Wptyw smartfonow, tabletow i gier cyfrowych na rozwo;
oraz zachowanie dziecka

Streszczenie

Najkrotsza odpowiedz na gtowne pytanie brzmi: rutynowe dawanie czteroletniemu dziecku
wiasnego telefonu ,do gier” nie jest obecnie poparte ani oficjalnymi wytycznymi, ani
bilansem dowodéw naukowych. Oficjalne rekomendacje WHO dla dzieci 3—4-letnich mdwig
o0 maksymalnie 1 godzinie dziennie siedzgcego czasu ekranowego, im mniej tym lepiej,
a AAP od lat zaleca dla wieku 2-5 lat do 1 godziny dziennie wysokiej jakosci tresci, najlepiej
wspotuzytkowanych z dorostym. Nowsze materiaty AAP dla rodzicow przedszkolakow idg
jeszcze dalej i wprost radzg unikaé dawania matemu dziecku otwartego, swobodnego dostepu
do telefonu lub tabletu. [1]

To nie znaczy, ze kazdy kontakt z technologig jest szkodliwy. Literatura pokazuje, ze szkody
i korzysci zalezg od czterech rzeczy naraz: czasu, tresci, kontekstu i projektu aplikacji. Dobrze
zaprojektowane, spokojne, wiekowo adekwatne tresci edukacyjne, uzywane krotko, wspdlnie
z rodzicem, mogg wspierac¢ niektore aspekty uczenia sie, zwtaszcza po 2.—3. roku zycia. Natomiast
ryzyko rosnie, gdy ekran zastepuje sen, rozmowe, wspoélng zabawe, ruch, czytanie, nauke
samoregulacji i kontakt ,twarzg w twarz”, a takze gdy tresci sg szybkie, nagradzajgce, komercyjne,
algorytmicznie podsuwane albo uzywane do ,gaszenia” ztosci i nudy. [2]

Z punktu widzenia psychologii rozwojowej i neuropsychologii wiek 3-5 lat, a wiec takze 4 lata,
to okres szczegolnie wrazliwy dla rozwoju jezyka, funkcji wykonawczych, samoregulaciji
emocji, zabawy symbolicznej i wczesnych umiejetnosci przedczytelniczych. W badaniach
kohortowych wieksza ekspozycja ekranowa we wczesnym dziecinstwie wigzata sie z gorszym
wynikiem przesiewu rozwojowego, opoéznieniami w komunikacji irozwigzywaniu problemow,
problemami zuwagg oraz zioscig/frustracjg. Jednoczesnie czesC tych zaleznosci jest
prawdopodobnie dwukierunkowa: dzieci z wiekszymi trudnosciami emocjonalnymi czesciej
siegajg po ekrany, a ekrany mogg te trudnosci dalej utrwalac. [3]

Najbardziej wywazony wniosek praktyczny jest wiec taki: jesli rodzina chce dopusci¢ u 4-latka
gry cyfrowe, lepiej nie dawa¢ mu wiasnego telefonu. Zamiast tego lepiej traktowac ekran jako
okazjonalne, krétkie, wspolne narzedzie, wybiera¢ tresci wysokiej jakosci, unika¢ uzywania
urzgdzenia do uspokajania emociji, nie dopuszczaé ekranu przed snem i pilnowac, by technologia
nie ,wypychata” zabawy, ruchu, rozmowy i snu. [4]

Whiosek praktyczny dla pytania o czterolatka

W Swietle dostepnych danych najrozsadniejsza odpowiedz brzmi: nie, nie warto dawaé
czteroletniemu dziecku wiasnego telefonu do gier jako statego przedmiotu osobistego. Taki
model uzywania zwieksza prawdopodobienstwo samotnego korzystania, ,otwartego dostepu”,
uzywania telefonu jako regulatora emocji, ekspozycji na tresci komercyjne i algorytmiczne oraz
wypierania aktywnosci rozwojowo wazniejszych. AAP w materiatach dla rodzicow przedszkolakow
pisze wprost: ,,AVOID letting your child have open-access to a tablet or phone”; jednoczesnie
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WHO i starsze rekomendacje AAP utrzymujg dla wieku 2-5 lat limit okoto 1 godziny dziennie,
Z naciskiem na jakosc i wspotuczestnictwo dorostego. [5]

