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Il Streszczenie

Wprowadzeniei cel pracy. Ekspozycja dzieci na media cyfro-
we wzrasta, jednak jej znaczenia dla rozwoju nie nalezy ocenia¢
wytacznie, biorgc pod uwage czas ekranowy. Istotne sg takze
jakos¢ tresci, tempo przekazu, poziom stymulacji, wartosc
edukacyjna oraz kontekst korzystania z mediéw. Celem pracy
byt narracyjny przeglad pismiennictwa dotyczacego zwigzku
jakosci tresci ekranowych z funkcjonowaniem poznawczym,
emocjonalnym, spotecznym i behawioralnym dzieci.
Metody przegladu. Przeprowadzono narracyjny przeglad pis-
miennictwa. Wyszukiwanie wykonano w marcu 2026 roku w ba-
zach PubMed/MEDLINE i Scopus oraz z uzyciem Google Scholar.
Uwzgledniono publikacje dotyczace gtéwnie dzieci w wieku
2-12lat. Do analizy wtaczono 31 pozycji, obejmujacych badania
empiryczne, przeglady, metaanalizy i stanowiska eksperckie. Ze
wzgledu na narracyjny charakter pracy nie przeprowadzono
formalnej oceny ryzyka btedu ani ilosciowej syntezy wynikéw.
Opis stanu wiedzy. Dane sugerujg, ze tresci szybkozmienne
i wysokostymulujace moga wigzac sie z wiekszym pobudze-
niem, trudnosciami ze skupieniem uwagi, stabszg samore-
gulacja i mniej korzystnym snem. Zaleznosci te nie sg jednak
jednoznaczneizaleza m.in. od wieku dziecka, temperamentu,
jakosci tresci, pory ekspozycji, Srodowiska rodzinnego i me-
diacji rodzicielskiej. Odpowiednio dobrane tresci edukacyjne,
ogladane wspdlnie z rodzicem, moga wspiera¢ postugiwanie
sie jezykiem, rozumienie emocji i kompetencje poznawcze.
Podsumowanie. Ocena znaczenia mediéw ekranowych po-
winna uwzgledniac nie tylko czas ekranowy, ale takze jakos¢
tresci, tempo przekazu, pore korzystania, obecnos¢ rodzica,
styl zycia rodziny i indywidualng podatnos¢ dziecka. W prak-
tyce pediatrycznej, psychologicznej i pedagogicznej wazna
jest obserwacja snu, uwagi, regulacji emocji, zachowania i co-
dziennego funkcjonowania dziecka oraz edukacja rodzicow
w zakresie higieny medialnej.
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0 Abstract

Introduction and Objective. Children’s exposure to digital
media is increasing, but its developmental relevance should
not be assessed only by total screen time. Content quality, pace
of delivery, stimulation level, educational value and context
of use are also important. This narrative review examines the
relationship between screen content quality and children’s
cognitive, emotional, social and behavioural functioning.
Review methods. A problem-oriented narrative review was
conducted. The search included PubMed/MEDLINE, Scopus,
Google Scholar and references from selected publications.
Studies concerning mainly children aged 2-12 years were
considered. The analysis covered 31 publications, including
empirical studies, reviews, meta-analyses, and expert
statements. Due to the narrative design, no formal risk-of-
bias assessment or quantitative synthesis were necessary.
Brief description of the state of knowledge. Available
evidence suggests that fast-paced and highly stimulating
content may be associated with increased arousal, attention
difficulties, weaker self-regulation and poorer sleep. However,
these associations are complex, and may depend on the child’s
age, temperament, content quality, timing of exposure, family
context, and parental mediation. Appropriately selected
educational content used with a parent may support language,
emotional understanding, and cognitive skills.

Summary. Screen media should be assessed in a functional,
developmental and contextual way. Screen time alone is
insufficient; content quality, pace, timing, parental presence,
family lifestyle and individual susceptibility should also be
considered. In practice, sleep, attention, emotion regulation,
behaviour and everyday functioning should be monitored,
while parents should receive guidance on developmentally
appropriate media hygiene.
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screen media


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/pl/deed.en
https://orcid.org/0000-0003-1525-3388
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/pl/deed.en

MONZ

Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu

Krzysztof Jarostaw Niedziela. Jakos¢ tresci ekranowych a funkcjonowanie poznawcze i psychospoteczne dzieci: narracyjny przeglad literatury

WPROWADZENIE | CEL PRACY

W ostatnich latach wyraznie wzrosta ekspozycja dzieci na media
cyfrowe, obejmujace telewizje, urzadzenia mobilne, platformy
streamingowe, gry, aplikacje edukacyjne oraz réznorodne tre-
$ci audiowizualne dostepne online [1-4]. Kontakt z mediami
ekranowymi stal si¢ trwalym elementem $rodowiska Zycia
dziecka, a pytanie o jego znaczenie rozwojowe nie moze by¢
ograniczone wylacznie do prostego pomiaru liczby minut lub
godzin spedzanych przed ekranem [5-8]. Chociaz czas ekrano-
wy pozostaje uzytecznym wskaznikiem epidemiologicznym, nie
wyjasnia w pelni zréznicowania funkcjonowania poznawczego,
emocjonalnego, spolecznego i behawioralnego dzieci [5-8].

Autorzy realizujacy wczesniejsze badania czesto kon-
centrowali si¢ na ilo$ciowym ujeciu ekspozycji ekranowej,
traktujac czas spedzany przed ekranem jako gtéwny wskaz-
nik potencjalnego ryzyka [2, 6, 7]. Podejscie to ma wartos¢
praktyczna i porzadkujacg, jednak jest niewystarczajace,
poniewaz podobny czas korzystania z medidw moze oznaczaé
zupelnie rézne do$wiadczenia rozwojowe. Inne znaczenie
moze mie¢ samotna wieczorna ekspozycja na szybkie i wy-
sokostymulujgce tresci, a inne wspdlne ogladanie z rodzi-
cem spokojnego, narracyjnego programu edukacyjnego,
potaczone z rozmowa i odnoszeniem tresci do codziennych
dos$wiadczen dziecka [5, 8, 10, 19]. Z tego powodu coraz
wiekszg uwage poswieca si¢ nie tylko czasowi ekspozyciji,
ale rowniez jakosci treéci, tempu przekazu, poziomowi sty-
mulacji wzrokowo-dzwigkowej, strukturze narracji, wartosci
poznawczej, adekwatno$ci rozwojowej oraz spotecznemu
kontekstowi korzystania z mediéw [5-8, 10, 19].

Problem ten ma szczego6lne znaczenie we wczesnym i $red-
nim dziecinstwie, czyli w okresie intensywnego rozwoju
uwagi, funkcji wykonawczych, jezyka, regulacji emocji, sa-
mokontroli oraz kompetencji spotecznych [3-5, 9, 10, 17].
W tym czasie dziecko uczy si¢ podtrzymywania celu dzia-
tania, tolerowania frustracji, odraczania reakcji, wyciszania
sie po pobudzeniu oraz regulowania zachowania w relacji
z dorostymiiréwiesnikami. Tresci ekranowe moga wchodzi¢
w interakcje z tymi procesami, ale ich znaczenie zalezy od
wielu czynnikéw, w tym cech dziecka, wladciwosci przekazu,
stylu zycia rodziny, zasad korzystania z urzadzen i jakosci
mediacji rodzicielskiej [6-8, 15, 17, 19].

