto samodzielnie zweryfikowac¢. Dokument nie analizuje mediéw spotecznosciowych jako osobnego
zjawiska - ze wzgledu na wage i specyfike tego tematu zostanie on omoéwiony w odrebnym
opracowaniu. Tam, gdzie to potrzebne dla pokazania szerszego kontekstu korzystania z ekranow,
przywotujemy jednak wybrane dane o korzystaniu przez dzieci i mtodziez z internetu i platform
spotecznosciowych.

W tym dokumencie znajdziesz: wprowadzenie wyjasniajgce, dlaczego temat jest wazny; siedem zasad,
o ktorych warto pamigtac, zanim sigegniesz po konkretne liczby; tabele zbiorczg zalecen wedtug wieku;,
szczegotowe omowienie wytycznych dla dwoch grup wiekowych (mate dzieci 0—5 oraz dzieci szkolne
6—10); kontekst polski oparty na danych; dekalog - dziesiec praktycznych zasad dla rodzicow; uczciwe
omowienie ograniczen dowodoéw; stowniczek pojec¢ oraz peing bibliografie z numerami DOI.

.

Wyjasnienia uzywanych terminéw (np. ,rekreacyjny czas ekranowy”, ,wspolne ogladanie”) znajdujg sie w
Stowniczku pojec¢ na koricu dokumentu.

Dlaczego ten temat jest wazny

Dzisiejsze dzieci dorastajg w srodowisku nasyconym ekranami w stopniu, jakiego nie znata
zadna wczesniejsza generacja. Urzgdzenia sg wszechobecne, dostepne niemal bez przerwy
i coraz wczesniej trafiajg do rgk najmtodszych. Dla rodzicow oznacza to catkowicie nowg
sytuacje wychowawczg: nie ma tu utartych wzorcéw przekazywanych z pokolenia na
pokolenie, a tempo zmian technologicznych wyprzedza tempo badan naukowych.

Jednoczesnie wokot tematu narosto wiele sprzecznych komunikatéw. Cze$¢ przekazow
medialnych alarmuje i straszy, inne bagatelizujg problem. Rdézne instytucje formutujg
zalecenia w odmienny sposéb, co moze sprawiaé wrazenie, ze ,eksperci sami nie wiedzg”. W
rzeczywistosci rozbieznosci wynikajg najczesciej z tego, ze poszczegdlne organizacje
odpowiadajg na nieco inne pytania i kierujg sie réznymi celami - jedne koncentrujg sie na
liczbie godzin u najmtodszych, inne na sposobie korzystania z medidw u starszych dzieci.

Ekrany nie sg przy tym ani z natury szkodliwe, ani z natury korzystne. Niosg realne korzysci -
dostep do wiedzy i nowych idei, mozliwos¢ nauki, podtrzymywania relacji i kontaktu z bliskimi
- oraz realne ryzyka, takie jak wptyw na sen, koncentracje, mase ciata, zdrowie psychiczne
czy ekspozycje na nieodpowiednie tresci. To, po ktdrej stronie przewazy szala, zalezy w duzej
mierze od tego, co, jak, kiedy i z kim dziecko robi przed ekranem.

Celem tego dokumentu jest zebranie w jednym miejscu tego, co naprawde moéwig wiodgce
instytucje zdrowia i recenzowana nauka - rzetelnie, fgcznie z uczciwym wskazaniem, czego
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jeszcze nie wiemy. Nie jest to zbiér nakazéw ani narzedzie do wywotywania poczucia winy.
To podstawa wiedzy, wspdlny jezyk i punkty orientacyjne, ktére majg pomédc rodzicom
podejmowac swiadome, spokojne i dopasowane do wiasnego dziecka decyzje.

Co taki materiat moze dac¢? Po pierwsze - poczucie gruntu pod nogami zamiast reagowania
na lek lub przypadkowe nagtéwki. Po drugie - wspdlny jezyk w rodzinie i w rozmowie ze szkotg
czy specjalista. Po trzecie - praktyczne zasady, ktére dziatajg niezaleznie od konkretnej liczby
godzin i ktére mozna dostosowaé do wieku oraz potrzeb dziecka.

Zanim przeczytasz dalej - siedem rzeczy, o ktérych warto pamietac

Ponizsze zasady sg wazniejsze niz jakakolwiek pojedyncza liczba w dalszej czesci
dokumentu. Warto wréci¢ do nich za kazdym razem, gdy konkretne zalecenie zacznie
budzi¢ niepokdj lub poczucie winy.

1. Liczby to punkt wyjscia, nie wyrocznia. Limity godzin sg punktami orientacyjnymi
opracowanymi dla populacji, a nie sztywnymi progami, ktérych przekroczenie
oznacza szkode. Jeden dzieh ,ponad norme” nie jest porazkg wychowawczg - liczy
sie ogolny, dlugofalowy wzorzec, a nie pojedynczy dzien.

2. Nie badz =zakladnikiem liczb. Sama liczba godzin méwi mato. Godzina
wideorozmowy z babcig, godzina wspolnego oglgdania wartoSciowego programu i
godzina samotnego, biernego przewijania to trzy zupetnie rézne rzeczy, cho¢ na
liczniku wygladajg tak samo. Jakos¢ i kontekst korzystania wazg tyle samo, co czas
- a czesto wiece;j.

3. Kazde dziecko i kazda rodzina sg inne. Temperament, wiek, wrazliwosci, potrzeby
rozwojowe oraz sytuacja i historia rodziny sprawiajg, ze nie istnieje jedno
rozwigzanie pasujgce do wszystkich. To, co stuzy jednemu dziecku, niekoniecznie
sprawdzi sie u drugiego - nawet w tym samym domu.

4. Patrz na to, co ekran wypiera, nie tylko na sam ekran. Najwiecej mowi nie liczba
godzin, lecz to, czy korzystanie z urzadzen zabiera czas snu, ruchu, nauki, zabawy
i relacji twarzg w twarz. Jesli dziecko $pi, jest aktywne, ma dobre relacje i radzi sobie
w szkole, znaczenie samego czasu ekranowego bywa inne niz u dziecka, u ktérego
ekran wypiera te obszary.

5. Unikaj skrajnosci i poczucia winy. Ani demonizowanie, ani bagatelizowanie nie
pomaga. Poczucie winy jest ztym doradcg - prowadzi do niekonsekwencji i napiec¢.
Celem sg spokojne, Swiadome decyzje, a nie perfekcja.

6. Najwazniejsza jest rownowaga - patrz na cata dobe. Ekran nie jest problemem
oderwanym, lecz jednym z elementdéw doby dziecka. WHO traktuje czas ekranowy
tgcznie ze snem i ruchem: doba ma statg liczbe godzin, wiec nadmiar ekranu zawsze
odbywa sie kosztem czegos$ innego. Celem nie jest eliminacja ekrandw, lecz
robwnowaga miedzy snem, aktywnoscig fizyczng, naukg, zabawg i czasem przy
urzadzeniach. Gdy ta réwnowaga jest zachowana, pojedyncze odstepstwa majag
niewielkie znaczenie.

7. Na dziecko dziata nie to, co od Ciebie ustyszy, ale to, co u Ciebie zaobserwuje.
Dzieci uczg sie przede wszystkim przez nasladowanie. Twoje witasne nawyki
ekranowe - sieganie po telefon przy stole, w kazdej wolnej chwili czy tuz przed snem
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- ksztaltujg dziecko silniej niz jakikolwiek zakaz. Jesli chcesz, by dziecko potrafito
Swiadomie odtozy¢ urzadzenie, najskuteczniej pokaza¢ mu to wtasnym przyktadem.

Najwazniejszy przekaz w skrocie

Dla matych dzieci (0-5 lat) obowigzujg konkretne, liczbowe limity godzin, sformutowane
przede wszystkim przez WHO. Wraz z wiekiem charakter zalecen sie zmienia: od wieku
szkolnego (6 lat i wiecej) wiodgce instytucje Swiadomie odchodzg od jednej ,magicznej liczby
godzin” na rzecz planu medialnego rodziny, w ktérym liczg sie tre$é, sposob i kontekst
korzystania, sen, aktywnosc fizyczna oraz przyktad dawany przez dorostych.

Ta zmiana podejscia ttumaczy, dlaczego rodzice spotykajg pozornie sprzeczne informacje.
Rézne instytucje odpowiadajg na nieco inne pytania: WHO koncentruje sie na tym, ile godzin
jest dopuszczalne u najmtodszych, natomiast Amerykanska Akademia Pediatrii i Kanadyjskie
Towarzystwo Pediatryczne - na tym, jak budowaé zdrowg relacje dziecka z mediami w
dtuzszej perspektywie.

Tabela zbiorcza - zalecenia wedtug wieku

m Zalecenie dotyczace czasu ekranowego Zrédto / instytucja

Czas ekranowy niezalecany; warto unika¢ takze

<1rok - WHO 2019
ekspozycji na ekran w tle.

1 rok Zaden siedzgcy czas ekranowy. WHO 2019

2 lata Nie wiecej niz 1 godz. dziennie - mniej jest lepsze. WHO 2019

3-4 |ata Nig wiecej r_1ii 1 godz. ’si_eo_lzacegq czasu gkranowego + WHO 2019
min. 180 min aktywnosci fizycznej dziennie.

25 |at Maks. 1 godz. dz,ler_mle programow wysokiej jakosci, AAP 2016 (reaff. 2022)
ogladanych wspdlnie.

5-12 lat Brak jednego limitu godzin - plan medialny rodziny: CPS 2019; AAP 2016
tres¢, kontekst i cechy dziecka rownie wazne jak czas. (reaff. 2022)

AACAP nie podaje sztywnego limitu godzin; zaleca
6-10 lat zdrowe nawyki, state zasady, strefy bez ekrandw i AACAP
ochrone snu.

Maks. 2 godz. dziennie rekreacyjnego czasu

5-17 lat ekranowego (poza naukg szkolng).