Czy taki telefon bedzie miat ,negatywny wptyw”? Prawdopodobnie tak - czesciej niz nie - jesli
stanie sie codziennym, samodzielnym irozrywkowym narzedziem dziecka. Dowody
sg najmocniejsze dla ryzyka dotyczgcego snu, jezyka, uwagi, samoregulacji i zachowania, a nie
dla jednego dramatycznego, nieuchronnego ,uszkodzenia”. Méwigc $cisle: w badaniach zwykle
obserwuje sie zwiekszenie ryzyka i gorsze srednie wyniki rozwojowe, a nie nieuchronng
szkode u kazdego dziecka. W przedszkolu znaczenie majg zwtaszcza: catkowity czas ekranowy,
tres¢ nieadekwatna do wieku, ekran wtle, ekran podczas positkow, korzystanie przed snem,
opiekun stale patrzacy w swoj telefon oraz uzywanie urzgdzenia jako ,cyfrowego smoczka”. [6]

Jesli jednak pytanie brzmi nie ,czy w ogdle”, lecz ,czy jakikolwiek kontakt z grg cyfrowg jest
zakazany?”, odpowiedz jest bardziej zniuansowana. Kroétkie, zaplanowane, wspoélne korzystanie
z wolniejszych, edukacyjnych, wiekowo adekwatnych aplikacji lub gier moze nie wywotac
zauwazalnej szkody, a czasem wspiera¢ stownictwo, wczesne uczenie sie i rozmowe - ale tylko
wtedy, gdy to rodzic prowadzi kontekst, ttumaczy, rozmawia, przenosi tres¢ poza ekran i nie
pozwala, aby technologia zastgpita zabawe oraz relacje. Korzysci w badaniach dotyczg zwykle
wiasnie takich starannie kontrolowanych warunkoéw, a nie swobodnego grania na wltasnym
smartfonie. [7]

Najwazniejsze przeglady, metaanalizy i badania

Ponizsza tabela zbiera badania i wytyczne, ktore sg najbardziej uzyteczne dla praktycznego
pytania o 4-latka. Priorytet nadatem oficjalnym wytycznym, metaanalizom i badaniom podtuznym
Zz wczesnego dziecinstwa.
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Z punktu widzenia pytania o 4-latka najsilniej przemawiajg trzy grupy dowodow: oficjalne
wytyczne WHO i AAP, duze badania kohortowe z wczesnego dziecinstwa oraz nowsze
metaanalizy pokazujace, ze sam ,,czas ekranowy” to za malo - liczy sie takze tres¢, kontekst
i projekt sSrodowiska cyfrowego. [22]

Mechanizmy wptywu z perspektywy psychologii rozwojowej
i neuropsychologii

Najbardziej spojny sposdéb rozumienia wptywu technologii na dziecko nie polega na pytaniu ,ile
minut?”, tylko na pytaniu ,,co ekran zastepuje ijak jest zaprojektowany?”.
dotyczagcej matych dzieci powracajg cztery klasy mechanizméw: mechanizmy tresciowe (co
dziecko oglada lub wco gra), formalne (tempo, interaktywno$¢, nagrody, dzwigki, przeskoki
uwagi), spoteczne (czy jest obok dorosty i czy rozmawia) oraz wypierania aktywnosci (sen, ruch,
swobodna zabawa, czytanie, kontakt twarzg w twarz). Te logike wyraznie wspierajg zaréwno
przeglady teoretyczne, jak i metaanalizy kontekstéw uzywania ekrandéw. [23]