Dostepne dane sugeruja, ze ekspozycja na tresci szybko-
zmienne i wysokostymulujace moze wigzac si¢ z przejscio-
wym pogorszeniem kontroli wykonawczej, wigksza rozpra-
szalno$cig uwagi, trudnosciami w wyciszeniu, zaburzeniami
snu oraz mniej korzystnym funkcjonowaniem emocjonalno-
-behawioralnym [6, 9, 11-14, 17, 20, 22]. Nalezy jednak pod-
kregli¢, ze znaczna cze¢$¢ badan ma charakter obserwacyj-
ny lub korelacyjny, co ogranicza mozliwos¢ formulowania
wnioskéw przyczynowych [6, 7, 14, 15, 19, 21-28]. Zwigzek
miedzy korzystaniem z ekranéw a funkcjonowaniem dziecka
moze by¢ dwukierunkowy: dzieci z wigksza reaktywnoscia
emocjonalng, trudno$ciami ze skupieniem uwagi lub prob-
lemami ze snem moga cze$ciej korzysta¢ z ekranow albo
czesciej otrzymywac urzadzenia jako narzedzie uspokajania,
ajednocze$nie okreslony sposob korzystania z medidw moze
utrwala¢ mniej korzystne wzorce regulacji [14, 15, 19, 24].

Waznym ograniczeniem weze$niejszych uje¢ jest takze trud-
no$¢ w odréznieniu wpltywu na dzieci samego czasu ekrano-
wego od wplywu jakosci tresci, kontekstu rodzinnego i stylu
wychowawczego. Rodziny roznig si¢ pod wzgledem organizacji
dnia, snu, aktywnoéci fizycznej, dostepnosci alternatywnych

form zabawy, poziomu stresu, sposobu ustalania granic oraz
wzorcow korzystania z technologii przez dorostych [6-38, 15,
17, 19]. Czynniki te mogg zaréwno nasila¢, jak i ostabia¢ zna-
czenie ekspozycji ekranowej. Dlatego interpretacja wynikéw
badan wymaga ostroznosci i nalezy uwzglednia¢ wspdtdzia-
fanie wielu zmiennych, a nie przypisywa¢ ekranom prostego
i jednokierunkowego wptywu na rozwoj dziecka.
Jednoczes$nie nie nalezy traktowa¢ wszystkich tresci ekra-
nowych jako jednorodnie niekorzystnych. Pismiennictwo
wskazuje, ze tresci edukacyjne, spokojniejsze narracyjnie, ade-
kwatne do wieku i odbierane w sposéb aktywny lub spoteczny
moga wspierac rozwdj jezyka, rozumienie emocji, modelowanie
zachowan prospolecznych oraz przygotowanie do aktywnosci
poznawczej [8, 10, 19, 28]. Oznacza to, ze kluczowe znaczenie
ma nie tylko pytanie, ile czasu dziecko spedza przed ekranem,
ale réwniez co oglada, kiedy, w jaki sposéb, z kim oraz jakie
konsekwencje funkcjonalne obserwuje si¢ po ekspozycji.
Pomimo rosngcej liczby publikacji nadal widoczna jest prze-
waga badan odnoszacych sie do ogdlnego czasu ekranowego
nad opracowaniami uwzgledniajacymi wasciwosci przekazu,
jego dynamike, warto$¢ poznawcza i kontekst uzycia [6, 7, 15,
19]. Ograniczona pozostaje takze liczba badan longitudinal-
nych i eksperymentalnych pozwalajacych rozdzieli¢ wptyw
takich czynnikéw jak czas ekspozycji, jako$¢ tresci, srodowisko
rodzinne i indywidualna podatno$¢ dziecka na ekspozycje na
tresci ekranowe. Celem niniejszej pracy byl narracyjny przeglad
pismiennictwa dotyczacego zwiazku jakosci tresci ekranowych
zfunkcjonowaniem poznawczym i emocjonalno-spotecznym
dzieci, ze szczegdlnym uwzglednieniem tempa przekazu, po-
ziomu stymulacji, warto$ci edukacyjnej, kontekstu uzycia oraz
ograniczen metodologicznych dostepnych badan.

METODY PRZEGLADU

Praca ma charakter narracyjnego przegladu literatury o ukta-
dzie problemowym. Te forme opracowania wybrano ze wzgle-
du na ztozono$¢ zagadnienia, heterogenicznos$¢ dostepnych
badan oraz potrzebe syntetycznego oméwienia wynikow
pochodzacych z badan empirycznych, przegladéw systema-
tycznych, metaanaliz, stanowisk eksperckich i opracowan
koncepcyjnych. Celem nie bylo przeprowadzenie petnego
przegladu systematycznego ani metaanalizy, lecz krytyczne
uporzadkowanie pi$miennictwa odnoszacego sie do jakosci
tresci ekranowych i codziennego funkcjonowania dziecka.
Wyszukiwanie pi$miennictwa przeprowadzono w marcu
2026 roku w bazach PubMed/MEDLINE, Scopus i Google
Scholar. Uwzgledniono publikacje dostepne do marca 2026
roku. Stosowano kombinacje stéw kluczowych odnoszacych
sie do ekspozycji ekranowej, wtasciwosci przekazu i funkcjo-
nowania dziecka, m.in.: ,,screen time”, ,,screen media”, . digital
media”, ,fast-paced media”, ,,overstimulating content”, ,,chil-
dren”, ,preschool children”, ,attention”, ,executive function”,
»self-regulation”, ,emotion regulation”, ,,social functioning”,
»behaviour”, ,,sleep”, ,Janguage development”, ,,parental me-
diation”, ,,co-viewing” oraz ,media use context”. Wyszu-
kiwanie uzupelniono analizg pi$miennictwa cytowanego
w publikacjach uznanych za szczegélnie istotne dla celu pracy.
Do analizy wlaczano przede wszystkim publikacje doty-
czgce dzieci w wieku 2-12 lat, odnoszace si¢ do ich funk-
cjonowania poznawczego, emocjonalnego, spolecznego,
behawioralnego, jezykowego, snu oraz codziennego funkcjo-
nowania w zwiazku z korzystaniem z mediéw ekranowych.
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Uwzgledniano badania empiryczne, przeglady systematycz-
ne, metaanalizy, stanowiska eksperckie oraz wybrane prace
koncepcyjne istotne dla interpretacji problemu. Preferowano
publikacje recenzowane, gtéwnie anglojezyczne, opubliko-
wane w ostatnich 10-15latach. Starsze prace wigczano wtedy,
gdy mialy charakter klasyczny lub stanowity wazny punkt
odniesienia dla nowszych badan, np. w zakresie bezposred-
niego wplywu réznych typdéw przekazu telewizyjnego na
funkcje wykonawcze dziecka [9].

Szczegolny priorytet nadano pracom analizujacym nie
tylko laczny czas ekspozycji ekranowej, lecz takze cechy
treéci i kontekst ich odbioru, w tym tempo zmian scen, po-
ziom stymulacji wzrokowo-dzwigkowej, strukture narracji,
warto$¢ poznawczg przekazu, adekwatno$¢ rozwojowa, pore
korzystania z mediéw, samotne lub wspdlne korzystanie
z ekrandéw, obecno$¢ rodzica oraz mediacje rodzicielska
[5, 8, 10, 19]. Wykluczano publikacje niezwiazane z popu-
lacja dzieciecy, prace koncentrujace si¢ wyltacznie na tech-
nicznych aspektach korzystania z mediéw bez odniesienia
do funkcjonowania dziecka oraz opracowania, ktérych zakres
tematyczny nie odpowiadal celowi niniejszego przegladu.

Selekcja pismiennictwa miata charakter celowy i prob-
lemowy. Na pierwszym etapie analizowano tytuly i stresz-
czenia, nastepnie pelne teksty publikacji ocenionych jako
najbardziej adekwatne tematycznie. W przypadku publikacji
o niejednoznacznej przydatnosci decydowalo to, czy praca
wnosila dane dotyczace co najmniej jednego z gtéwnych
obszaréw analizy: jakosci tresci, tempa przekazu, poziomu
stymulacji, kontekstu uzycia, mediacji rodzicielskiej, uwagi,
samoregulacji, funkcjonowania spotecznego, zachowania lub
snu. Niejednoznacznosci rozstrzygano poprzez ponownag
oceng pelnego tekstu w odniesieniu do celu pracy, popula-
cji badanej, rodzaju ekspozycji ekranowej oraz ocenianych
wskaznikéw funkcjonalnych.