Wytyczne australijskie
Uwaga: liczbowe progi (np. ,2 godz.” w wytycznych australijskich) sq uzytecznymi punktami odniesienia
poszczegolnych krajowych instytucji, lecz nie stanowig globalnego konsensusu. Najwieksze organizacje -
WHO, AAP, CPS, a takze AACAP dla dzieci od 6. roku zycia - Swiadomie nie ogtaszajg jednej liczby godzin
dla dzieci w wieku szkolnym, ktadgc nacisk na treSc¢, kontekst, sen, ruch i relacje. Konkretne limity AAP
pochodzg ze stanowisk z 2016 r. najnowsza rama AAP z 2026 r. (,Digital Ecosystems”) przenosi akcent z
liczby godzin na caty ekosystem cyfrowy (zob. Czesc ).

Czes¢ |. Mate dzieci (0-5 lat) - twarde limity

W tej grupie wiekowej zalecenia majg charakter konkretnych limitéw liczbowych. Wynika to z
tego, ze wczesne dziecihstwo jest okresem szczegdlnie intensywnego rozwoju mézgu, a czas,
w ktérym dziecko jest bierne przed ekranem, wypiera aktywnosci kluczowe dla rozwoju: ruch,
sen, zabawe i bezposredni kontakt z opiekunem.
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WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia), 2019

Pierwsze i jak dotgd najbardziej konkretne wytyczne z liczbowymi limitami, zawarte w
dokumencie ,,Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under
5 years of age”. WHO traktuje czas ekranowy nie jako problem izolowany, lecz jako element
catej doby dziecka, w ktérej kluczowe miejsce zajmujg sen i ruch.

= Ponizej 1. roku zycia - czas ekranowy niezalecany. Na tym etapie rozwdj napedzajg
bezposredni kontakt z opiekunem, dotyk, ruch i poznawanie prawdziwych
przedmiotdw, a nie bierny odbior tresci. Warto przy tym pamieta¢ - co podkreslajg
badania nad interakcjg rodzic—dziecko oraz materiaty AAP, cho¢ nie jest to wprost
zapisane w wytycznych WHO - Ze rowniez telewizor grajgcy w tle nie jest neutralny:
nawet gdy niemowle nie patrzy w ekran, dzwiek i migotanie obrazu rozpraszajg jego
uwage oraz ograniczajq liczbe stéw kierowanych do dziecka i jakos$¢ wspadlnej zabawy.
Zamiast ekranu: bliski kontakt i reagowanie na sygnaty dziecka, zabawa na podtodze
(w tym lezenie na brzuchu), wspolne oglgdanie ksigzeczek, méwienie, Spiewanie i
nazywanie tego, co dziecko widzi.

= 1 rok - zaden siedzacy czas ekranowy. To okres intensywnego rozwoju ruchowego
i jezykowego, ktéry najlepiej wspierajg aktywna zabawa i interakcja z dorostym, a nie
bierne korzystanie z urzadzen. ,Siedzgcy” oznacza tu unieruchomienie przed ekranem
- co innego niz aktywny ruch. Zamiast ekranu: raczkowanie i eksplorowanie otoczenia,
proste zabawy naprzemienne (np. ,a kuku”), wspélne czytanie oraz rozmowa, w ktorej
dorosty odpowiada na to, co robi i ,méwi” dziecko.

= 2 lata - nie wiecej niz 1 godzina dziennie, przy czym mniej jest lepsze. Godzina to
gorny putap, a nie cel do osiggniecia - im mniej siedzgcego czasu ekranowego, tym
lepiej. Wieksza ekspozycja w tym wieku wspotwystepuje (korelacyjnie) ze stabszymi
wynikami w zakresie jezyka i uwagi, a sama godzina tatwo wypiera sen i zabawe. Jesli
juz ekran, to liczy sie jakos¢ i wspdlne ogladanie: tresci wartosciowe, oglgdane razem
z dorostym, ktéry nazywa i ttumaczy to, co widaé. Priorytetem pozostajg jednak
aktywna zabawa, ruch i czytanie.

= 3-4 lata - nie wiecej niz 1 godzina siedzgcego czasu ekranowego dziennie. WHO
patrzy na catg dobe: limitowi ekranu towarzyszy zalecenie co najmniej 180 minut
aktywnos$ci fizycznej dziennie (w tym przynajmniej 60 minut o umiarkowanej i wiekszej
intensywnosci) oraz odpowiednia ilos¢ snu (10—-13 godzin, z drzemkami). Godzina
ekranu miesci sie w tej rownowadze - gdy jest zachowana, pojedyncze odstepstwa
znaczg niewiele. To takze wiek, w ktorym ksztattujg sie nawyki, dlatego wspéine
ogladanie i dobor wartosciowych tresci majg tu szczegdlne znaczenie.

Istotne ograniczenie: liczbowe limity WHO obejmujg wytgcznie dzieci ponizej 5. roku zycia.
Dla dzieci starszych wytyczne WHO z 2020 r. zalecajg ograniczanie ogdlnego czasu
spedzanego w bezruchu, ale nie podajg juz konkretnego dziennego limitu ekranowego - co
jest decyzjg swiadoma, a nie przeoczeniem.

AAP (Amerykanska Akademia Pediatrii), 2016 (potwierdzone w 2022)

Zalecenia AAP dla najmiodszych sg zbiezne z WHO, lecz mocniej akcentujg role wspolnego
ogladania i jakosci tresci. Stanowisko ,Media and Young Minds” (2016) zostato formalnie
reaffrmowane w lipcu 2022 r., a w 2025/2026 r. AAP wydata jego rewizje - ,Digital
Ecosystems, Children, and Adolescents” (Munzer i in., Pediatrics 2026). Nowsze stanowisko
przesuwa akcent z samego limitu godzin na caty ,ekosystem cyfrowy”: cechy dziecka, relacje
z opiekunem, sposéb zaprojektowania platform i kontekst spoteczny - podkreslajac, ze kwestii
.,media a dzieci” nie da sie sprowadzi¢ wytgcznie do liczby godzin. Konkretne zalecenia
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liczbowe przytoczone ponizej pochodzg ze stanowiska z 2016 r. (wcigz uzyteczne jako punkt
wyjscia), lecz warto czyta¢ je w duchu tej nowszej, bardziej catosciowej ramy.

= Ponizej 18 miesiecy - unika¢ mediow ekranowych poza wideorozmowami.
Wideorozmowa z bliskimi (np. z dziadkami) jest wyjatkiem, bo ma charakter interakcji
»W te i z powrotem” - dziecko czesciowo nadgza za naprzemienng wymiang, a kontakt
buduje relacje. Z biernego nagrania niemowleta praktycznie sie nie uczg (tzw. ,deficyt
wideo”): tego samego, co z ekranu, uczg sie znacznie lepiej od zywej osoby. Dlatego
zaleca sie unikanie samodzielnego korzystania z urzadzen, a stawianie na rozmowe,
czytanie i zabawe.

= 18-24 miesigce - jesli wprowadza¢ media, to wysokiej jakosci i ogladane
wspolnie. Jesli rodzic zdecyduje sie wprowadzi¢ media, powinien wybierac tresci
wartosciowe i dostosowane do wieku oraz zawsze ogladac je razem z dzieckiem -
nazywajgc, ttumaczgc i odnoszgc to, co na ekranie, do realnego swiata. W tym wieku
dziecko uczy sie z mediow niemal wytgcznie wtedy, gdy dorosty posredniczy. Nalezy
unika¢ samodzielnego korzystania z urzgdzen, tresci szybkich i przebodzcowujgcych
oraz uzywania urzgdzenia do uspokajania dziecka.

= 2-5 lat - ograniczy¢ do okoto 1 godziny dziennie programéw wysokiej jakosci.
Wspdlne ogladanie pozostaje zalecane, a kluczowa zasada brzmi: ekran nie powinien
wypiera¢ snu, ruchu, zabawy, czytania i czasu nieustrukturyzowanego. Warto
pomagac dziecku przenosi¢ to, co zobaczyto, na realne sytuacje. AAP zacheca do
stworzenia planu medialnego rodziny, unikania ekrandw przy positkach i przed snem
oraz do tego, by nie uzywa¢ mediow rutynowo do wyciszania ztosci czy ptaczu.

Czesc¢ Il. Dzieci szkolne (6—10 lat) - od godzin do zasad

Dla tej grupy (zwykle definiowanej jako 5—12 lat) wiodgce instytucje konsensusowe odeszlty
od podawania limitu godzin. Formalne wytyczne nadal istniejg, majg jednak inny charakter niz
dla mtodszych dzieci: zamiast jednej liczby proponujg zestaw zasad. Powdd jest merytoryczny
- w tym wieku czesé korzystania z ekrandw ma charakter edukacyjny i spoteczny, a
pojedynczy prég godzinowy trudno uzasadni¢ dla tak szerokiego przedziatu wiekowego.

Kanadyjskie Towarzystwo Pediatryczne (CPS), 2019 - kluczowe stanowisko dla
tego wieku

To najlepsze recenzowane, formalne stanowisko obejmujgce dokfadnie ten przedziat (dzieci
szkolne 5-12 lat oraz nastolatki). Zamiast limitu godzin opiera sie na czterech zasadach.
Ponizej rozwinieto kazdg z nich wraz z praktycznym znaczeniem dla rodziny.

= Zdrowe zarzadzanie (healthy management). Chodzi o swiadome wbudowanie
korzystania z ekranéw w rytm dnia rodziny, zamiast pozwalaé, by ekran wypetniat
kazdg wolng chwile. W praktyce oznacza to ustalone pory i miejsca: brak urzadzeh
przy positkach i w sypialni, wytgczanie ekranéw na okreslony czas przed snem oraz
jasne uzgodnienie, kiedy ekran jest dostepny. Przewidywalne, z géry znane zasady
ograniczajg codzienne negocjacje i napiecia, bo dziecko wie, czego sie spodziewad.