W literaturze
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Z perspektywy psychologii rozwojowej u 4-latka ekran moze szkodzi¢ nie dlatego, ze ,sam w sobie
emituje zto”, lecz dlatego, ze wchodzi w konkurencje z zadaniami rozwojowymi tego wieku:
rozmowa, haprzemiennoscig w relacji, zabawg wyobrazeniowg, ¢wiczeniem hamowania impulsow,
nudg jako przestrzenig do samoregulacji, odkrywaniem swiata wszystkimi zmystami i uczeniem sie
zasad spotecznych w realnym kontakcie. To ttumaczy, dlaczego TV w tle, ekran podczas positkow
i uzywanie telefonu jako ,nagrody” albo ,uspokajacza” regularnie pojawiajg sie w literaturze jako
szczegolnie niekorzystne wzorce. [24]

Z perspektywy neuropsychologicznej kluczowe sg dwa procesy. Pierwszy to doswiadczenio-
zalezne ksztaltowanie obwodéw: mézg dziecka wzmacnia to, co ¢wiczy najczesciej. Drugi
to dziatanie przez tor posredni: technologia wptywa na sen, uwage irelacje z opiekunem,
a dopiero przez to na uczenie sie i zachowanie. Dlatego efekty bywajg mate, ale rozlane na wiele
domen naraz. W przedszkolu wystarczy, ze ekran regularnie skraca rozmowe z rodzicem, zaburza
wieczorne zasypianie albo zastepuje ¢wiczenie samouspokajania, aby bilans rozwojowy przesunat
sie w niekorzystng strone. [25]

Mechanizm ,cyfrowego smoczka”’ zastuguje na osobne podkreslenie. Jesli dziecko regularnie
dostaje telefon lub tablet po to, by natychmiast przerwac ztos¢, frustracje albo nude, to nie ¢wiczy
identyfikacji wtasnych emocji, ich tolerowania ani stopniowego wygaszania pobudzenia. To bardzo
dobrze tlumaczy, dlaczego badania podiuzne taczg uzywanie urzgdzen do uspokajania
z pézniejszg wiekszg reaktywnoscig emocjonalng, a badania nad tabletami w wieku 3,5-5,5 roku
pokazujg dwukierunkowg spirale: wiecej tabletu - wiecej ztosci/frustracji - potem znowu wiecej
tabletu. [26]

Rozwdj mézgu wedtug wieku i potencjalny wptyw technologii

Ponizszy schemat syntetyzuje rozwdj najwazniejszych struktur i procesbw mozgowych
od niemowlectwa do adolescencji oraz miejsca, w ktorych srodowisko ekranowe moze najbardziej
2WejSC” wrozwoj. To uproszczona mapa oparta na przeglgdach rozwoju modzgu, badaniach
neuroobrazowych u przedszkolakdéw i przeglgdach neuroobrazowania u starszych dzieci
i adolescentow. [27]

Niemowlectwo 1-3 lata 3-5 lat 6-12 lat Adolescencja

Szybka synaptogeneza
gwattowna mielinizacja
wrazliwosc na relacje i

bodzce spoteczne

Szybki rozwdj PFC
jezyk, pamiec,
samoregulacja

hipokamp 1 obwody
spoteczne

Funkcje wykonawcze
hamowanie reakeji
trasy jezykowo-
przedczytelnicze

Najwieksze ryzyko:
wypieranie interakcji
twarza w twarz

|

Najwigksze ryzyko: jezyk i
samoregulacja

Refinacja sieci fronto-
ciemieniowych
dalsze pruning i
mielinizacja
hipokamp 1 ciato
migdatowate dojrzewaja

Pruning i mielinizacja
asocjacyjna
dojrzewanie PFC
refinacja potaczen PFC-
amygdala i PFC-hipokamp