Do ostatecznej syntezy narracyjnej wlaczono 31 pozycji
pi$miennictwa. Wsrdd nich znalazly sie badania pierwotne,
przeglady systematyczne, metaanalizy, stanowiska konsen-
susowe oraz publikacje dotyczace monitorowania funk-
cjonowania dzieci i mlodziezy. Ze wzgledu na narracyjny
charakter pracy nie prowadzono formalnej oceny ryzyka
bledu systematycznego, nie stosowano schematu PRISMA
i nie wykonywano ilosciowej syntezy wynikow. Ograni-
cza to sife formulowanych wnioskéw, dlatego interpretacje
przedstawione w dalszej czesci pracy sg ostrozne i odnosza
sie gléwnie do zwigzkéw, mozliwych mechanizméw oraz
czynnikéw moderujacych, a nie do jednoznacznych zalez-
nosci przyczynowo-skutkowych.

W analizie przyjeto rozréznienie miedzy: 1) facznym cza-
sem ekspozycji ekranowej, 2) jakoscia i strukturg tresci, 3)
kontekstem korzystania z medidw, 4) srodowiskiem rodzin-
nym i stylem wychowawczym, 5) indywidualnymi cechami
dziecka oraz 6) obserwowalnymi nastepstwami funkcjo-
nalnymi. Takie rozréznienie mialo ograniczy¢ ryzyko nad-
miernego upraszczania interpretacji oraz odpowiedzie¢ na
wskazywany w literaturze problem, ze sam czas ekranowy
jest wskaznikiem zbyt ogélnym, aby wyjasnia¢ zréznicowane
wyniki rozwojowe i behawioralne dzieci [5-8, 15, 19].

Najwazniejsze cechy tresci ekranowych analizowane
w badaniach nad funkcjonowaniem dziecka przedstawiono
w tab. 1. Potencjalne obszary funkcjonowania dziecka zwig-
zane z jakoscig tresci ekranowych przedstawiono w tab. 2.
Czynniki moderujace znaczenie tresci ekranowych dla funk-
cjonowania dziecka zestawiono w tab. 3.

Tabela 1. Gtéwne cechy tresci ekranowych analizowane w badaniach
nad funkcjonowaniem dziecka

Cechatresci  Charakterystyka Potencjalne znaczenie

funkcjonalne

Tempo szybkie lub spokojne tempo  moze wptywac na uwage,
przekazu zmian scen poziom pobudzenia i zdolnos¢
przechodzenia do aktywnosci
pozaekranowych
Poziom nasilenie bodzcow moze wigzac sie ze zwiekszonym
stymulacji wzrokowych i dzwiekowych pobudzeniem, przecigzeniem
bodzcowym i trudnoscia
w wyciszeniu
Struktura spéjna lub fragmentaryczna ~ moze wptywac na rozumienie
narracji organizacja przekazu tresci, koncentracje i sposob
przetwarzania poznawczego
Wartos¢ tredci edukacyjne, neutralne  moze réznicowac wptyw na
poznawcza lub stabiej wspierajace rozwdj rozwdj jezyka, uwage i gotowosc

szkolna

Adekwatnos¢  stopien dostosowania tresci moze wptywac na sposob

rozwojowa do wieku dziecka odbioru przekazu i jego
nastepstwa funkcjonalne

Kontekst samodzielne ogladanie, moze modyfikowac wplyw tresci

uzycia ogladanie przez dziecitresci  na emocje, zachowanie, sen

wspolnie z rodzicem, pora
korzystania z urzadzen
ekranowych

i codzienne funkcjonowanie

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie analizowanego pi$miennictwa.

Tabela 2. Potencjalne obszary funkcjonowania dziecka zwigzane z ja-
koscia tresci ekranowych

Obszar funkcjonowania  Przyktadowe mozliwe nastepstwa

wieksza rozpraszalnos$¢ uwagi, przejsciowe ostabienie
kontroli wykonawczej, trudno$¢ w utrzymaniu celu
dziatania

Uwaga i funkcje
wykonawcze

wzrost pobudzenia, trudnos$¢ w wyciszeniu, obnizona

Regulacja emocji . "
gulac) d tolerancja frustracji

Zachowanie i adaptacja
spoteczna

drazliwos¢, impulsywnosé, trudnosci w dostosowaniu
sie do zasad grupowych

opdznione zasypianie, skrécenie czasu snu, gorsza

Sen o
jako$¢ wypoczynku nocnego

Funkcjonowanie
szkolne i przedszkolne

ostabienie koncentracji, trudnosci zadaniowe, mniejsza
gotowos¢ do spokojnej aktywnosci

trudnosci w zabawie, wspotpracy i odczytywaniu

Relacje spofeczne sygnatéw emocjonalnych

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie analizowanego pi$miennictwa

Tabela 3. Najwazniejsze czynniki moderujace wptyw tresci ekranowych
na dziecko

Czynnik moderujacy
Wiek dziecka

Znaczenie praktyczne

mtodsze dzieci moga by¢ bardziej podatne na szybkie
i intensywne bodzce

Czas ekspozycji dtuzsza ekspozycja moze nasilac¢ skutki mniej

korzystnych tredci

Pora dnia ma szczegolne znaczenie dla zasypiania i jakosci snu

Obecnos¢ rodzica ogladanie przez dzieci tresci wspdlnie z rodzicem
moze zwiekszac warto$¢ poznawcza tresci i ograniczac

poziom pobudzenia

Mediacja rodzicielska dobdr tresci i zasady korzystania z ekranéw moga

pehic funkcje ochronng

Temperament dziecka  dzieci bardziej reaktywne moga silniej reagowac na

wysoki poziom stymulacji

Cechy neurorozwojowe ASD, ADHD i nadwrazliwos¢ sensoryczna moga

modyfikowa¢ profil oddziatywania tresci

Styl zycia rodziny sen, aktywnosc fizyczna i organizacja dnia wptywaja na

interpretacje skutkéw ekspozycji

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie analizowanego pismiennictwa.
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WYNIKI PRZEGLADU | OMOWIENIE STANU WIEDZY

Czas ekranowy, jako$c¢ tresci i kontekst uzywania
urzadzen ekranowych

Czas ekranowy pozostaje jednym z najczesciej analizowa-
nych wskaznikéw korzystania z mediéw cyfrowych przez
dzieci [2, 6, 7]. Jego zaleta jest wzgledna fatwos¢ pomiaru
iprzydatnos¢ w badaniach populacyjnych. Jednocze$nie jest
to wskaznik ogélny, ktory nie odréznia biernej ekspozycji
na tre$ci wysokostymulujace od aktywnego korzystania
z materialéw edukacyjnych, ogladania przez dziecko tresci
wspolnie z rodzicem lub uzywania mediéw w okre$lonym
celu poznawczym [5, 8, 10, 19]. Z tego wzgledu czas ekranowy
powinien by¢ interpretowany jako jeden z elementéw oceny
$rodowiska medialnego dziecka, a nie jako samodzielny
i wystarczajacy wskaznik ryzyka.

Badania dotyczace czasu ekranowego wskazuja na zwigz-
ki z wybranymi wskaznikami rozwoju, dobrostanu, snu
i zachowania [2, 4, 6, 7, 14, 16-18]. Zaleznosci te sg jednak
zréznicowane i zwykle maja ograniczong sile, zwlaszcza gdy
uwzglednia si¢ czynniki rodzinne, srodowiskowe i rozwo-
jowe [6, 7, 14, 15, 19, 27]. Cze¢$¢ obserwowanych zwigzkow
moze wynika¢ nie tylko z samego korzystania z ekranéw,
ale réwniez z tego, Ze nadmierna ekspozycja wspotwystepuje
z mniej regularnym snem, mniejszg aktywnoscig fizyczna,
mniejsza liczba bezposrednich interakeji spotecznych, wiek-
szym stresem rodzinnym lub trudnosciami wychowawczymi
[6-8, 15, 19].