= Sensowne korzystanie (meaningful screen use). Nie kazda minuta przed ekranem
jest rowna. Wartosciowe sg tresci, ktdére czego$ uczg, rozwijajg zainteresowania,
podtrzymujg relacje lub wspierajg tworczos¢ dziecka; mniej wartosciowe jest bierne,
bezrefleksyjne przewijanie. Rolg rodzica jest pomaga¢ dziecku wybiera¢ tresci
Swiadomie i rozmawiaé o tym, co oglada.
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* Pozytywne modelowanie (positive modelling). Dzieci uczg sie przede wszystkim
przez nasladowanie, a wlasne nawyki rodzica wptywajg na nie silniej niz zakazy.
Modelowanie obejmuje takze pokazywanie, ze z urzadzenia mozna s$Swiadomie
zrezygnowac i ze istniejg atrakcyjne aktywnosci poza ekranem.

» Swiadome monitorowanie (informed monitoring). Chodzi o zréwnowazona,
dostosowang do wieku obserwacije - nie inwigilacje, ale tez nie catkowity brak nadzoru.
U mtodszych dzieci oznacza to wspolne korzystanie i wiedze o tym, co dziecko oglgda.
U starszych - otwartg, regularng rozmowe o tym, co robig w sieci, z kim sie kontaktujg
i na jakie treSci trafiajg. Badania wskazuja, ze regularna rozmowa o zagrozeniach
online wigze sie z mniejszg sktonnoscig do ryzykownych zachowan.

CPS wprost ttumaczy te zmiane podejscia: tresc, kontekst oraz indywidualne cechy dziecka sg rownie
wazne jak konkretne limity czasu.

AAP dla dzieci w wieku 6 lat i starszych

AAP zaleca state, konsekwentne limity czasu oraz typéw medidéw, a takze dbanie o to, by
korzystanie z urzadzen nie wypierato snu, aktywnosci fizycznej i innych zachowan istotnych
dla zdrowia. Jest to wiec zasada ,nie wypiera¢ tego, co wazne”, a nie sztywno okreslona liczba
godzin. AAP zacheca tez rodziny do opracowania witasnego planu medialnego,
uwzgledniajgcego etap rozwoju dziecka.

Gdzie liczbowe progi jednak istniejg

Mimo odejscia najwiekszych organizacji od jednej liczby, niektére krajowe instytucje podajg
dla dzieci szkolnych konkretne progi. Warto je zna¢, traktujgc je jako orientacyjne punkty
odniesienia, a nie bezwzgledne normy.

= Australia (krajowe wytyczne 24-godzinne). Dla dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat
zaleca sie nie wiecej niz 2 godziny dziennie rekreacyjnego (rozrywkowego) czasu
ekranowego, przy czym nie wlicza sie w to obowigzkowej nauki szkolnej. Co istotne,
prég ten jest czescig wytycznych obejmujgcych catg dobe: obok limitu ekranu zaleca
sie co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej i wigkszej intensywnosci
dziennie oraz odpowiednig ilo§¢ snu (9-11 godzin u dzieci 5-13 lat). To znéw
pokazuje, ze liczba godzin ma sens dopiero w kontekscie snu i ruchu.

= AACAP (Amerykanska Akademia Psychiatrii Dzieci i Miodziezy). Wbrew
obiegowej opinii AACAP nie podaje dla dzieci od 6. roku zycia jednego limitu
godzinowego. Zaleca budowanie zdrowych nawykow, state i konsekwentne zasady,
strefy oraz pory wolne od ekrandw (positki, sypialnia, 30-60 minut przed snem),
wspolne korzystanie i dbanie o jakos¢ tresci. Konkretny limit AACAP podaje wytgcznie
dla mtodszych dzieci (2-5 lat): okoto 1 godziny w dni powszednie i do 3 godzin w
weekend dla tresci nieedukacyjnych. Wczesniej krazacy w obiegu prog ,~1,5 godziny
dla 6—10 lat” nie ma pokrycia w oficjalnych materiatach AACAP.

= CDC (amerykanskie Centra Kontroli i Prewencji Choréob). CDC nie podaje limitu
ekranowego, lecz wyznacza przeciwwage: dla dzieci i mtodziezy w wieku 6-17 lat
zaleca co najmniej 60 minut aktywnos$ci fizycznej dziennie (gtownie tlenowej, z
¢wiczeniami wzmacniajgcymi miesnie i kosci co najmniej 3 razy w tygodniu) oraz
odpowiednig ilo$¢ snu (9—-12 godzin u dzieci 6-12 lat). Logika jest tu odwrotna niz przy
limicie: zamiast skupia¢ sie na liczbie godzin ekranu, chron to, co ekran mdgtby
wyprzec.
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Czesc¢ lll. Nie kazdy ekran znaczy to samo - typy aktywnosci
ekranowych

Sama liczba godzin nie oddaje tego, co dziecko faktycznie robi przy ekranie. Czym innym jest
wideorozmowa z babcig, czym innym wspolne oglgdanie bajki, a jeszcze czym innym samotne
przewijanie krotkich filmow. Dlatego zamiast traktowac ,ekrany” jako jeden worek, warto
rozroznia¢ typy aktywnosci - kazdy niesie inne korzysci, inne ryzyka i wymaga innego

prowadzenia przez rodzica. Ponizsza tabela porzadkuje najczestsze z nich.

Typ aktywnosci

Potencjalne korzysci

Gtéwne ryzyka

Jak rodzic moze to
prowadzic

Podtrzymuje relacje;
interaktywna, ,wteiz
powrotem”.

Wideorozmowa
(np. z dziadkami)

Bajka / film
ogladane wspolnie

Wspdlna uwaga, okazja
do rozmowy i nazywania.

Krétkie filmy

. Rozrywka; kontakt z
(TikTok, Shorts, trendami réwiesnikow.
Reels)

Gra online z
innymi

Kontakt z rowiesnikami,
wspotpraca, sprawczosc.

Gra/ aplikacja

kreatywna Twérczosé, rozwigzywanie
(budowanie, probleméw, poczucie
rysowanie, sprawstwa.

muzyka)

Telewizor grajacy
w tle

Brak realnych korzysci dla
matego dziecka.

Nauka / zadania
szkolne na ekranie

Dostep do wiedzy i
narzedzi edukacyjnych.

Komunikator z
klasg / bliskimi

Podtrzymuje relacje
réwiesnicze i rodzinne.

Bywa naduzywana jako
zapchajdziura; meczy
mate dziecko.

Bierny odbidr, gdy rodzic
odchodzi; tresci zbyt
szybkie.

Projektowane pod
maksymalne
zaangazowanie;
przewijanie bez konca,
przebodzcowanie, tresci
nieodpowiednie.

Trudne odtgczenie,
kontakt z obcymi,
mikroptatnosci, eskalacja
czasu.

Moze wciggac; bywa
pretekstem do dlugiego
siedzenia.

Rozprasza uwage,
ogranicza mowe
kierowang do dziecka i
jakos¢ zabawy.

Mieszanie nauki z
rozrywka; zmeczenie
ekranem.

Presja statej dostepnosci,
konflikty, wykluczanie,
cyberprzemoc.

Badz obok, pomagaj w
rozmowie; krotko i z
bliskg osobg - wyjgtek
nawet u niemowlat.

Wybieraj wartosciowe
tresci, komentuj, tacz z
realnym swiatem.

Ustal limity i pory;
rozmawiaj o algorytmie;
raczej nie dla matych
dzieci.

Znaj gre i znajomych
dziecka; ustal zasady
konczenia; graj czasem
razem.

Doceniaj efekty; tacz z
aktywnoscig offline (np.
budowanie z klockéw).

Wytaczaj, gdy nikt nie
oglada; cisza sprzyja
rozwojowi mowy.

Oddzielaj nauke od
rozrywki; rob przerwy; nie
wliczaj do limitu
rekreacyjnego.

Rozmawiaj o kulturze
online; ustal pory ,offline”;
reaguj na nekanie.

Przyktady platform spotecznosciowych (TikTok, Shorts, Reels) pojawiajg sie tu jedynie jako typ aktywnosci
ekranowej - bez szczegotowej analizy mechanizméw samych mediow spofecznoSciowych, ktora jest

przedmiotem odrebnego opracowania.

Zanim ocenisz, czy dziecko ,za duzo siedzi przy ekranie”, sprawdz najpierw, co to za
aktywnos$¢ i reaguj, jesli jest to pasywny czas ekranowy. Godzina wspélnej, tworczej lub
relacyjnej aktywnosci to nie to samo, co godzina biernego, samotnego przewijania
zaprojektowanego pod maksymalne zaangazowanie.
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Czes¢ IV. Kontekst polski

Miedzynarodowe wytyczne stanowig rame odniesienia réwniez w Polsce, warto jednak znac
specyfike krajowg. W Polsce nie obowigzujg sztywne, urzedowe limity czasu ekranowego dla
dzieci. Instytucje publiczne publikujg natomiast materiaty edukacyjne oparte na
rekomendacjach miedzynarodowych (m.in. WHO i AAP): unikanie ekspozycji na ekrany u
dzieci mniej wiecej do 18. miesigca zycia (poza rozmowami wideo z bliskimi), ograniczenie do
okoto godziny dziennie u dzieci 2-5 lat oraz stopniowe wydtuzanie czasu u starszych dzieci
przy rownoczesnym dbaniu o sen, aktywnosc fizyczng i relacje spoteczne.

Uwaga o wieku i danych. Czes¢ przywotywanych ponizej badan polskich dotyczy starszych dzieci i
nastolatkdow (m.in. uczniéw klas VII oraz szkot ponadpodstawowych). Wynika to z faktu, ze w Polsce
brakuje rownie szerokich badan obejmujgcych wytgcznie grupe 0-10 lat.

Dane te przytaczamy nie jako bezposredni opis dzieci w wieku 0—10, lecz jako kontekst pokazujacy,
dokad prowadzg wczesnie ksztaltowane nawyki cyfrowe. Wyjatkiem sg dane retrospektywne (np.
,Granie na ekranie”), ktére opisujg wtasnie okres przedszkolny - odtworzony z perspektywy starszych
respondentow.