Najwigksze ryzyko: uwaga,
emocje, sen, funkcje
wykonawcze

|

Najwigksze ryzyko: uwaga,

sen, zachowanie, nauka

Najwigksze ryzyko:
nagroda natychmiastowa,
kompulsywnosc,
samokontrola

Niemowlectwo. W tym okresie zachodzi bardzo szybka synaptogeneza, gwaltowny przyrost
i organizacja istoty biatej oraz wysoka zaleznoS¢ rozwoju od bodzcéw spotecznych
i sensorycznych ,na zywo”. Kora przedczotowa rozwija sie szybciej, niz kiedy$ zaktadano, juz
w pierwszych 0-2 latach zycia, a rozwdj istoty biatej jest najszybszy wiasnie w niemowlectwie
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i wczesnym dziecinstwie. W praktyce oznacza to duzg plastycznos¢, ale iduzg podatnosé
na wypieranie bezposredniej interakcji przez ekran. Literatura o ,video deficit” oraz wytyczne
AAP/WHO s3g tu zgodne: dzieci do okoto 18—-24 miesiecy uczg sie ze swiata realnego wyraznie
lepiej niz z ekranu. [28]

Wiek 1-3 lata. Nadal intensywnie rozwijajg sie kora przedczotowa, wczesne obwody wykonawcze,
pamieC zalezna od hipokampa iobwody emocjonalno-spoteczne, wtym ciato migdatowate.
To takze okres bardzo szybkiego rozwoju jezyka inaprzemiennosci spotecznej. Dlatego
w badaniach kohortowych najwieksza regularnos¢ szkdéd dotyczy witasnie komunikaciji,
rozwigzywania problemoéw, samoregulacji i uwagi, zwtaszcza przy diuzszym czasie ekspozycji
oraz przy stabym kontekscie spotecznym. [29]

Wiek 3-5 lat, szczegdlnie 4 lata. To okres szybkiego dojrzewania funkcji wykonawczych
i hamowania reakcji, z rosngcg rolg kory przedczotowej oraz sieci ciemieniowo-przedczotowych.
Badania fNIRS pokazujg, ze zadania hamowania reakcji angazujg juz u dzieci okoto 3,5 roku zycia
prawy dolny zakret czotowy i obszary ciemieniowe. Jednoczesnie neuroobrazowanie MRI/DTI
wskazuje, ze wicksze uzywanie ekrandw u 3—-5-latkdbw koreluje z gorszg integralnoscig drog istoty
biatej wspierajgcych jezyk, funkcje wykonawcze i wczesng alfabetyzacje, a takze z r6znicami
w grubosci kory w obszarach potylicznych, ciemieniowych, skroniowych i wrzecionowatych,
waznych dla przetwarzania wzrokowego, uwagi, pamieci ztozonej iwczesnego czytania.
To wtasnie dlatego okres przedszkolny jest prawdopodobnie okresem najwiekszej wrazliwosci
na jakos¢ i sposob uzycia technologii, nie tylko na sam czas. [30]

Wiek 6-12 lat. Trwa dalsza specjalizacja i mielinizacja drog istoty biatej, pruning i dojrzewanie
sieci fronto-ciemieniowych odpowiedzialnych za uwage, planowanie isamokontrole. Hipokamp
nadal aktywnie sie rozwija, a cialo migdatowate rosnie relatywnie stabilnie w wieku szkolnym.
To okres, w ktorym czesciej ujawniajg sie konsekwencje ekranow dla uwagi, shu, emocji
i osiggnie¢ szkolnych. Jednoczesnie nie wszystkie badania neuroobrazowe pokazujg wyrazny
negatywny efekt: duze analizy ABCD w p6znym dziecinstwie nie potwierdzity istotnego wptywu
catkowitej aktywnosci ekranowej na dojrzewanie funkcjonalnej organizacji mézgu w ciggu dwdch
lat, co jest wazng przeciwwagg dla zbyt prostych narracji alarmistycznych. [31]