Z perspektywy funkcjonalnej kluczowe znaczenie ma od-
réznienie czasu ekspozycji od jakosci doswiadczenia medial-
nego. Treéci rdznia si¢ tempem przekazu, liczbg zmian scen,
intensywnoscig bodzcéw, spojnoscia narracji, poziomem
trudnosci poznawczej, obecno$cig wzorcdw spolecznych,
wartoscig jezykowa i edukacyjng oraz adekwatnoscig do
wieku dziecka [5, 8, 10, 19]. W konsekwencji podobny czas
korzystania z urzadzenia moze wigza¢ si¢ z odmiennymi
skutkami funkcjonalnymi. U jednego dziecka ekran moze
pelni¢ funkcje biernego, wysokostymulujacego bodzca za-
stepujacego kontakt spoleczny, u innego - okazjonalnego
narzedzia wspdlnej edukacyjnej aktywnosci z rodzicem.

Roéwnie istotny jest kontekst uzywania urzadzen ekrano-
wych. Ogladanie przez dziecko tresci wspdlnie z rodzicem,
rozmowa z nim, wyjasnianie treéci, faczenie materiatu z do-
$wiadczeniem codziennym oraz ustalanie zasad korzysta-
nia z mediéw moga zmienia¢ sposéb odbioru przekazu [8,
19]. Z kolei samotna ekspozycja, uzywanie urzadzenia jako
podstawowego regulatora emocji, korzystanie z ekranow
w godzinach wieczornych lub obecno$¢ stale wlaczonego tla
ekranowego moga wigzac si¢ z mniej korzystnym funkcjo-
nowaniem, cho¢ takze w tym przypadku nie zawsze mozna
jednoznacznie okresli¢ kierunek zaleznosci [11-15, 19, 24].

Oceniajgc znaczenie mediéw ekranowych, nalezy wiec
unika¢ dwoch skrajnoéci: nadmiernej patologizacji kazdej
ekspozycji ekranowej oraz bagatelizowania mozliwych skut-
koéw intensywnego kontaktu z tre$ciami nieadekwatnymi
rozwojowo. Bardziej uzasadnione jest podejscie zréznico-
wane, w ktorym media traktuje sie jako element srodowiska
dziecka, mogacy mie¢ znaczenie obcigzajace, neutralne lub
wspierajace — zaleznie od jakosci tre$ci, warunkéw odbioru
i indywidualnej podatnosci dziecka [6-8, 15, 19, 27].

Uwaga i funkcje wykonawcze

Jednym z najczesciej analizowanych obszaréw jest zwigzek
korzystania z mediéw ekranowych z uwaga, kontrola wy-
konawczg i biezacg efektywno$cia poznawczg dziecka [5, 9,
21-23]. Szczegdlne znaczenie przypisuje sie tresciom szyb-
kozmiennym, charakteryzujacym sie duzg dynamika scen,
wysokim nasileniem bodzcow wzrokowo-dzwiekowych,
czestymizmianami perspektywy oraz silnym angazowaniem
uwagi mimowolnej [5, 9]. Dane eksperymentalne wskazu-
ja, ze bezposdrednio po krotkiej ekspozycji na taki przekaz
u czeéci dzieci moze dochodzi¢ do przejsciowego obnizenia
sprawnosci w zadaniach wymagajacych kontroli wykonaw-
czej [9]. Wyniki te nalezy jednak interpretowac jako doty-
czace krotkoterminowego efektu okreslonego typu tresci,
anie jako dowdd trwalego uszkodzenia funkeji poznawczych.

Mechanizmem rozwazanym w literaturze jest przecia-
zenie poznawcze i przyzwyczajenie do szybkiego rytmu
bodzcéw [5, 9, 20, 25]. Treéci o bardzo wysokiej dynamice
moga silnie angazowac uwage mimowolna, ale jednocze$nie
w mniejszym stopniu wymaga¢ od dziecka samodzielnego
podtrzymywania celu, organizowania materiatu, czekania
i glebszego przetwarzania informacji. Po zakonczeniu eks-
pozycji aktywnosci spokojniejsze, mniej stymulujace i wy-
magajace wickszego wysitku wlasnego mogg by¢ odbierane
jako trudniejsze lub mniej atrakcyjne [9, 20, 25]. Nie oznacza
to jednak prostego zwiazku przyczynowego, poniewaz dzieci
z wezesniejszymi trudnodciami ze skupieniem uwagi moga
czesciej preferowad tresci dynamiczne lub czesciej angazowaé
sie w korzystanie z mediéw, bedacych latwo dostepnymi
zrodlami stymulaciji.

Badania longitudinalne i przeglady wskazuja, ze czesta
ekspozycja ekranowa moze wigzac si¢ z wiekszym ryzykiem
trudnosci w utrzymaniu uwagi, impulsywnoscia i objawami
zblizonymi do trudnosci wykonawczych, ale wyniki nie s3
jednolite [2, 3, 6, 21-23]. Réznice miedzy badaniami do-
tyczg wieku dzieci, sposobu pomiaru ekspozycji, rodzaju
analizowanych tresci, czasu obserwacji oraz kontroli zmien-
nych zakldcajacych. Z tego wzgledu uzasadnione jest raczej
moéwienie o mozliwych zwigzkach i czynnikach ryzyka
niz o bezposrednim, jednoznacznym wplywie ekranéw na
uwage.

Istotne jest rowniez to, ze nie wszystkie tresci ekranowe
maja takie samo znaczenie dla funkcjonowania poznawczego.
Treséci uporzadkowane, wolniejsze, narracyjne i poznaw-
czo wspierajace moga oddzialtywa¢ inaczej niz przekazy
fragmentaryczne, silnie bodZcowe i nastawione na szybkie
podtrzymywanie zainteresowania [5, 8, 10, 19]. Przeglady
dotyczace rozwoju jezyka wskazuja, ze sposdb korzystania
z ekranow oraz jako$¢ przekazu moga mie¢ znaczenie dla
kompetencji jezykowych dziecka [10]. Szczegdlnie wazne
jest wspolne ogladanie tresci medialnych z rodzicem, ko-
mentowanie tresci, zadawanie pytan oraz laczenie materiatu
medialnego z realnymi do$wiadczeniami dziecka [8, 10,
19]. W takich warunkach ekran moze sta¢ sie elementem
interakcji, a nie jej zastepnikiem.

Z perspektywy praktycznej ocena wplywu mediéw na
uwage dziecka powinna obejmowac nie tylko pytanie o liczbe
godzin spedzanych przed ekranem, ale takze o to, jakie tresci
dziecko oglada, jak szybko zmieniajg sie bodzce, czy dziecko
potrafi przejs¢ po ekspozycji do spokojnej aktywnosci, czy
korzystanie z urzadzen poprzedza trudnosci z koncentracja,
czy tez jest raczej odpowiedzig opiekunéw na juz istnieja-
ce problemy uwagowe. Takie rozrdznienie jest konieczne,
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aby nie przypisywa¢ ekranom automatycznie wszystkich
trudno$ci poznawczych dziecka, ale réwniez nie pomijaé
ich mozliwego znaczenia w codziennym funkcjonowaniu.

Regulacja emocji i samoregulacja

Regulacja emocji i samoregulacja obejmujg zdolno$¢ mo-
dulowania pobudzenia, tolerowania frustracji, odraczania
reakcji, powrotu do réwnowagi po silnym bodzcu oraz dosto-
sowywania zachowania do wymagan sytuacji. S to funkcje
rozwijajace si¢ w relacji z opiekunem, poprzez powtarzalne
do$wiadczenia wyciszania, nazywania emocji, przewidywal-
nosci granic i stopniowego uczenia si¢ samokontroli. Media
ekranowe moga wplywacé na ten obszar posrednio, zaleznie
od tego, czy sa uzywane jako uzupelnienie relacyjnych stra-
tegii regulaciji, czy jako ich dominujacy substytut [8, 20, 24].