Polskie dane - skala zjawiska

Najszerszym, cyklicznym zrodiem danych jest ogodlnopolskie badanie ,Nastolatki 3.0”
prowadzone przez NASK — Panstwowy Instytut Badawczy. Kolejne edycje pokazuja, ze czas
spedzany w sieci przez mtodych ludzi systematycznie rosnie i wydtuza sie wraz z wiekiem,
znaczna cze$¢ nastolatkéw doswiadczyta w sieci cyberprzemocy, a rodzice czesto nie sg w
petni Swiadomi tego, z czym ich dzieci stykajg sie w internecie.

Bardzo bogatych danych dostarczajg tez badania Fundacji Dbam o Méj Zasieg, prowadzone
na duzych prébach. Z raportu ,Dobre i zte wiadomosci” (2025; proba N = 1818 uczniow klas
VII szkét podstawowych i lll klas szkét ponadpodstawowych) wynika m.in.:

= Czas ekranowy. Potowa uczniéw klas VIl szkét podstawowych (50%) i 58% uczniéw
klas Ill szkot ponadpodstawowych spedza w internecie 4 godziny lub wiecej w zwykty
dzien tygodnia; w dzien weekendowy odsetek ten siega 62% w starszej grupie.

= Konta w mediach spotecznosciowych. Konto w portalu spotecznosciowym ma 88%
uczniow klas VIl i 96% uczniéw klas Ill; okoto 9 na 10 korzysta z nich codziennie lub
prawie codziennie, czesciej dziewczeta niz chiopcy.

= Korzystanie kompulsywne. 27% uczniéw klas VIl i 32% uczniéw klas Il wysoko
kompulsywnie uzywa internetu.

= Korzystanie bierne. Ponad potowa uczniéw klas VII (53%) i prawie dwie trzecie klas
Il (64%) czesto, bardzo czesto lub zawsze przeglada media spotecznosciowe, w ogole
nie wchodzac w interakcje z innymi.

= Cyberprzemoc. Co trzeci uczen (33%) zadeklarowat, ze byt obrazany w internecie
przez osoby ze swojej klasy lub szkoty.

Cyfrowe dziecinstwo - ekspozycja jeszcze przed szkotg podstawowa

Szczegdlnie istotne dla najmtodszych dzieci sg dane z badania ,Granie na ekranie. Mtodziez
w swiecie gier cyfrowych” (red. Debski, Bigaj, 2020; N = 35 253). Za pomocg autorskiej skali
zaangazowania cyfrowego poproszono w nim nastolatkdow o retrospektywne przypomnienie
sobie wlasnego dziecinstwa, definiowanego jako okres przed rozpoczeciem nauki w szkole
podstawowej. Wyniki pokazuja, jak wczesnie zaczyna sie dzi$ realny kontakt z ekranami -
odsetki ponizej dotyczg odpowiedzi ,,czesto”™
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61,0% miato juz wtedy na wiasno$¢ swqj tablet lub smartfon.

56,3% czesto korzystato z tabletu lub smartfona.

47,7% czesto grato w gry cyfrowe (na tablecie, smartfonie lub konsoli).

37,5% czesto siegato po urzadzenia ekranowe bez konkretnego celu, a 36,6% - z
nudow.

* 34,6% korzystato z internetu bez kontroli rodzicow.

* 17,2% juz w okresie przedszkolnym zdarzato sie traci¢ kontrole nad czasem uzywania
urzadzen.

Dane méwig tez posrednio o roli rodzica jako zrédta ekspozycji: 7,0% nastolatkéw
wspominato, ze rodzice czesto dawali im urzadzenie po to, by zajgc sie wiasnymi sprawami,
a 8,7% bylo czesto nagradzanych wiekszym dostepem do ekrandw. Ogdéiny wynik skali
zaangazowania cyfrowego w dziecinstwie (zakres 9-27 punktéw) wynidst 17,7 punktu i byt
istotnie wyzszy u chtopcow (18,3) niz u dziewczat (17,1).

Wazne zastrzezenie: sg to deklaracje retrospektywne - opisujg dziecihstwo dzisiejszych
nastolatkéw, czyli wczesng ekspozycje sprzed kilku—kilkunastu lat; obecnie kontakt z
ekranami zaczyna sie prawdopodobnie jeszcze wczesniej. Wymowa pozostaje jednak
jednoznaczna: rzeczywista praktyka znaczgco odbiega od zalecen WHO i AAP dla dzieci do
5. roku zycia (gdzie rekomenduje sie brak lub maksymalnie godzine dziennie). To luka miedzy
zaleceniem a codziennoscig, ktérg warto pokazaé rodzicom - nie po to, by wywotac¢ poczucie
winy, lecz by uswiadomi¢ skale zjawiska.

Wiek przedszkolny dzis - badanie ,,Brzdac w sieci 3.0”

Najbardziej aktualnych i bezposrednich danych o dzieciach w wieku przedszkolnym dostarcza
badanie ,Brzdgc w sieci 3.0. Dlaczego dzieci w wieku przedszkolnym korzystajg z mobilnych
urzadzen ekranowych?” (kier. dr Magdalena Rowicka, Akademia Pedagogiki Specjalnej,
2025), zrealizowane na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom w
ramach Narodowego Programu Zdrowia. Objeto nim 1088 rodzicéw dzieci w wieku 3—6 lat z
catej Polski. Korzystanie z mobilnych urzadzen ekranowych jest w tej grupie powszechne -
wedtug przywotanych w raporcie danych moze dotyczy¢ nawet trojga na czworo piecio- i
szes$ciolatkow.

Wczesniejsza edycja badania (Rowicka i Bujalski, 2020) pokazata, ze polskie przedszkolaki
korzystajg z urzadzen okoto 1-2 godzin dziennie, najczesciej samotnie (nie w towarzystwie
rodzica) i gtéwnie z tresci biernych (bajek) - a wiec niezgodnie z zaleceniami. Co wiecej,
niemal wszystkie sytuacje, w ktérych rodzice siegali po urzadzenie dla dziecka, stuzyty
zaspokojeniu potrzeb rodzica, a nie rozwojowi dziecka: potrzebie chwili dla siebie, brakowi
energii lub pomystu na wspodlny czas, albo regulacji zachowania dziecka (gdy ptacze, nudzi
sie, lub jako nagroda).

Najwazniejszy i zarazem najbardziej zaskakujgcy wniosek badania z 2025 roku dotyczy roli
wiedzy rodzicow. Rodzice znajg zalecenia na poziomie od umiarkowanego do dos¢ wysokiego
- a mimo to ich wiedza okazata sie ani czynnikiem chronigcym, ani czynnikiem ryzyka. Innymi
stowy: sama znajomos¢ rekomendacji nie przektada sie na praktyke. To, co realnie wigzato
sie z czestszym i bardziej problemowym korzystaniem z ekranéw przez dziecko, to przede
wszystkim:

= stres rodzicielski i ogélny stres rodzica (cho¢ juz nie wypalenie rodzicielskie);

= pozytywne, ,rozgrzeszajgce” przekonania rodzica na temat korzystania z ekranow
przez dzieci;

= trudny temperament dziecka (dziatajgcy posrednio - przez wiekszy stres rodzica);

= wlasne problemowe korzystanie z internetu przez rodzica - czyli modelowanie i
nieadaptacyjne radzenie sobie ze stresem.
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Whiosek dla tego opracowania jest istotny i warto go potraktowa¢ powaznie: przekazanie
rodzicom samych liczb i zalecen to za mafo. Autorzy badania rekomendujg tgczenie wiedzy
ze wskazowkami praktycznymi (,co da¢ dziecku zamiast ekranu”) oraz ze wsparciem rodzicow
w radzeniu sobie z wikasnym stresem i emocjami. Wiasnie dlatego niniejszy dokument nie
ogranicza sie do tabel z godzinami, lecz ktadzie nacisk na relacje, przyktad rodzica, plan
medialny i rownowage - a dekalog z Czesci V celowo przektada wiedze na konkretne
dziatania.

Co polskie badania méwig o roli rodzica

Polskie dane szczegdlnie mocno podkreslajg znaczenie relacji i obecnosci rodzica. W tym
samym badaniu ,Granie na ekranie” wykazano, ze im gorsze byly relacje mtodych ludzi z
rodzicami, tym cze$ciej tracili oni kontrole nad graniem i tym czesciej granie przysparzato im
codziennych probleméw. To jeden z najmocniejszych argumentéw za tym, by budowac relacje
i angazowac sie w cyfrowy $wiat dziecka, zamiast ograniczac sie do kontroli.

Z kolei zakrojone na ogromng skale badanie ,Mtodzi Cyfrowi” (2019; ponad 50 tys. uczniow)
zwraca uwage na role dorostych w tworzeniu ,kultury offline” - atrakcyjnych alternatyw dla
Swiata wirtualnego oraz wtasnego przyktadu w korzystaniu z urzadzen. Oba wnioski sg
zbiezne z zasadami dekalogu zawartego w tym dokumencie (zwtaszcza zasadami 1, 2 i 4).

Wywazony wniosek z polskich badan

Polskie badania, podobnie jak miedzynarodowe, ostrzegajg przed alarmizmem. Autorzy
raportu ,Dobre i zte wiadomosci” wprost zaznaczajg, ze badania te nie stuzg budowaniu
,<apokaliptycznych wizji”, a zaleznos¢ miedzy technologig a zdrowiem psychicznym dziata w
obie strony - to nie tylko sposéb korzystania z medidw wptywa na zdrowie psychiczne, ale i
problemy zdrowia psychicznego przektadajg sie na sposdb korzystania z mediéw. Przy
madrym, wspierajgcym towarzyszeniu dorostych media cyfrowe mogg wrecz chroni¢ zdrowie
psychiczne - pomagac¢ w szukaniu wsparcia, regulowaniu emocji i podtrzymywaniu wiezi.
Wida¢ to w danych: uczniowie o niskim poziomie kompulsywnego korzystania z internetu
trzykrotnie czes$ciej czuli sie bardzo szczesliwi (37%) niz uczniowie o wysokim poziomie
kompulsywnosci (12%) - a im wyzsza kompulsywnos¢, tym nizsze zadowolenie z zycia. To
nie sam ekran, lecz utrata rownowagi i kontroli okazuje sie kluczowa, co potwierdza nadrzedng
zasade catego dokumentu: liczy sie rownowaga, jakos¢ i relacja, a nie wytgcznie liczba godzin.