Adolescencja. To okres przedtuzonego dojrzewania kory przedczotowej, pruning synaptycznego,
dalszej mielinizacji drég asocjacyjnych oraz refinacji potgczen PFC-hipokamp iPFC—ciato
migdatlowate. Przeglad neuroobrazowania adolescentéw sugeruje, ze czestsze idluzsze
korzystanie z ekrandw - szczegolnie w sposob problemowy lub kompulsywny - wigze sie z mnigj
efektywnym systemem kontroli poznawczej i silniejszg orientacjg na natychmiastowg nagrode, ale
autorzy sami podkreslajg, ze literatura jest mtoda, w duzej czesci przekrojowa i obcigzona stabg
jakoscig pomiaru. Innymi stowy: neurobiologiczna ostrozno$¢ jest uzasadniona, lecz twardych
wnioskow przyczynowych nadal brakuje. [32]

Czas ekspozyciji, tresc, kontekst i jakos¢ aplikacji

Czas. Dla pytania o 4-latka najwazniejszy punkt odniesienia pozostaje prosty: WHO i AAP lokujg
wiek przedszkolny w kategorii, w ktérej catkowity czas ekranowy powinien by¢ ograniczony
do okoto 1 godziny dziennie lub mniej, przy czym WHO modwi wyraznie ,less is better’. Duze
kohorty z Japonii i Kanady pokazujg, ze zaleznosci z gorszym rozwojem rosng wraz z wiekszg
dawkg ekspozycji, zwtaszcza gdy punktem startu jest bardzo wczesny wiek i kilka godzin dziennie.
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Tres¢. Nie kazda treS¢ jest taka sama. AAP podkresla, ze dobrze zaprojektowane programy
i aplikacje edukacyjne, takie jak wybrane produkcje PBS Kids czy Sesame Workshop, majg
najlepszg baze dowodowg dla korzysci u przedszkolakdéw. Rownoczes$nie metaanaliza kontekstéw
uzywania ekranéw i materiaty AAP ostrzegajg przed tresciami szybkimi, nieadekwatnymi do wieku,
silnie komercyjnymi, podsuwanymi przez autoplay lub algorytmy oraz przed tresciami petnymi
przemocy, strachu czy stabego modelowania spotecznego. W odniesieniu do gier wazne jest,
ze metaanaliza longitudinalna z 2025 r. znalazta silniejsze zwigzki problemow spoteczno-
emocjonalnych witasnie z gamingiem niz z czescig innych aktywnosci ekranowych. [34]

Kontekst. To obecnie jeden z najlepiej potwierdzonych wnioskéw w catej dziedzinie. Wspdine
korzystanie zrodzicem, rozmowa o tresci i przenoszenie treSci do Swiata realnego wigzg sie
z lepszymi wynikami poznawczymi ilepszym uczeniem niz samodzielne uzywanie. Odwrotnie,
ekran wtle, TV podczas positkbw oraz ekranowa nieuwaga opiekuna wigzg sie z gorszymi
wynikami jezykowymi i psychospotecznymi. Dlatego dla 4-latka pytanie ,czy mozna czasem
zagrac?” jest mniej wazne niz pytanie ,czy rodzic siedzi obok, rozmawia, wybiera tre$¢ i potrafi
wytgczy¢ w odpowiednim momencie?”. [35]

Interaktywne versus pasywne. Popularna intuicja, ze ,interaktywne jest zawsze lepsze”, nie
znajduje petnego potwierdzenia. Pasywne oglgdanie, zwtaszcza TV wtle, bywa szczegdlnie
niekorzystne dla poznania ijezyka, ale interaktywnos¢ sama w sobie nie gwarantuje korzysci.
Interaktywna aplikacja moze by¢ dobra, jesli jest spokojna, wiekowo adekwatna, jezykowo bogata
i wspoétuzytkowana. Moze tez byC zia, jeSli bazuje na szybkich nagrodach, reklamach, frustracji,
intensywnym pobudzeniu i algorytmicznym ,jeszcze jedng runde”. To wtasnie dlatego badania nad
tabletami i ,digital pacifier” sg tak wazne: pokazujg, ze aktywne urzgdzenie dotykowe moze byé
silnym wzmacniaczem pobudzenia i ztej samoregulacji, jesli jest zZle wkomponowane w rytm dnia
dziecka. [36]