Tresci szybkozmienne i wysokostymulujace moga wigzaé
sie ze wzrostem pobudzenia, trudno$cig w wyciszeniu i wiek-
sza reaktywnoscig po zakonczeniu ekspozyciji [9, 20, 25, 26].
U miodszych dzieci moze to przejawiaé sie drazliwoscia,
impulsywnoscig, trudnosciag w akceptacji odmowy, prote-
stem po odebraniu urzadzenia albo mniejsza gotowoscia
do aktywnosci wymagajacych cierpliwosci i samodzielnej
organizacji dzialania. Interpretacja takich obserwacji wy-
maga jednak ostroznosci. Nie zawsze wiadomo, czy to media
nasilaja trudnosci regulacyjne, czy tez dzieci z wigksza reak-
tywnoscia czesciej otrzymuja ekran jako narzedzie szybkiego
uspokojenia [14, 15, 24].

Szczegolnie wazne jest uzywanie ekranéw jako podstawo-
wego sposobu uspokajania dziecka. Jesli urzadzenie regular-
nie zastepuje kontakt z dorostym, rozmowe, wspotregulacje,
zabawe symboliczna, aktywnos¢ ruchowa lub odpoczynek,
dziecko moze mie¢ mniej okazji do rozwijania alternatyw-
nych strategii radzenia sobie z napieciem [8, 20, 24]. Nie
oznacza to, ze kazdorazowe uzycie medidw w sytuacji trudnej
jest szkodliwe. Problem pojawia sie raczej wtedy, gdy ekran
staje si¢ dominujacy, automatyczng i mato zréznicowana
odpowiedzig na dyskomfort emocjonalny dziecka.

Réwniez w tym obszarze znaczenie ma jako$¢ tresci. Spo-
kojne programy narracyjne, tresci edukacyjne i materia-
ty pokazujace rozpoznawanie emocji, proszenie o pomoc,
wspotprace lub rozwigzywanie konfliktéw moga wspieraé
rozmowe z dzieckiem o stanach emocjonalnych [8, 19, 28].
Ogladanie tresci ekranowych przez dziecko wspolnie z ro-
dzicem moze wéwczas petni¢ funkcje regulacyjng i eduka-
cyjna, zwlaszcza gdy dorosty pomaga dziecku nazwac¢ emocje
bohateréw, odnies¢ sytuacje do codziennych doswiadczen
irozrézni¢ zachowania konstruktywne od impulsywnych (8,
19]. W takim ujeciu ekran nie jest samodzielnym ,,nauczy-
cielem emocji”, ale moze sta¢ si¢ materialem do rozmowy
i wspolnej refleks;ji.

Dostepne dane wskazuja wigc raczej na potrzebe analizy
wzorca korzystania z mediéw niz na proste przeciwstawienie
ekrandw i samoregulacji. Istotne pytania praktyczne dotycza
tego, kiedy dziecko korzysta z urzadzenia, czy potrafi za-
konczy¢ aktywno$¢ ekranowa bez silnej dezorganizaciji, czy
ekran jest uzywany jako gtéwne narzedzie uspokajania, czy
rodzic pomaga dziecku regulowac emocje poza ekranem oraz
czy po ekspozycji dziecko jest zdolne do zabawy, rozmowy,
odpoczynku lub aktywno$ci wymagajacej skupienia.

Funkcjonowanie spoteczne i zachowanie
Media ekranowe moga by¢ zrédlem bodzcow, ale takze
nos$nikiem wzorcéw zachowania, sposobdéw reagowania

emocjonalnego i modeli rozwigzywania sytuacji spofecznych
[5, 14, 19]. Z tego wzgledu znaczenie ma nie tylko czas kontak-
tu z ekranem, ale réwniez to, jakie relacje, emocje, konflikty
isposoby dzialania przedstawiane sg w tresciach ogladanych
przez dziecko. Tre$ci moga modelowac zaréwno zachowania
prospoleczne, wspolprace i empatie, jak i impulsywno$¢,
agresje, uproszczone schematy reagowania lub nadmierne
poszukiwanie natychmiastowej gratyfikaciji [8, 19, 28].
Przeglady i metaanalizy wskazuja, Ze wigksza ekspozycja
ekranowa moze wigzac si¢ z nasileniem problemoéw interna-
lizacyjnych i eksternalizacyjnych u dzieci, cho¢ zalezno$ci te
majg zwykle malg lub umiarkowanag sife oraz pozostaja wraz-
liwe na czynniki metodologiczne i srodowiskowe [14, 15, 18].
W praktyce moze to oznaczaé wspolwystepowanie wiekszej
drazliwosci, trudnosci w kontroli zachowania, problemdéw
adaptacyjnych, impulsywnosci lub wycofania. Nie nalezy
jednak interpretowac¢ tych danych tak, jakby sama ekspo-
zycja ekranowa byla wystarczajaca przyczyna probleméw
behawioralnych. Funkcjonowanie spoleczne dziecka zalezy
réwniez od jego temperamentu, relacji rodzinnych, praktyk
wychowawczych, snu, aktywnosci fizycznej, doswiadczen
roéwiesniczych oraz jakosci srodowiska edukacyjnego [6-8,
15, 17, 19)].
Tresci o wysokiej dynamice, fragmentarycznej narracji
i silnej stymulacji moga sprzyja¢ bardziej reaktywnym for-
mom odpowiadania na bodzce i utrudnia¢ przejscie do ak-
tywnosci spotecznych wymagajacych cierpliwosci, czekania
na swoja kolej, odczytywania sygnatéw interpersonalnych
oraz regulowania wlasnych reakgji [9, 20, 25]. U miodszych
dzieci moze to by¢ widoczne zwlaszcza wtedy, gdy ekspozycja
jest dluga, czesta, malo kontrolowana i odbywa sie bez obec-
nosci dorostego. Jednocze$nie podobne zachowania moga
wynika¢ z wezesniejszych trudnosci samoregulacyjnych,
dlatego ocena powinna by¢ zawsze wieloczynnikowa.
Odpowiednio dobrane tresci moga mie¢ takze potencjat
wspierajacy. Programy edukacyjne, tresci prospoleczne,
materialy pokazujace wspétprace, rozpoznawanie emocji,
rozwigzywanie konfliktéw i pomaganie innym moga sta-
nowié¢ punkt wyjscia do rozmowy z dzieckiem o relacjach
spolecznych [8, 19, 28]. Wspolne korzystanie z mediéw moze
sprzyja¢ rozwijaniu stownictwa emocjonalnego i lepszemu
rozumieniu przezy¢ bohateréw, zwlaszcza gdy rodzic aktyw-
nie komentuje material i pomaga dziecku przenie$¢ wnioski
na sytuacje codzienne [8]. Tak rozumiane korzystanie z me-
diéw ma charakter bardziej spoteczny niz bierny.
Znaczenie ma rowniez tto ekranowe, czyli sytuacja, w ktd-
rej ekran pozostaje wlaczony mimo braku aktywnego ogla-
dania. Moze ono ograniczaé jako$¢ interakeji, przerywaé
zabawe, obniza¢ uwage dziecka i zmniejszaé responsywnosé
dorostego [19]. Nie zawsze chodzi wigc 0 samg intencjonalng
ekspozycje dziecka, ale takze o $srodowisko medialne domu.
W praktyce warto pytac nie tylko o to, coijak dlugo dziecko
oglada, lecz réwniez o to, czy ekran jest stale obecny w tle,
czy towarzyszy positkom, zabawie, zasypianiu lub interak-
cjom rodzinnym.