Wsparcie systemowe w Polsce

Na poziomie systemowym funkcjonuje m.in. pilotazowy program pomocy dla dzieci i
miodziezy z problemowym uzywaniem nowych technologii, realizowany przez Narodowy
Fundusz Zdrowia we wspotpracy z Ministerstwem Zdrowia w kilkunastu osrodkach w kraju.
Polscy badacze publikujg tez recenzowane prace dotyczgce mechanizméw i skutkdéw
problematycznego korzystania z internetu (zob. bibliografia).

Praktyczny wniosek dla rodzica: w polskich warunkach nie nalezy oczekiwac jednej urzedowej
liczby godzin. Punktem odniesienia pozostajg rekomendacje miedzynarodowe, a polskie dane
szczegoblnie mocno uzasadniajg nacisk na relacje, obecnos¢ rodzica, wtasny przykitad i
bezpieczehstwo w sieci.

Czes¢ V. Dekalog - dziesie¢ zasad dla rodzicéow

Ponizsze dziesie¢ zasad stanowi praktyczne, mozliwe do zapamietania podsumowanie
catego dokumentu. Zostaty pomys$lane tak, by dziataty niezaleznie od wieku dziecka i
konkretnej liczby godzin, oraz by mogly funkcjonowa¢ jako osobny materiat - na przyktad
jednostronicowa ,8cigga” dla rodzicow lub plakat. Zanim przejdziemy do zasad, warto
przypomnie¢ cztery wymiary, przez ktére warto patrzeé na korzystanie z ekranéw, zamiast
wpatrywac sie wytgcznie w zegar: tres¢ (co dziecko robi), kontekst (z kim i kiedy), wypieranie
(co ekran zabiera) oraz dziecko (jego indywidualne cechy).
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1. Przenies swoja rodzicielska uwaznos¢ ze swiata realnego do cyfrowego. Tak jak
naturalnie wiesz, gdzie i z kim bawi sie dziecko na podworku, warto wiedzieé, co robi w
sieci, z kim sie kontaktuje i na jakie tresci trafia. Ta sama czujnosé, ktérg stosujesz
offline, nalezy sie swiatu online.

2. Pamietaj o sile nasladowania - jeste$ najwazniejszym wzorem. Twoje wtasne nawyki
ekranowe wptywajg na dziecko silniej niz zakazy. Jesli sam swiadomie odkladasz telefon
przy positku czy przed snem, dziecko uczy sie tego skuteczniej niz gdybys jedynie o tym
mowit.

3. Zwracaj uwage nie tylko na ilos¢, lecz przede wszystkim na jakos¢ czasu
ekranowego. Godzina wartosciowej, rozwijajgcej tresci to nie to samo, co godzina
biernego przewijania. Pomagaj dziecku wybierac tresci swiadomie i rozmawiaj o tym, co
oglada.

4. Angazuj sie w cyfrowy swiat dziecka - badz obecny, nie tylko kontrolujgcy. Ogladaj
i graj razem, pytaj, okazuj autentyczne zainteresowanie tym, co dziecko robi online.
Wspdlne uczestnictwo buduje zaufanie i otwiera droge do szczerej rozmowy o
trudniejszych sprawach.

5. Chron sen - to nienaruszalny fundament. Zadbaj o brak ekranéw na 1-2 godziny
przed snem i o to, by urzadzenia nie trafiaty do sypialni. Sen jest jednym z obszaréw,
ktére ekran wypiera najszybciej, a jego niedobdr odbija sie na nastroju, koncentraciji i
zdrowiu.

6. Stwoérz plan medialny rodziny - najlepiej wspoélnie z dzieckiem. Zamiast jednej
sztywnej reguly uzgodnij przewidywalne zasady: kiedy, gdzie i jak korzystacie z
urzadzen. Wypracowanie ich razem z dzieckiem daje mu poczucie sprawczos$ci i
wspotodpowiedzialnosci, dzieki czemu tatwiej ich przestrzega.

7. Pilnuj, by ekran nie wypierat tego, co naprawde wazne. Najlepszym miernikiem nie
jest sam licznik godzin, lecz to, czy zostaje czas na sen, ruch (zalecane co najmniej 60
minut dziennie u dzieci szkolnych), nauke, zabawe i relacje twarzg w twarz.

8. Rozmawiaj o bezpieczenstwie i emocjach online - regularnie i bez oceniania.
Poruszaj tematy cyberprzemocy, treéci szkodliwych i poréwnywania sie z innymi.
Badania pokazujg, ze otwarta rozmowa o zagrozeniach zmniejsza sktonnos$¢ dziecka do
ryzykownych zachowan i utatwia mu przyjscie do Ciebie w razie problemu.

9. Wyznacz strefy i pory wolne od ekranéw dla catej rodziny. Wspoine positki, sypialnie
i okreslone czesci dnia bez urzadzen sprzyjajg relacjom i odpoczynkowi. Zasady te
powinny obowigzywac takze dorostych - to wzmacnia ich skutecznos$¢.

10. Zachowaj rownowage i nie kieruj sie poczuciem winy. Reaguj na ogdlny wzorzec, a
nie na pojedynczy dzieh. Unikaj skrajnosci - zaréwno demonizowania, jak i
bagatelizowania - i dostosowuj zasady do konkretnego dziecka oraz sytuacji rodziny.
Spokdj i konsekwencja dziatajg lepiej niz presja i perfekcjonizm.

Alternatywa dla swiata cyfrowego - i dlaczego musi by¢ dopasowana

Samo ograniczanie czy zakazywanie ekrandéw rzadko wystarcza. Jednym z
najskuteczniejszych sposobdéw zmniejszania nadmiaru jest aktywne zadbanie o atrakcyjng
alternatywe offline - to zadanie rodzica, nie dziecka. Polskie badania (zob. ,Brzdgc w sieci
3.0”) wprost wskazujg, ze skuteczniejsze od samej wiedzy o zaleceniach jest potgczenie jej z
konkretng odpowiedzig na pytanie: ,co da¢ dziecku zamiast ekranu?”.
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Kluczowe jest jednak to, ze alternatywa musi by¢ dopasowana do tego, czego dziecko szuka
W sieci - inaczej nie zadziata. Ekran zwykle zaspokaja jakg$ konkretng potrzebe, a dobra
alternatywa powinna zaspokajac te samg potrzebe w realnym swiecie:

= Kontakt z réowiesnikami (np. wspdlne granie online) - odpowiedzig nie jest samotna
uktadanka, lecz wspdlna gra planszowa, sport zespotowy czy spotkanie z kolegami na
Zywo.

= Silne wrazenia i stymulacja (szybkie, pobudzajgce tresci) - sprawdzg sie aktywnosci
dajgce realny ,Jadunek” energii i emocji: ruch, wspinaczka, taniec, sport, eksperymenty
- a nie ciche, statyczne zajecie.

= Poczucie sprawczosci i osiggnieé¢ (poziomy, punkty, postepy w grze) - pomagaja
zajecia z widocznym progresem: nauka gry na instrumencie, sport, majsterkowanie,
kolekcjonowanie, zdobywanie sprawnosci.

= Relaks lub ucieczka od nudy i trudnych emocji - tu sam ekran nie jest wtasciwym
celem ataku; trzeba zaopiekowac potrzebe, ktora za nim stoi: zapewni¢ wspolny czas,
rozmowe i pomoc w nauce regulowania emocji. To spdjne z polskimi danymi o roli
stresu i relaciji.

Zanim zabierzesz dziecku urzgdzenie, zadaj sobie pytanie ,jakg potrzebe to dziecku
zaspokaja?” i zaproponuj alternatywe, ktéra zaspokaja te samg potrzebe offline. Alternatywa
przypadkowa (,byle co$ zamiast”) zwykle zawodzi; alternatywa dopasowana - dziata.

Trzy pierwsze kroki na poczatek
Jesli nie wiesz, od czego zaczg¢, wystarczg trzy ruchy - reszte mozna dokfada¢ stopniowo:

1. Usun ekrany z positkow i z sypialni - to dwie zmiany o najwiekszym przetozeniu
na relacje i sen.

2. Ustal jedng przewidywalng pore korzystania - statg i znang z gory, zamiast
codziennych negocjaciji.

3. Zaproponuj jedng dopasowana alternatywe offline - odpowiadajgcg na potrzebe,
ktérg zaspokaja ekran.

Czes¢ VI. Najczestsze putapki w pierwszych latach (i jak je
korygowac)

Wiekszos¢ rodzicow wpada w tym obszarze w podobne putapki - najczesciej nie z
zaniedbania, lecz z pospiechu, zmeczenia albo z braku jasnych wskazéwek. Ponizsza lista
nie ma stuzy¢ obwinianiu, lecz poméc zawczasu rozpoznac i skorygowac najczestsze z nich.
Wiele wynika wprost z mechanizmdow opisanych wczesniej w tym dokumencie.

1. Ekran jako jedyna waluta nagréd i kar. Uczynienie dostepu do ekranu gtdwnym
narzedziem nagradzania (,jak zjesz, dostaniesz tablet”) i karania (,za kare nie ma bajki”).
To podnosi warto$¢ ekranu w oczach dziecka, czyni go ,zakazanym owocem” i 0sig catej
rodzinnej ekonomii nagrod, ostabiajgc motywacje wewnetrzng. Lepiej: utrzymywaé
zasady ekranowe jako state i przewidywalne, a nagrody oraz konsekwencje czerpaé z
innych obszaréw (wspodlny czas, drobne przywileje, pochwata).