Jakos¢ aplikacji. Dla przedszkolaka dobra aplikacja lub gra powinna by¢: prosta, spokojna, bez
reklam i zakupow w aplikacji, bez autoplay, bez natarczywych nagréd, bez otwartego internetu, bez
czatu, dostosowana do wieku i najlepiej zaprojektowana z myslg o dziecku, a nie o maksymalizacji
zaangazowania. Nowsza polityka AAP wprost postuluje child-centered design, domysine
ustawienia prywatnosci i bezpieczenstwa, wylgczanie autoplay, ograniczanie algorytmicznych
feedéw oraz niewykorzystywanie targetowanej reklamy wobec nieletnich. To sg rekomendacje
systemowe, ale dla rodzica 4-latka majg bezposrednie znaczenie praktyczne przy wyborze
aplikacji i urzgdzenia. [37]

Krotkoterminowe i dlugoterminowe skutki dla zachowania, uwagi, snu,
jezyka i funkcji wykonawczych

Zachowanie iemocje. Krétkoterminowo problemem bywa wzrost pobudzenia, trudniejsze
wygaszanie zabawy, wieksza drazliwos¢ po odtgczeniu urzgdzenia iuzywanie ekranu jako
automatycznej strategii regulacji napiecia. Dlugoterminowo nowsze badania podtuzne sugeruja,
ze tablet itelefon uzywane do uspokajania mogg wchodzi¢ w niekorzystne sprzezenie zwrotne
z frustracjg, ztoscig isamoregulacja. Us$rednione efekty nie sgzwykle ogromne, ale
sg konsekwentne i wtlasnie w przedszkolu mogg mie¢ najwieksze znaczenie dla gotowosci
szkolnej. [38]
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Uwaga. Literatura o przedszkolakach jest mniej jednoznaczna niz jezyk isen, ale kierunek
wynikéw jest do$¢ spojny: wieksza ekspozycja na ekrany wigze sie czesciej z problemami
z nieuwagg iz gorszym funkcjonowaniem wykonawczym, zwiaszcza przy dtuzszym czasie,
treSciach szybkich oraz stabym konteksScie rodzicielskim. Tamana iwsp. wykazali zwigzek
z problemami nieuwagi u przedszkolakow, a przeglad systematyczny z 2023 r. wskazat, ze temat
uwagi u dzieci w wieku przedszkolnym wymagat pilnego uporzgdkowania wiasnie dlatego,
ze sygnat ryzyka jest realny, cho¢ mechanizmy nadal nie sg do konca wyjasnione. [39]

Sen. To jedna z najlepiej udokumentowanych domen ryzyka. Mechanizmy sg co najmniej trzy:
ekran zabiera czas, pobudza poznawczo iemocjonalnie oraz, szczegolnie wieczorem, przez
Swiatto istymulacje utrudnia zasypianie. WHO tgczy =zalecenia ekranowe z zaleceniami
dotyczacymi aktywnosci i snu w ramach jednego ,ekosystemu dobowego”, a nowsze przeglady
pokazuja, ze wiekszy czas ekranowy wigze sie z gorszymi wynikami snu réwniez u dzieci
najmtodszych. Dla 4-latka praktyczny wniosek jest prosty: brak ekranu co najmniej godzine
przed snem i brak urzadzen w sypialni. [40]

Jezyk. To prawdopodobnie najsilniej i najczesciej potwierdzona domena negatywnego zwigzku
we wczesnym dziecinstwie. Badania kohortowe ijezykowe metaanalizy pokazujg, ze wieksza
ekspozycja ekranowa, wczesniejszy start i stabsza iloS¢ werbalnej interakcji w czasie kontaktu
z ekranem wigzg sie z gorszym stownictwem lub komunikacjg, zwlaszcza u miodszych dzieci.
Istotne jest jednak dopowiedzenie: ekran moze tez wspiera¢ uczenie stow, ale gtownie
w warunkach wysokiej jakosci treSci i wyraznego wsparcia spotecznego. Sam ekran nie ,uczy
jezyka” tak dobrze jak cztowiek. [41]