Sen i codzienne funkcjonowanie

Sen nalezy do najlepiej udokumentowanych obszaréw, w kto-
rych obserwuje si¢ zwigzek miedzy korzystaniem z me-
diéw ekranowych a funkcjonowaniem dziecka [6, 7, 11-13].
Przeglady wskazuja, ze ekspozycja ekranowa, szczegdlnie
wieczorna, moze wigzac si¢ z pozniejsza pora zasypiania,
krétszym czasem snu, gorszg jako$cig wypoczynku nocnego
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i wiekszg sennos$cig dzienng [11-13]. Zaleznosci te obser-
wowano w roznych grupach wiekowych, cho¢ ich sifa i in-
terpretacja zalezg od sposobu pomiaru ekspozycji na tresci
medialne, rodzaju uzywanych urzadzen, pory korzystania
z nich i cech dziecka [7, 11-13].

Mozliwe mechanizmy obejmuja kilka naktadajacych sie
proceséw. Po pierwsze, czas spedzany przed ekranem moze
wypiera¢ aktywnosci sprzyjajace przygotowaniu do snu,
takie jak spokojna zabawa, rozmowa, czytanie lub regularne
rytualy wieczorne [11, 13]. Po drugie, sama tre$¢ przekazu
moze nasila¢ pobudzenie emocjonalne i poznawcze, zwlasz-
cza gdy jest szybka, intensywna, angazujaca lub budzaca
napiecie [12, 13, 20]. Po trzecie, $wiatlo emitowane przez
urzadzenia ekranowe moze oddzialywa¢ na rytmy okoto-
dobowe i fizjologie snu [13]. W przypadku dzieci mtodszych
szczegdlne znaczenie moga miec pierwsze dwa mechanizmy:
pobudzenie treécig oraz zaktdcenie przewidywalnego rytmu
wieczornego.

Konsekwencja nizszej jakosci snu moze by¢ pogorszenie
funkcjonowania w ciagu dnia. Niedobdr snu lub niska jako$¢
wypoczynku nocnego moga wiazac sie z wigksza drazliwos-
cig, chwiejnosciag nastroju, trudnosciami w koncentracji,
nizszg tolerancja frustracji i problemami behawioralnymi
[6, 7, 11-13]. W tym sensie zwigzek miedzy mediami ekra-
nowymi a codziennym funkcjonowaniem dziecka moze
by¢ posredni: ekspozycja ekranowa moze wspotwystepowac
z pogorszeniem snu, a zaburzony sen moze nastepnie wplty-
wa¢ na uwage, emocje i zachowanie.

Takze w obszarze snu nalezy unika¢ uproszczonego wnio-
skowania. Nie kazde korzystanie z ekranu w ciggu dnia
bedzie mialo znaczenie dla snu, a niektére dzieci moga by¢
bardziej podatne na pobudzajace dzialanie tresci niz inne.
Znaczenie ma pora korzystania z urzadzenia, rodzaj tre-
$ci, czas ekspozycji, jasnos¢ ekranu, obecno$¢ urzadzenia
w sypialni, regularno$¢ rytmu dnia oraz styl nadzoru ro-
dzicielskiego [11-13]. Najbardziej uzasadnione praktycznie
wydaje sie ograniczanie korzystania z ekrandéw w godzinach
wieczornych, szczegélnie unikanie tresci intensywnie pobu-
dzajacych, oraz wzmacnianie przewidywalnych rytualow
wyciszajacych.

Ocena snu powinna by¢ waznym elementem rozmowy
o korzystaniu z mediéw. W praktyce warto pyta¢ o godzine
ostatniego kontaktu z ekranem, obecno$¢ urzadzenia w po-
koju dziecka, trudnoéci z odstawieniem urzadzenia, a takze
o jako$¢ zasypiania, nocne wybudzenia, poranne zmeczenie
i sennos¢ dzienna. Pozwala to odejs¢ od ogdlnych zalecen
i przejs¢ do funkcjonalnej analizy tego, czy sposéb korzy-
stania z mediow rzeczywiscie wigze sie u danego dziecka
Z pogorszeniem rytmu snu i czuwania.

Czynniki moderujace
Wplyw tresci ekranowych na funkcjonowanie dziecka nie
ma charakteru jednorodnego ani liniowego. Podobny czas
ekspozycji lub podobny rodzaj tre$ci moze mie¢ odmienne
konsekwencje w zaleznosci od wieku dziecka, jego tempera-
mentu, cech neurorozwojowych, a takze srodowiska rodzin-
nego, pory dnia, stylu zycia i jakosci mediacji rodzicielskiej
[6-8, 15, 17, 19]. Dlatego analiza czynnikéw moderujacych
jest kluczowa dla unikniecia nadmiernie uproszczonych
wnioskow.

Jednym z najwazniejszych moderatordw jest wiek dziecka.
Mlodsze dzieci moga by¢ bardziej podatne na silne i szyb-
kozmienne bodzce, poniewaz ich zdolno$¢ samodzielnej

regulacji pobudzenia, selekcji informacji i kontroli wyko-
nawczej dopiero si¢ rozwija [3-5, 7, 9, 17, 19]. W tej grupie
szczegolne znaczenie ma obecno$¢ dorostego, dobor tresci
adekwatnych rozwojowo i ochrona rytmu snu. U dzieci
starszych wieksze znaczenie moze mie¢ rodzaj aktywnosci,
funkcja spoteczna mediéw, samokontrola korzystania z urza-
dzen i relacja miedzy mediami a obowigzkami szkolnymi.
Drugim moderatorem jest czas ekspozycji, cho¢ nie powi-
nien by¢ traktowany jako jedyny wskaznik ryzyka. Dluzszy
kontakt z mediami moze zwigkszaé¢ prawdopodobienstwo
mniej korzystnych nastepstw, zwlaszcza gdy dotyczy tresci
o wysokiej dynamice, odbywa si¢ bez nadzoru dorostego,
wypiera sen, ruch lub interakcje spoteczne albo jest uzywany
jako dominujgce narzedzie regulowania emocii [2, 6, 7, 16,
20, 24]. Czas ekspozycji ma wigc znaczenie przede wszystkim
w polaczeniu z jako$cig tresci i kontekstem ich uzycia.
Trzecim czynnikiem jest pora dnia. Wieczorna ekspozycja,
szczegOlnie na tresci pobudzajace, moze silniej zakltdcaé
zasypianie i jako$¢ snu niz krotsza ekspozycja w godzinach
wezesniejszych [11-13]. Znaczenie ma takze to, czy ekran
pojawia si¢ w momentach wymagajacych wyciszenia, po-
sitku, rozmowy lub przejécia do innej aktywnosci. Urza-
dzenie ekranowe moze wtedy utrudnia¢ regulacje rytmu
dnia i wzmacnia¢ zaleznos¢ dziecka od szybkiej stymulacji.
Czwartym moderatorem jest jako$¢ tresci. Tresci edu-
kacyjne, spokojniejsze narracyjnie, spojne, adekwatne do
wieku i osadzone w kontekscie spolecznym moga mie¢ inne
znaczenie niz przekazy fragmentaryczne, wysokobodzcowe,
przypadkowe lub nastawione gléwnie na szybkie podtrzymy-
wanie uwagi [5, 8, 10, 19]. Warto$¢ tresci nie polega wylacznie
na deklaracji, Ze materiat jest ,,edukacyjny”, lecz na jego
rzeczywistej strukturze, jezyku, tempie, poziomie trudnosci
i mozliwosci wlaczenia go w interakcje z dorostym.
Pigtym moderatorem jest rodzina. Obecnos¢ rodzica,
wspdlne z nim ogladanie tresci ekranowych, rozmowa, ko-
mentowanie, dobor treéci i konsekwentne zasady korzy-
stania z ekrandéw moga pelni¢ funkcje ochronng [8, 19].
Styl wychowawczy oparty na przewidywalnych granicach
i responsywnosci moze ograniczac ryzyko, ze ekran stanie
sie dominujgcym narzedziem regulacji emocji. Z kolei brak
zasad, stale tlo ekranowe, uzywanie urzadzen jako glow-
nej formy uspokajania lub niewystarczajace alternatywy
aktywnosci pozaekranowych moga zwigksza¢ znaczenie
potencjalnie niekorzystnych wzorcéw korzystania.
Széstym moderatorem sg indywidualne cechy dziecka.
Dzieci bardziej reaktywne, z trudnosciami ze skupieniem
uwagi, cechami ADHD, ASD, nadwrazliwoscig sensoryczna,
zaburzeniami snu lub trudnosciami w samoregulacji moga
odmiennie reagowa¢ na bodzce ekranowe [21-24]. U czesci
dzieci tresci wysokostymulujgce moga szczegdlnie nasila¢
pobudzenie, u innych ekran moze petni¢ funkcje przewi-
dywalnego, kontrolowanego bodzca. Aby okredli¢ wplyw
tresci ekranowych na dzieci, nalezy dokona¢ indywidualne;j
oceny funkcjonalnej, a nie automatycznie przenosi¢ ogélne
wnioski na kazde dziecko.