2. Bagatelizowanie roli technologii. Przekonanie, ze ,to tylko bajki’, ,sam sie tego
nauczy” albo ,nie ma sie czym przejmowac”. To faktyczne oddanie dziecku sSwiata
cyfrowego bez przewodnika - a badania zgodnie wskazujg, ze to wiasnie obecnosc i
posrednictwo rodzica decydujg o tym, czy media szkodzg, czy pomagajg. Lepiej:
traktowa¢ sSwiat cyfrowy jako realng cze$¢ rodzicielstwa i by¢ dla dziecka
,przewodnikiem medialnym?”, podobnie jak uczy sie je przechodzi¢ przez ulice.
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3. Skrajnosé w druga strone - demonizowanie i panika. Traktowanie wszystkich
ekranow jako z gruntu szkodliwych, catkowite zakazy i straszenie. Takie podejscie nie
ma petnego oparcia w dowodach (w wiekszo$ci korelacyjnych), ignoruje realne korzysci
i czesto przynosi skutek odwrotny - korzystanie w ukryciu, konflikt i jeszcze wiekszg
atrakcyjnos¢ ,zakazanego”. Lepiej: spokdj, réwnowaga i skupienie na tresci oraz
kontekscie zamiast na panice.

4. ,Rob, jak mowie, nie jak robie” - brak wtasnego przyktadu. Ustalanie dziecku zasad
przy jednoczesnym witasnym ciggtym zaglgdaniu w telefon. Dzieci uczg sie przez
nasladowanie, a zaabsorbowanie rodzica urzgdzeniem (tzw. technoferencja) obniza
jakos¢ kontaktu i zwieksza problemy z zachowaniem. Lepiej: zasady (np. brak telefonu
przy stole) powinny obowigzywac takze dorostych - wtedy naprawde dziataja.

5. Ekran jako staty ,,cyfrowy smoczek”. Sieganie po urzadzenie za kazdym razem, gdy
dziecko pfacze, nudzi sie lub trzeba je czym$ zajgé. Sporadyczne uzycie ekranu w
trudnej sytuacji - w chorobie, w podrézy czy w wyjgtkowo gorszym dniu - nie jest
problemem; ryzyko pojawia sie dopiero wtedy, gdy ekran staje sie domysinym i jedynym
sposobem regulowania emocji dziecka. Wtedy dziecko nie ¢wiczy samodzielnego
radzenia sobie z emocjami i nudg; polskie badania (zob. Czes¢ V) wigza takie uzywanie
ze stresem rodzica i jego wtasnymi nawykami. Lepiej: czasem pozwoli¢ dziecku sie
ponudzi¢, towarzyszy¢ mu w emocjach i uczy¢ innych sposobdw wyciszenia.

6. Zostawianie matego dziecka samego z ekranem. Danie maluchowi urzgdzenia ,dla
Swietego spokoju” i pozostawienie go z nim samego. Dzieci do okoto 5. roku zycia uczg
sie z medidw niemal wytacznie wtedy, gdy dorosty jest obok i ttumaczy; samotny, bierny
odbidr niewiele wnosi i wypiera interakcje. Lepiej: oglgdac i gra¢ razem, komentowac i
taczyc¢ tresé z realnym sSwiatem.

7. Liczenie tylko godzin, z pominieciem tresci i kontekstu. Skupienie wytgcznie na
liczniku minut, bez uwagi na to, co, jak i z kim dziecko robi. Godzina wspdlnej, twérczej
lub relacyjnej aktywnosci to nie to samo, co godzina samotnego przewijania krotkich
filmoéw zaprojektowanych pod maksymalne zaangazowanie. Lepiej: patrze¢ najpierw na
rodzaj aktywnosci (zob. Cze$¢ Ill), a dopiero potem na czas.

8. Ekran przy positkach i tuz przed snem. Telewizor czy tablet jako state tto positkow
oraz urzadzenia tuz przed zasnieciem i w sypialni. Wspdlne positki to cenny czas
kontaktu, a ekran wieczorem opdznia i skraca sen - jeden z obszaréw, ktére technologia
wypiera najszybciej. Lepiej: positki bez ekrandéw oraz 1-2 godziny bez urzadzen przed
snem, z dala od sypialni.

9. Niespodjne, zmienne zasady i ciagte negocjacje. Reguty zalezne od nastroju i wygody
rodzica - raz egzekwowane, raz nie, ustalane od nowa przy kazdej okazji.
Nieprzewidywalno$¢ rodzi nieustanne testowanie granic, awantury i poczucie
niesprawiedliwosci. Lepiej: ustali¢ proste, przewidywalne zasady wspélnie z dzieckiem i
konsekwentnie sie ich trzymac.

10.Za wczesne wlasne urzadzenie i konto - oraz uleganie presji ,,wszyscy majq”.
Kupienie matemu dziecku wtasnego smartfona czy tabletu albo zaktadanie kont w
serwisach bez zasad i nadzoru, czesto pod presjg ,wszyscy w klasie juz majg”. W
badaniu retrospektywnym ,Granie na ekranie” az 61% nastolatkow deklarowato, ze
przed rozpoczeciem szkoty podstawowej miato juz wiasny tablet lub smartfon (zob.
Czes¢ IV) - a whlasny sprzet oznacza wiecej samotnego, trudniejszego do nadzorowania
korzystania; wiele platform ma tez formalng granice 13 lat. Lepiej: jak najdtuzej korzystac
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z urzgdzen wspéblnych, a wlasne wprowadzac stopniowo i z jasnymi zasadami - nie
kierujgc sie tym, co ,majg inni”.

Wspdlny mianownik wiekszosci tych putapek jest prosty: ekran zastepuje to, co najwazniejsze
- obecnos$¢, rozmowe i przyktad rodzica - albo staje sie narzedziem doraznej wygody kosztem
dtugofalowego rozwoju. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze kazda z nich da sie skorygowac bez
rewolucji: drobnymi, konsekwentnymi krokami.

Czes¢ VII. Kiedy ekran staje sie problemem? - sygnaty
ostrzegawcze

Limity i zasady to jedno; réwnie wazne jest, by rodzic potrafit rozpoznac, kiedy korzystanie z
ekrandéw zaczyna realnie szkodzi¢. Ponizsze sygnaty nie sg diagnozg - pojedynczy gorszy
dzien czy chwilowa ztos¢ po wytgczeniu gry to normalne. Niepokojgce jest dopiero to, gdy
kilka z tych sygnatéw utrzymuje sie dtuzej, narasta i zaczyna odbija¢ sie na codziennym
funkcjonowaniu dziecka.

Zamiast skupiaé¢ sie na samej liczbie godzin, pomocne sg trzy pytania pomocnicze. Po
pierwsze: czy korzystanie z ekranu wypiera to, co dla dziecka wazne (sen, ruch, nauke,
relacje, zabawe)? Po drugie: czy dziecku coraz trudniej nad nim zapanowac¢? Po trzecie: czy
ekran stat sie gtbwnym sposobem radzenia sobie z emocjami? Im wiecej odpowiedzi ,tak” i
im diuzej taki stan sie utrzymuje, tym wiecej uwagi wymaga sytuacja. Ponizej rozwinieto
najwazniejsze sygnaty.

1. Reakcja na odlaczenie. Krotkie marudzenie czy niezadowolenie po wytgczeniu gry
jest zupetnie normalne - dziecko po prostu lubito to, co robito. Niepokoi dopiero reakcja
regularnie bardzo nasilona i nieproporcjonalna: wybuchy ztoéci, ptacz nie do ukojenia,
agresja lub rozpacz utrzymujgce sie diugo po odtozeniu urzadzenia, gdy dziecko nie
potrafi samo sie uspokoi¢. Pomaga uprzedzanie (,jeszcze pie¢ minut’), state i
przewidywalne pory oraz spokojne, konsekwentne trzymanie sie zasad - bez
negocjowania ich za kazdym razem od nowa.

2. Sen. Sen jest jednym z pierwszych obszaréw, ktore cierpig. Sygnaty to: trudnosci z
zasypianiem, opor przed poéjsciem spac, krétszy lub przerywany sen, sieganie po
urzadzenie w nocy, a w ciggu dnia sennosé, rozdraznienie i klopoty z koncentracja.
Pobudzajgce tresci i Swiatto ekranu wieczorem opoOzniajg zasypianie. Najprostsza
ochrona: brak urzgdzeh w sypialni i 1-2 godziny bez ekranu przed snem.

3. Wycofanie z aktywnosci offline. Zwrd¢ uwage, czy dziecko stopniowo rezygnuje z
zajec, ktore wczesniej je cieszyty - sportu, spotkan z kolegami, hobby, zabawy na
dworze - na rzecz ekranu. Samo zainteresowanie grg czy filmem jest normalne;
niepokoi zawezanie sie $wiata dziecka, gdy ekran zaczyna wypiera¢ niemal wszystko
inne i staje sie domysinym wyborem w kazdej wolnej chwili.

4. Funkcjonowanie w szkole lub przedszkolu. Pogorszenie koncentracji, nastroju lub
wynikéw, narastajgce zmeczenie, nieche¢ do obowigzkéw, sygnaty od nauczycieli czy
wychowawcow. Warto sprawdzié, czy nie wigze sie to z niedoborem snu albo z tym, ze
nauka i odrabianie lekcji sg stale przeplatane rozrywka ekranowg, co utrudnia
skupienie.

5. Korzystanie w ukryciu. Ukrywanie tego, co i jak dtugo dziecko robi w sieci, chowanie

urzadzenia, gdy wchodzisz, klamstwa o czasie lub tresciach, podbieranie telefonu w
nocy. To sygnat, Zze dana aktywnos¢ stata sie dla dziecka wazniejsza niz uzgodnione
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zasady i szczeros¢ wobec Ciebie. Reaguj raczej z ciekawoscig niz karg - fatwiej wtedy
dowiedzie¢ sie, co i dlaczego dziecko ukrywa.

6. Ekran jako jedyny regulator emocji. Urzadzenie staje sie gtéwnym (lub jedynym)
sposobem uspokajania sie, nagradzania i radzenia sobie z nudg czy napieciem. To
szczegolnie istotny sygnat u miodszych dzieci: jesli ekran zawsze ,gasi” emocje,
dziecko nie ¢wiczy samodzielnego ich regulowania - a wiasnie tej umiejetnosci ma sie
w tym wieku uczyé. Polskie badania (zob. Cze$¢ IV) wigzg takie uzywanie ekranu m.in.
ze stresem po stronie rodzica i z modelowaniem jego wiasnych nawykéw.