Funkcje wykonawcze. To domena kluczowa dla pytania o gry na smartfonie. U 4-latka chodzi
przede wszystkim o hamowanie reakcji, pamie¢ roboczg, elastycznos¢ poznawczg i zdolnosc¢
przetgczania sie z atrakcyjnego bodzca na polecenie rodzica. Metaanaliza Bustamante i wsp. oraz
badania neuroobrazowe Huttona sugerujg, ze nadmierna lub nieadekwatna ekspozycja ekranowa
moze wigzac sie z gorszym funkcjonowaniem wykonawczym i z réznicami w drogach i obszarach
wspierajgcych jezyk, uwage i wczesng alfabetyzacje. To nie dowodzi uszkodzenia mdzgu przez
ekran, ale zdecydowanie nie wspiera pomystu, by doktadnie w tym wieku dawac¢ dziecku prywatne
urzgdzenie projektowane do utrzymania jego uwagi jak najdtuzej. [42]

Rekomendacje dla rodzicow i wytyczne polityczne dotyczgce czterolatkow

Dla przecietnego zdrowego 4-latka najbezpieczniejszy model korzystania z technologii mozna
stresci¢ tak: jesli w ogole, to nie wilasny telefon, lecz wspodlne, krotkie korzystanie
na urzadzeniu rodzica w przestrzeni wspoélnej domu. Ten wniosek nie jest dostownym cytatem
z jednego RCT, lecz praktycznym potgczeniem oficjalnych limitow WHO/AAP, zalecen AAP, by nie
dawac otwartego dostepu do telefonu lub tabletu, oraz danych wskazujgcych na najwieksze ryzyko
przy samotnym, niestrukturalnym i emocjonalnie regulujgcym uzyciu. [43]

W praktyce rodzicielskiej najbardziej obronne naukowo zasady bylyby nastepujgce. Po pierwsze,
trzymaj catkowity czas ekranowy dziecka w wieku 4 lat na poziomie zgodnym z WHO/AAP, czyli
okoto 1 godziny dziennie lub mniej, przy czym samg ,pule” lepiej wykorzystywaé oszczednie
i Swiadomie, a nie traktowac jako domysine prawo dziecka do grania. Po drugie, wybieraj tylko
tresci spokojne, wiekowo adekwatne, bez reklam, bez czatu, bez otwartego internetu, bez
autoplay, bez zakupow w aplikacji. Po trzecie, zawsze siedZz obok, rozmawiaj, nazywaj to,
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co dziecko widzi, iprzeno$ tres¢ poza ekran. Po czwarte, nigdy nie uzywaj telefonu jako
podstawowej metody uspokajania ztosci, nudy czy ptaczu. Po piate, zero ekranéw przed snem
i w sypialni. [44]

Na poziomie ,co zamiast telefonu do gier?” dowody sugeruja, ze u 4-latka lepiej inwestowac
przede wszystkim w to, co ekrany najtatwiej wypierajg: wspolne czytanie, zabawe symboliczna,
ruch, wyjscie na zewnatrz, gry planszowe z prostymi zasadami, rozmowe i udzial dziecka
w zwyktych czynnosciach domowych. WHO ujmuje to wrecz systemowo: najwazniejszy jest
24-godzinny bilans aktywnosci, snu i siedzenia. AAP dodaje, ze media nie powinny crowd out tego,
co buduje relacje irozwdj. Z perspektywy rozwojowej sgto znacznie lepsze ,Ewiczenia” dla
4-letniego mozgu niz wiasny smartfon z grami. [45]

Na poziomie polityki publicznej i projektowania produktow najlepsze wspotczesne rekomendacije
brzmig: projektowaé cyfrowe srodowiska pod dobrostan dziecka, a nie pod maksymalizacje
zaangazowania. AAP w2026 r. wzywa m.in. dodomysinych ustawien bezpieczenstwa
i prywatnosci, wytgczenia autoplay, ograniczania algorytmicznych feeddéw, braku targetowanej
reklamy dla nieletnich, lepszego réznicowania potrzeb matych uzytkownikéw oraz finansowania
publiczno-edukacyjnych, child-centered tresci. Dla rynku aplikacji ,dla przedszkolakoéw” oznacza to,
ze polityka powinna bardziej regulowacC reklamy, wzmacniacze behawioralne iciemne wzorce
projektowe. [46]