Mozliwe pozytywne znaczenie odpowiednio
dobranych tresci

W dyskusji o mediach ekranowych u dzieci czesto dominuje
perspektywa ryzyka. Jest ona uzasadniona, gdy analizuje si¢
nadmierng ekspozycje, tre$ci nieadekwatne rozwojowo, wy-
sokostymulujace przekazy, zaburzanie snu lub zastegpowanie
interakcji spofecznych. Jednoczesnie pelny obraz wymaga
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uwzglednienia potencjalnie korzystnych aspektéw odpo-
wiednio dobranych tresci edukacyjnych i spolecznych [8,
10, 19, 28]. Brak takiego ujecia prowadzilby do nadmiernie
jednostronnej interpretacji.

Treéci edukacyjne moga wspiera¢ rozwoj jezyka, pozna-
wanie pojeé, rozumienie prostych zalezno$ci przyczynowo-
-skutkowych, rozwoj stownictwa emocjonalnego i gotowo$¢é
szkolna, zwlaszcza gdy sa dostosowane do wieku dziecka,
maja uporzagdkowana narracje i s3 omawiane z dorostym [8,
10, 19]. Korzystne znaczenie moze mie¢ nie tylko sama tres¢,
ale sposob jej odbioru. Aktywne komentowanie, zadawanie
pytan, odnoszenie materialu do codziennego zycia i zache-
canie dziecka do opowiedzenia wtasnymi stowami tego, co
zobaczylo, moga zwicksza¢ warto$¢ poznawczg przekazu
[8, 10].

Treéci prospoleczne moga wspiera¢ rozumienie emocji
i relacji, jesli pokazujg wspodlprace, pomaganie, naprawia-
nie konfliktéw, przepraszanie, czekanie na swoja kolej lub
rozpoznawanie przezy¢ innych osoéb [8, 19, 28]. Wspdlne
z dzieckiem ogladanie tre$ci moze sta¢ si¢ okazja do roz-
mowy o tym, co czuja bohaterowie, dlaczego zachowuja si¢
w okreslony sposéb i jakie inne rozwigzania bytyby mozliwe.
Taki sposdb uzycia mediéw moze wspiera¢ rozwoj spoleczno-
-emocjonalny, cho¢ nie zastepuje bezposrednich interakeji
z rodzicami i réwie$nikami.

Aktywne i spoteczne korzystanie z mediéow rdzni si¢ od
biernej ekspozycji. Dziecko, ktdre wspélnie z rodzicem ogla-
da krétki, spokojny material, rozmawia o nim, wykonuje
zadanie inspirowane jego trescig lub przenosi ja do zabawy
poza ekranem, doswiadcza innego kontekstu niz dziecko
samotnie ogladajace seri¢ szybkozmiennych bodzcéw. Dla-
tego zalecenia praktyczne powinny obejmowac nie tylko
ograniczanie czasu ekranowego, ale réwniez wskazywanie
rodzicom, jak wybierac tresci, jak towarzyszy¢ dziecku i jak
taczy¢ media z aktywnoscig pozaekranowa.

Pozytywne aspekty nie powinny by¢ jednak przeceniane.
Tresci edukacyjne nie sa automatycznie korzystne, jesli sg
nadmiernie dlugie, nieadekwatne do wieku, uzywane zbyt
pézino wieczorem lub zastepujg sen, ruch i relacje. Nawet
warto$ciowe tresci moga mie¢ ograniczong przydatnosé,
jesli dziecko korzysta z nich samotnie, w spos6b chaotyczny
lub nadmierny. Najbardziej uzasadnione jest wiec podejscie
réwnowazgce: odpowiednio dobrane media mogg wspiera¢
wybrane obszary rozwoju, ale ich rola zalezy od jakosci tresci,
czasu, kontekstu i obecnosci dorostego.

Ograniczenia dostepnych badan

Interpretacja wynikow badan dotyczacych mediéw ekrano-
wych i funkcjonowania dzieci wymaga ostroznosci metodo-
logicznej. Do najwazniejszych ograniczen naleza heteroge-
nicznos¢ stosowanych metod, brak jednolitej definicji tresci
szybkozmiennych i wysokostymulujacych, réznice w po-
miarze czasu ekranowego, zrdznicowanie grup wiekowych
oraz przewaga badan obserwacyjnych i korelacyjnych [5-7,
14, 15, 19, 21-28]. Ogranicza to mozliwo$¢ formulowania
jednoznacznych wnioskéw przyczynowych.

Istotnym problemem jest trudnos$¢ oddzielenia wptywu
czasu ekranowego od jakosci tresci. W wielu badaniach
ekspozycja ekranowa mierzona jest globalnie, bez doktad-
nej informacji o rodzaju przekazu, jego tempie, poziomie
stymulacji, wartosci edukacyjnej, adekwatnosci rozwojowej
lub sposobie odbioru [6, 7, 15, 19]. W takiej sytuacji ten
sam wskaznik ,,czasu ekranowego” moze obejmowac bardzo

odmienne do§wiadczenia. Ogranicza to poréwnywalnosé
wynikow i moze prowadzi¢ do nadmiernych uogélnien.

Kolejnym ograniczeniem jest trudno$¢ oddzielenia wpty-
wu mediéw od $rodowiska rodzinnego. Rodziny réznig sie
pod wzgledem stylu wychowawczego, poziomu stresu, za-
sobow, organizacji dnia, zasad dotyczacych technologii,
jakosci snu, aktywnosci fizycznej i dostepnosci alternatyw-
nych form spedzania czasu [6-8, 15, 19]. Czynniki te moga
modyfikowa¢ zaréwno ekspozycje ekranowa, jak i wyniki
funkcjonalne dziecka. Dlatego obserwowany zwiazek mie-
dzy korzystaniem z urzadzen ekranowych przez dziecko
ajego zachowaniem moze czesciowo odzwierciedlaé szerszy
kontekst rodzinny, a nie wytacznie wptyw samego medium.

W wielu badaniach korzystanie z ekrandw oceniane jest
na podstawie deklaracji rodzicéw lub opiekunéw, co moze
zwigksza¢ ryzyko bledu pamieci, niedoszacowania lub
przeszacowania czasu ekspozycji oraz nieuwzglednienia
jakosci tresci [6, 7, 15, 19]. Cze$¢ badan nie rdznicuje takze
urzadzen, form aktywno$ci, obecnoéci rodzica i pory dnia.
W konsekwencji trudno precyzyjnie okresli¢, ktore elementy
ekspozycji maja najwicksze znaczenie dla danego obszaru
funkcjonowania dziecka.

Szczegdlnym wyzwaniem pozostaje dwukierunkowos¢
zalezno$ci. Dzieci z trudno$ciami uwagowymi, wyzszg im-
pulsywnoscia, problemami ze snem lub wiekszg reaktyw-
noscig emocjonalna moga czesciej korzysta¢ z ekrandw,
poniewaz media sg dla nich atrakcyjne, tatwo dostepne lub
wykorzystywane przez opiekundéw jako narzedzie regulacji
(14, 15, 21, 24]. Jednocze$nie okreslone wzorce korzystania
z ekranéw moga nasila¢ trudnoséci w samoregulacji, utrwala¢
potrzebe szybkiej stymulacji lub wypiera¢ inne aktywnosci.
Bez badan podiuznych i eksperymentalnych trudno jedno-
znacznie rozstrzygac kierunek tych zaleznosci.