7. Zanik innych zréodet przyjemnosci. Poza ekranem niewiele rzeczy cieszy dziecko,
budzi jego ciekawos$¢ lub motywuje do dziatania; offline bywa znudzone, apatyczne lub
rozdraznione. Takie sptaszczenie radosci i zainteresowahn - zwlaszcza gdy sie
utrzymuje i towarzyszy mu obnizony nastroj - zastuguje na szczegolng uwage, bo moze
wykraczaé poza samg kwestie ekranow.

8. lzolacja. Narastajgce wycofanie z relacji z rowiesnikami i rodzing w realnym $wiecie,
wyrazne przedktadanie kontaktu online nad spotkania na zywo, unikanie rozméw i
wspolnych aktywnosci. U dzieci w wieku szkolnym warto przyjrze¢ sie, czy kontakt
online uzupetnia relacje, czy zaczyna je zastepowac.

Jesli rozpoznajesz u dziecka kilka z tych sygnatdw i utrzymujg sie one dtuzej, potraktuj je jako
zaproszenie do dziatania - nie jako powdd do paniki ani do obwiniania siebie. Od czego
zaczgc:

= Spokojna rozmowa - bez oskarzen; zapytaj, co dziecku daje to, co robi w sieci i jak
samo ocenia swoje korzystanie.

= Spdéjrz na potrzebe, nie tylko na ekran - ustal, jakg potrzebe zaspokaja urzadzenie i
zaproponuj dopasowang alternatywe offline (zob. ,Alternatywa dla $wiata cyfrowego” w
Czesci V).

= Zadbaj o podstawy - sen, ruch, wspdlny czas i wiasny przyktad; to one najszybciej
przesuwajg rownowage.

= Wprowadzaj zmiany stopniowo i razem z dzieckiem - stopniowa, konsekwentna
korekta dziata lepiej niz nagte, drastyczne zakazy.

Gdy mimo préb trudnosci narastajg lub wspotwystepujg z lekiem, obnizonym nastrojem,
wycofaniem czy problemami w szkole, warto skonsultowac sie z psychologiem dzieciecym lub
pediatrg - nie po to, by ,postawi¢ diagnoze uzaleznienia”, lecz by wspdlnie zrozumiec, co sie
dzieje i co dziecku stuzy.

Czesc¢ VIII. Uczciwe zastrzezenie metodologiczne i nota o zrédtach

Te kwestie warto komunikowa¢ rodzicom otwarcie, poniewaz buduje ona zaufanie i chroni
przed alarmizmem. Wiekszo$¢ dostepnych dowodéw ma charakter korelacyjny, a nie
przyczynowo - skutkowy. Oznacza to, ze badania pokazujg wspétwystepowanie zjawisk (np.
wiekszy czas ekranowy i gorsze niektore wskazniki zdrowia), ale nie dowodzg jednoznacznie,
ze jedno jest bezposrednig przyczyng drugiego.

W jednym z najczesciej cytowanych przeglgdéw (Stiglic i Viner, 2019) spos$rod 13
zidentyfikowanych przegladéw tylko jeden uznano za wysokiej jakosci, dziewie¢ za sredniej,
a trzy za niskiej. Dowody sg najsilniejsze w odniesieniu do otytosci, niezdrowej diety, objawow
depresyjnych oraz jakosci zycia - ale ,silniejsze” nie znaczy ,pewne”.
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Z tego witasnie powodu wspotczesne wytyczne ktadg nacisk na rozsgdng rownowage i
indywidualne podej$cie, a nie na alarmizm czy jeden uniwersalny zakaz. Swiadomos$é
ograniczen dowodéw nie jest powodem do bagatelizowania tematu - jest powodem do
spokojnego, krytycznego i dopasowanego do dziecka podejscia.

Nota o zrodtach i zakresie

Dla przejrzystosci - jak powstato to opracowanie i czego swiadomie nie obejmuje:

= Typy zrédet. Oficjalne wytyczne instytucji (WHO, AAP, CPS, AACAP, CDC, wytyczne
australijskie), recenzowane przeglady systematyczne i metaanalizy oraz polskie
raporty badawcze (NASK, Fundacja Dbam o Mo¢j Zasieg, Akademia Pedagogiki
Specjalnej / KCPU).

» Data aktualizacji. Zrodta weryfikowano wedlug stanu na czerwiec 2026 r.;
uwzgledniono m.in. rewizje stanowiska AAP z 2025/2026 r.

= Hierarchia wiarygodnosci. Tam, gdzie to mozliwe, opieramy sie na zrddtach z
numerem DOI. Raporty bez DOI (krajowe badania) sg wyraznie oznaczone jako takie i
traktowane jako dane kontekstowe, a nie jako recenzowany dowoéd najwyzszej rangi.

Czego swiadomie nie analizowano. Mediéw spotecznosciowych jako osobnego zjawiska,
pornografii, cyberprzemocy, problemowego grania (gaming disorder), reklamy i mechanizmow
monetyzaciji, sztucznej inteligencji oraz edukacji zdalnej - kazdy z tych tematéw wymaga
odrebnego oméwienia.

Zastrzezenie kliniczne. Dokument ma charakter informacyjno-edukacyjny i nie jest
rekomendacjg kliniczng. Nie zastepuje indywidualnej porady specjalisty - w szczegdlnosci w
przypadku dzieci z ADHD, spektrum autyzmu (ASD), zaburzeniami snu, lekowymi,
depresyjnymi lub o specjalnych potrzebach rozwojowych.

Stowniczek pojeé

Pojecia dotyczgce korzystania z ekranéw

= Czas ekranowy (screen time) - tgczny czas spedzany przy urzgdzeniach z ekranem:
telewizorze, smartfonie, tablecie, komputerze, konsoli. Pojecie najszersze - obejmuje
wszystkie ponizsze rodzaje.

= Siedzacy czas ekranowy (sedentary screen time) - korzystanie z ekranu w pozycji
nieruchomej, bez aktywnosci fizycznej. To wiasnie ten rodzaj limituje WHO. Nie
obejmuje gier ruchowych, w ktérych dziecko aktywnie sie porusza.

= Rekreacyjny czas ekranowy - korzystanie z ekranu dla rozrywki i odpoczynku, w
odroznieniu od obowigzkowej nauki. To rozréznienie stosujg m.in. wytyczne
australijskie, ktére do limitu wliczajg tylko czas rekreacyjny.

= Edukacyjny czas ekranowy - korzystanie z ekranu w celu nauki lub odrabiania
obowigzkowych zadan szkolnych. W wielu zaleceniach nie jest wliczany do limitu
czasu rekreacyjnego.

= Czas ekranowy w tle (background screen time) - ekran wtgczony w tle - na przyktad
telewizor grajgcy, gdy dziecko zajmuje sie czyms innym. Mimo ze dziecko nie patrzy
bezposrednio, nadal jest to ekspozycja: badania nad interakcjg rodzic—dziecko
wskazujg, ze ogranicza ona mowe kierowang do dziecka i jako$¢ zabawy, dlatego
warto jej unika¢ u najmtodszych.

= Wspodlne ogladanie (co-viewing) - korzystanie z medidw razem z dzieckiem i
rozmawianie o tresci. Pomaga dziecku zrozumiec¢ i odnies¢ do $wiata to, co widzi; w
wielu wytycznych zalecane zwtaszcza u mtodszych dzieci.
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Pojecia dotyczace zarzadzania i bezpieczenstwa

Plan medialny rodziny (family media plan) - uzgodniony w domu sposoéb korzystania
z mediéw - kiedy, gdzie i jak - dopasowany do wieku, potrzeb i sytuacji konkretnej
rodziny. Zalecany przez AAP, CPS i Naczelnego Lekarza USA jako alternatywa dla
jednej sztywnej reguty.

Strefy i pory wolne od ekranéw - miejsca (np. sypialnia) i sytuacje (np. positki, jazda
samochodem, czas przed snem), w ktérych nie korzysta sie z urzadzen. Praktyka
powtarzana przez wszystkie instytucje.

Media spotecznosciowe (social media) - platformy stuzgce do udostepniania tresci
i interakcji z innymi (np. Instagram, TikTok, YouTube, Snapchat). Traktowane jako
osobna kwestia, ze wzgledu na specyficzne ryzyka dla zdrowia psychicznego.
Kompetencje cyfrowe / krytyczne korzystanie z mediow (digital/media literacy) -
umiejetnosci pozwalajgce bezpiecznie, Swiadomie i krytycznie poruszac sie w Swiecie
cyfrowym: oceniaé tresci, rozpoznawac ryzyka, chroni¢ prywatnosc.

Cyberhejt / cyberprzemoc - agresja, dyskryminacja, nekanie lub mowa nienawisci w
internecie, czesto wymierzone w grupy mniejszosciowe lub w konkretng osobe.
Wskazywane jako istotne ryzyko zwtaszcza w mediach spotecznosciowych.

Pojecia dotyczace nauki i zrédet

Wytyczne, stanowisko, ostrzezenie (advisory) - rozne typy dokumentow instytucji:
wytyczne to zestaw zalecen, stanowisko (position statement) to oficjalne stanowisko
towarzystwa naukowego, a ostrzezenie (advisory) to publiczny komunikat zwracajgcy
uwage na pilny problem zdrowia publicznego.

Przeglad systematyczny (systematic review) - rygorystyczna metoda zebrania i
krytycznej oceny wszystkich dostepnych badan na dane pytanie, wedtug z goéry
ustalonych zasad. Stoi wyzej w hierarchii dowodow niz pojedyncze badanie.
Meta-analiza (meta-analysis) - statystyczne potgczenie wynikéw wielu badan w jeden
wspolny wynik. Pozwala oszacowac site i kierunek zaleznosci na wiekszej probie.
Korelacja a zwigzek przyczynowo-skutkowy - korelacja oznacza, ze dwa zjawiska
wspotwystepuja; zwigzek przyczynowy oznacza, ze jedno wywotuje drugie. To, ze cos
sie ze sobg wigze, nie dowodzi jeszcze, ze jedno jest przyczyng drugiego - kluczowe
zastrzezenie przy czytaniu badan o ekranach.