W polskim kontekscie praktycznym zbiezne wskazéwki publikuje portal Gov.pl: brak urzgdzen
ekranowych do 18. miesigca zycia, do 1 godziny dziennie w wieku 2-5 lat, korzystanie najlepiej
w obecnosci dorostego, bez ekrandw przed snem, z naciskiem na aktywnos¢ ruchowa, sen,
wysokg jakos¢ tresci oraz zabezpieczenia rodzicielskie. To nie jest petnoprawny dokument
towarzystwa naukowego, ale jest spéjny z WHO i AAP oraz przydatny jako materiat operacyjny dla
rodzicow. [47]

Luki badawcze i wnioski koncowe

Najwazniejsza luka badawcza jest metodologiczna: nadal zbyt czesto mierzymy wszystko jednym
wskaznikiem ,screen time”, mimo ze literatura coraz wyrazniej pokazuje, iz czas to tylko fragment
historii. Potrzebne sg badania, ktére osobno mierzg: typ urzadzenia, rodzaj tresci, projekt
aplikacji, moment dnia, funkcje uzycia, wspdlne korzystanie, temperament dziecka, jako$¢ relacji
i status spoteczno-ekonomiczny. Taki zwrot metodologiczny postulujg zarébwno nowsze wytyczne
AAP, jak i recenzje neuroobrazowania oraz przeglady wczesnego dziecinstwa. [48]

Druga luka dotyczy przyczynowosci. Najmocniejsze dane dla matych dzieci pochodzg z kohort
i metaanaliz obserwacyjnych, wiec sg wartosciowe, ale nie rozstrzygajg definitywnie, czy ekran
powoduje problem, czy dzieci z trudnosciami czesciej dostajg ekrany. Najprawdopodobniej obie
rzeczy sg prawdziwe naraz. Potrzebujemy zatem wiecej badan interwencyjnych i mikro-podtuznych
nad tym, co sie dzieje, gdy ogranicza sie konkretny wzorzec ryzyka: np. ekran przed snem,
TV w tle, telefon jako uspokajacz, albo samodzielne granie na smartfonie. [49]

Trzecia luka dotyczy neurobiologii wieku przedszkolnego. Mamy wazne, ale mate badania
MRI/DTI u 3-5-latkbw oraz bardziej rozbudowang, cho¢ nadal niespdjng literature adolescentow.
Brakuje natomiast duzych, dtugoterminowych badan neuroobrazowych, ktore sledzityby dzieci
od wieku 1-2 lat przez przedszkole iszkote, rozdzielajgc smartfon, tablet, TV, gry, tresci
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edukacyjne i projekt aplikacji. Bez tego bedziemy nadal widzie¢ korelaty, ale nie zawsze rozumie¢
mechanizm. [50]

Koncowy wniosek jest wiec dos¢ jednoznaczny, cho¢ nie histeryczny: dla 4-latka telefon do gier
nie jest dobrym ,,prezentem rozwojowym”. Jesli pytanie brzmi ,czy mozna?”, odpowiedz brzmi:
technicznie tak, ale rozwojowo to zly pomyst jako wiasne, swobodnie dostepne urzadzenie.
Jesli pytanie brzmi ,czy sporadyczne, wspolne, starannie dobrane korzystanie bedzie zawsze
szkodzito?”, odpowiedz brzmi: niekoniecznie. Jednak jesli pytanie brzmi ,co statystycznie lepiej
wspiera rozwdéj 4-latka - witasny telefon do gier czy wiecej snu, rozmowy, ruchu, zabawy
i wspoélnego czytania?”, literatura i wytyczne sg zgodne: to drugie. [51]
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