Ograniczeniem niniejszej pracy jest réwniez jej narracyj-
ny charakter. Nie przeprowadzono formalnej oceny ryzyka
bledu systematycznego, nie zastosowano petnego protokotu
przegladu systematycznego i nie wykonano metaanalizy.
Dobdér pismiennictwa miat charakter celowy i problemowy,
co umozliwito syntetyczne ujecie ztozonego zagadnienia, ale
ogranicza powtarzalnos¢ procedury selekcji. Wnioski nalezy
wiec traktowac jako krytyczng synteze dostepnej literatury,
a nie jako ilo$ciowe oszacowanie sily efektow.

Potrzebne sg dalsze badania longitudinalne, eksperymen-
talne i mieszane metodologicznie, ktére dokltadniej réz-
nicowalyby czas ekspozycji, jako$¢ tresci, kontekst uzycia
urzadzen ekranowych, mediacje rodzicielska, cechy dziecka
oraz funkcjonalne wskazniki zmian w czasie. Szczegdlnie
wartoéciowe bylyby badania faczace obiektywne pomiary
korzystania z urzadzen z oceng snu, uwagi, regulacji emocji,
zachowania, funkcjonowania szkolnego i relacji spotecznych.

4.IMPLIKACJE PRAKTYCZNE

Dostepne dane wskazuja, ze zalecenia dotyczace korzystania
z mediow ekranowych przez dzieci powinny by¢ bardziej
zréznicowane niz proste ograniczanie czasu ekranowego.
Czas ekspozycji pozostaje wazny, ale w praktyce powinien
by¢ oceniany razem z jako$cig treéci, porg korzystania, spo-
sobem odbioru, obecnoécig rodzica i reakcja dziecka po
zakonczeniu aktywnosci ekranowej [6-8, 11-13, 19]. Takie
podejécie pozwala formutowac zalecenia bardziej realistycz-
ne i lepiej dostosowane do codziennego zycia rodziny.
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W praktyce pediatrycznej, psychologicznej i pedagogicz-
nej warto pytac nie tylko o liczbe godzin spedzanych przed
ekranem, ale réwniez o: rodzaj ogladanych tresci, tempo
przekazu, poziom pobudzenia dziecka po ekspozyciji, trud-
nosci z zakonczeniem korzystania z urzadzenia, obecnosé
ekranéw wieczorem, wplyw korzystania z urzadzen ekrano-
wych na sen, uzywanie ich podczas positkéw, samotne lub
wspolne korzystanie z medidw oraz role ekranéw w regulo-
waniu emocji. Szczegdlnie istotne jest ustalenie, czy ekran
wypiera sen, ruch, zabawe symboliczng, rozmowe, czytanie
lub kontakty réwiesnicze.

Zalecenia dla rodzicoéw powinny obejmowaé wybor tresci
adekwatnych rozwojowo, unikanie przekazéw nadmier-
nie stymulujacych, ograniczanie korzystania z ekranéw
w godzinach wieczornych, unikanie stalego tta ekranowego,
wspolne ogladanie i komentowanie tresci oraz wzmacnianie
alternatywnych strategii regulacji emocji. Wazne jest takze
zachowanie przewidywalnych zasad: dziecko powinno wie-
dzie¢, kiedy i jak dtugo moze korzystaé z urzadzenia oraz co
nastepuje po zakonczeniu aktywnosci ekranowe;j.

Uzyteczna moze by¢ systematyczna obserwacja zmian
w codziennym funkcjonowaniu dziecka. Dotyczy to zwlasz-
cza snu, uwagi, drazliwoéci, samoregulaciji, zachowania po
odstawieniu urzadzenia, funkcjonowania przedszkolnego
lub szkolnego i relacji spotecznych [29-31]. Taka obserwacja
jest zbiezna z logika rutynowego monitorowania wynikow
ifunkcjonowania dziecka, poniewaz pozwala ocenia¢ nie tyl-
ko obecnos¢ ekspozycji ekranowej, ale jej mozliwe znaczenie
w konkretnym kontekscie zycia dziecka [29-31].

W praktyce szczegolnie wazne jest unikanie komunikatow
jednostronnych. Rodzicom nie wystarcza informacja, ze
~ekrany sa zle” albo ze ,nalezy skroci¢ czas”. Bardziej uzy-
teczne s konkretne wskazdowki: jakie tresci wybieraé, kiedy
unika¢ ekranéw, jak towarzyszy¢ dziecku, jak rozpoznawa¢
przeciazenie bodZcowe, jak reagowac na protest po zakon-
czeniu ogladania i jak zastepowaé ekran innymi formami
regulacji. Takie podejscie zwigksza szanse, ze zalecenia beda
mozliwe do zastosowania w codziennym zyciu.

PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Wplyw mediéw ekranowych na funkcjonowanie dziecka
powinien by¢ oceniany w sposob funkcjonalny, rozwojowy
ikontekstowy. Sam czas ekranowy jest wskaznikiem niewy-
starczajacym, poniewaz podanie go nie pozwala odrézni¢
tresci edukacyjnych od wysokostymulujacych, samotnej
ekspozycji dziecka na tre$ci ekranowe od wspdlnego z rodzi-
cem ich ogladania, korzystania dziennego od wieczornego
ani uzywania ekranéw jako okazjonalnego narzedzia edu-
kacyjnego od ich dominujacej funkeji regulacyjnej.

Dostepne dane sugeruja, ze tresci szybkozmienne, frag-
mentaryczne i wysokostymulujace moga wigzac sie z wiek-
szym pobudzeniem, przejSciowym pogorszeniem uwagi,
trudnos$ciami w samoregulacji, mniej korzystnym zachowa-
niem i gorszym snem. Wnioski te wymagaja jednak ostroznej
interpretacji, poniewaz znaczna cze$¢ badan ma charakter
korelacyjny lub obserwacyjny, a zaleznoéci miedzy mediami
ekranowymi a funkcjonowaniem dziecka sg wieloczynniko-
we i czesto dwukierunkowe.

Odpowiednio dobrane tresci edukacyjne, spokojniejsze
narracyjnie, adekwatne do wieku i odbierane wspolnie z ro-
dzicem moga wspiera¢ rozwdj jezyka, rozumienie emocji,

kompetencje poznawcze i modelowanie zachowan prospo-
tecznych. Ich wartos¢ zalezy jednak od sposobu uzycia, czasu
ekspozycji, kontekstu rodzinnego i tego, czy media uzupel-
niajg, a nie zastepuja bezposrednie relacje, sen, ruch i zabawe
pozaekranows.

Najbardziej uzasadnione praktycznie jest podejscie zrow-
nowazone: ograniczanie ekspozycji nadmiernej i wysokosty-
mulujacej, szczegodlnie wieczornej, przy jednoczesnym wspie-
raniu rodzicéw w wyborze tredci jako$ciowych, aktywnym
ogladaniu ich wspélnie z dzieckiem i obserwowaniu jego
funkcjonalnych reakeji. W ocenie klinicznej, psychologicz-
nej, pedagogicznej i profilaktycznej nalezy uwzgledniad sen,
uwage, regulacje emocji, zachowanie, funkcjonowanie spo-
teczne, styl zycia rodziny i mediacje rodzicielska.

Dalsze badania powinny w wiekszym stopniu réznicowaé
czas ekranowy, jako$¢ tresci, kontekst uzycia, czynniki ro-
dzinne i indywidualne cechy dziecka. Szczegdlnie potrzebne
sg badania longitudinalne i eksperymentalne, ktore pozwolg
ostrozniej, ale precyzyjniej ocenia¢ kierunek zaleznosci mie-
dzy srodowiskiem medialnym a funkcjonowaniem dzieci.
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