DOI (Digital Object Identifier) - trwaty identyfikator cyfrowy prowadzgcy
bezposrednio do konkretnej publikacji naukowej. Umozliwia samodzielne dotarcie do
oryginalnego zrodia.

Zrédta i bibliografia

Oficjalne wytyczne i stanowiska instytucji (miedzynarodowe)

1.
2.
3.

WHO (2019). Guidelines on Physical Activity, Sedentary Behaviour and Sleep for Children under 5
Years of Age. Geneva: World Health Organization. ISBN 978-92-4-155053-6. Dokument WHO
AAP, Council on Communications and Media (2016; reaffirmacja: lipiec 2022). Media and Young
Minds. Pediatrics, 138(5):20162591. doi:10.1542/peds.2016-2591

AAP, Council on Communications and Media (2016; reaffirmacja: lipiec 2022, z aktualizacjg zrédet
i danych). Media Use in School-Aged Children and Adolescents. Pediatrics, 138(5):e20162592.
doi:10.1542/peds.2016-2592

AAP, Council on Communications and Media (2016). Children and Adolescents and Digital Media.
Pediatrics, 138(5):€20162593. doi:10.1542/peds.2016-2593

Munzer T., Parga-Belinkie J., Milkovich L.M. i in.; AAP Council on Communications and Media
(2026). Digital Ecosystems, Children, and Adolescents: Policy Statement. Pediatrics,
157(2):2025075320 (rewizja stanowisk z 2016 r.; opubl. online 20.01.2026). Towarzyszy jej raport
techniczny €2025075321. doi:10.1542/peds.2025-075320

Ponti M; Canadian Paediatric Society, Digital Health Task Force (2019). Digital media: Promoting
healthy screen use in school-aged children and adolescents. Paediatr Child Health, 24(6):402—
408. doi:10.1093/pch/pxz095

Czas ekranowy a dzieci — dr Maciej Debski, fundacja Dbam o M¢j Zasieg, Uniwersytet Gdanski, Gdansk 2026. Strona 17


https://www.who.int/publications/i/item/9789241550536
https://doi.org/10.1542/peds.2016-2591
https://doi.org/10.1542/peds.2016-2592
https://doi.org/10.1542/peds.2016-2593
https://doi.org/10.1542/peds.2025-075320
https://doi.org/10.1093/pch/pxz095

7.
8.

Canadian Paediatric Society, Digital Health Task Force (2017). Screen time and young children.
Paediatr Child Health, 22(8):461-468. doi:10.1093/pch/pxx123

Canadian Paediatric Society, Digital Health Task Force (2023). Screen time and preschool
children. Paediatr Child Health, 28(3):184-202. doi:10.1093/pch/pxac125

Recenzowana literatura naukowa (miedzynarodowa)

1.

Stiglic N, Viner RM (2019). Effects of screentime on the health and well-being of children and
adolescents: a systematic review of reviews. BMJ Open, 9(1):€023191. doi:10.1136/bmjopen-
2018-023191

Madigan S, Browne D, Racine N, Mori C, Tough S (2019). Association Between Screen Time and
Children's Performance on a Developmental Screening Test. JAMA Pediatr, 173(3):244-250.
doi:10.1001/jamapediatrics.2018.5056

Madigan S, McArthur BA, Anhorn C, Eirich R, Christakis DA (2020). Associations Between Screen
Use and Child Language Skills: A Systematic Review and Meta-analysis. JAMA Pediatr,
174(7):665-675. doi:10.1001/jamapediatrics.2020.0327

Madigan S, Eirich R, Pador P, McArthur BA, Neville RD (2022). Assessment of changes in child
and adolescent screen time during the COVID-19 pandemic: A systematic review and meta-
analysis. JAMA Pediatr, 176(12):1188-1198. doi:10.1001/jamapediatrics.2022.4116

Oswald TK, Rumbold AR, Kedzior SGE, Moore VM (2020). Psychological impacts of “screen time”
and “green time” for children and adolescents: A systematic scoping review. PLOS ONE,
15(9):€0237725. doi:10.1371/journal.pone.0237725

Polskie zrédta recenzowane (z numerem DOI)

1.
2.

Cudo A, Zabielska-Mendyk E (2019). Funkcjonowanie poznawcze a uzaleznienie od Internetu —
przeglad badan. Psychiatria Polska, 53(1):61-79. doi:10.12740/PP/82194

Matuszczak-Swigon J, Bednarowska W (2019). Terapia poznawczo-behawioralna uzaleznienia od
internetu. Psychoterapia, 1(188):63—73. doi:10.12740/PT/109067

Polskie raporty i zrédta uzupetniajace (bez numeru DOI)

1.

NASK - Panstwowy Instytut Badawczy (2023). Lange R., Wrohska A., tadna A. i in. Nastolatki
3.0. Raport z ogdlnopolskiego badania uczniéw i rodzicéw. Warszawa: NASK. [raport
instytucjonalny - brak przypisanego numeru DOI]

Rowicka M. (kier.) (2025). Brzdac w sieci 3.0. Dlaczego dzieci w wieku przedszkolnym korzystajg z
mobilnych urzadzen ekranowych? Raport z badania. Warszawa: Akademia Pedagogiki Specjalnej
im. M. Grzegorzewskiej. Zadanie finansowane ze srodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych na zlecenie KCPU (umowa 306/KT/HB/2023), w ramach Narodowego Programu
Zdrowia. [raport - brak numeru DOI]

Debski M., Pyzalski J., Borchet J., Witkowska H. (2025). Dobre i zte wiadomosci — zycie online i
offline a zdrowie psychiczne polskich nastolatkdéw. Raport z badan. Gdansk: Fundacja Dbam o Moj
Zasieg. ISBN 978-83-66186-04-0 (CC BY-SA 4.0). [raport - brak numeru DOI]

Debski M., Bigaj M. (2019). Miodzi Cyfrowi. Nowe technologie. Relacje. Dobrostan. Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne / Fundacja Dbam o Mdj Zasieg. ISBN 978-83-7489-818-
8. [ksigzka/raport - brak numeru DOI]

Debski M., Bigaj M. (red.) (2020). Granie na ekranie. Miodziez w swiecie gier cyfrowych. Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne. ISBN 978-83-7489-875-1. Projekt Fundacji LOTTO im.
Haliny Konopackiej; partner merytoryczny: Fundacja Dbam o Mdj Zasieg. [ksigzka/raport - brak
numeru DOI]

Brzozowska ., Sikorska I. (2016). Wptyw telewizji na rozwoj poznawczy dzieci ponizej 3. roku
zycia — przeglad badan. Developmental Period Medicine (Medycyna Wieku Rozwojowego),
XX(1):75-81. [recenzowany artykut przeglagdowy - czasopismo nie nadato temu wydaniu numeru
DOI]

Wszystkie podane numery DOI prowadzg bezposrednio do oryginalnych publikacji. Zrédta oznaczone jako ,bez
numeru DOI” to wiarygodne, ale niezindeksowane DOI raporty i artykuty; podano dla nich petny opis
bibliograficzny umozliwiajgcy odnalezienie. Stanowiska AAP i CPS sg okresowo aktualizowane - przed
wykorzystaniem w materiatach formalnych warto sprawdzi¢ najnowszg wersje na stronach instytucji.

Czas ekranowy a dzieci — dr Maciej Debski, fundacja Dbam o M¢j Zasieg, Uniwersytet Gdanski, Gdansk 2026. Strona 18


https://doi.org/10.1093/pch/pxx123
https://doi.org/10.1093/pch/pxac125
https://doi.org/10.1136/bmjopen-2018-023191
https://doi.org/10.1136/bmjopen-2018-023191
https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2018.5056
https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2020.0327
https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2022.4116
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0237725
https://doi.org/10.12740/PP/82194
https://doi.org/10.12740/PT/109067

	Dlaczego ten temat jest ważny
	Zanim przeczytasz dalej - siedem rzeczy, o których warto pamiętać
	Najważniejszy przekaz w skrócie
	Tabela zbiorcza - zalecenia według wieku
	Część I. Małe dzieci (0–5 lat) - twarde limity
	WHO (Światowa Organizacja Zdrowia), 2019
	AAP (Amerykańska Akademia Pediatrii), 2016 (potwierdzone w 2022)

	Część II. Dzieci szkolne (6–10 lat) - od godzin do zasad
	Kanadyjskie Towarzystwo Pediatryczne (CPS), 2019 - kluczowe stanowisko dla tego wieku
	AAP dla dzieci w wieku 6 lat i starszych
	Gdzie liczbowe progi jednak istnieją

	Część III. Nie każdy ekran znaczy to samo - typy aktywności ekranowych
	Część IV. Kontekst polski
	Polskie dane - skala zjawiska
	Cyfrowe dzieciństwo - ekspozycja jeszcze przed szkołą podstawową
	Wiek przedszkolny dziś - badanie „Brzdąc w sieci 3.0”
	Co polskie badania mówią o roli rodzica
	Wyważony wniosek z polskich badań
	Wsparcie systemowe w Polsce

	Część V. Dekalog - dziesięć zasad dla rodziców
	Alternatywa dla świata cyfrowego - i dlaczego musi być dopasowana

	Część VI. Najczęstsze pułapki w pierwszych latach (i jak je korygować)
	Część VII. Kiedy ekran staje się problemem? - sygnały ostrzegawcze
	Część VIII. Uczciwe zastrzeżenie metodologiczne i nota o źródłach
	Nota o źródłach i zakresie

	Słowniczek pojęć
	Pojęcia dotyczące korzystania z ekranów
	Pojęcia dotyczące zarządzania i bezpieczeństwa
	Pojęcia dotyczące nauki i źródeł

	Źródła i bibliografia
	Oficjalne wytyczne i stanowiska instytucji (międzynarodowe)
	Recenzowana literatura naukowa (międzynarodowa)
	Polskie źródła recenzowane (z numerem DOI)
	Polskie raporty i źródła uzupełniające (bez numeru DOI)


