
 

 

   Jakie zagrożenie niesie kontakt przedszkolaka  

                                       z ekranami? 

Coraz częściej wśród dzieci słyszymy rozmowy o „Brain Rot”. Pojawiają się 

gwałtowne i brutalne zabawy. Po zagłębieniu się w temat okazało się, że z pozoru śmieszne animacje 

prezentują przemoc i treści nieodpowiednie dla kilkulatków. Nie tylko treść tych animacji jest niepokojąca 

(często są to treści wulgarne i normalizujące zachowania patologiczne). Również formy przekazu 

 (krótkie klipy, rolki, szybko zmieniające się obrazy) powodują, że dzieci mają przed oczami krótkie 

migawki, które bardzo niekorzystnie oddziałują na rozwój mózgu dziecka. Pogorszeniu ulega stan umysłu, 

obniża się koncentracja (dziecko skupia się tylko na kilka chwil, czyli tyle ile trwa klip, później przeskakuje 

na kolejny, „żeby nie było nudy”), pogarszają się relacje społeczne. Życie „offline” jest zbyt wolne, nudne. 

Mózg małego dziecka dojrzewa. Potrzebuje snu, ruchu, kontaktu z dorosłym i powolnych bodźców  

z realnego świata. Ekran daje odwrotność: pośpiech, światło niebieskie, dźwięki, nagrody i skoki dopaminy.  

Jak oderwać dziecko od ekranu? 

Rodzicu, zadbaj o proste, stałe reguły. Nie chodzi o jednorazową „akcję”, tylko o nowy rytm dnia, który 

wspiera dojrzewanie układu nerwowego. 

1. Sen i porządek dnia. Minimum godzina bez ekranów przed snem i zero urządzeń w sypialni. Stałe pory 

kładzenia się i wstawania. Światło, książka, przytulenie zamiast bajki  

z ekranu „na dobranoc”. 

2. Ostrożne, kontrolowane wprowadzanie ekranów w życie dziecka. U maluchów do 2 roku życia 

całkowicie unikajmy ekranów z wyjątkiem okazjonalnych rozmów wideo z bliskimi. Pomiędzy 2 a 5 rokiem 

życia – jeśli już wprowadzamy media – stawiajmy na spokojne, pojedyncze filmy wysokiej jakości, 

oglądane wspólnie na dużym ekranie odległym od oczu na co najmniej 2,5 metra i komentowane na bieżąco. 

3. Dawkowanie ekranów. Lepiej jedna krótka, przewidywalna ekspozycja niż „dolewki” przez cały dzień. 

Po zakończeniu – od razu przejście do spokojnej aktywności offline, żeby układ nerwowy miał szansę 

wyhamować. 

4. Bycie razem. Małe dziecko nie powinno korzystać z mediów w odosobnieniu. Obecność dorosłego 

chroni przed przeciążeniem i pomaga ćwiczyć uwagę: nazywamy to, co widzimy, zadajemy pytania, 

łączymy ekran z realnym światem. 

5. Włączenie ruchu. Każdego dnia dużo zabaw ruchowych na świeżym powietrzu. Ruch obniża napięcie, 

poprawia sen i koncentrację skuteczniej niż jakikolwiek „uspokajacz” 

 z ekranu. 

6. Detoks, gdy objawy uzależnienia już są. Jeśli widzisz pobudzenie, wybuchy, pogorszenie snu – zrób  

3–4 tygodnie konsekwentnego detoksu. Bez gier i filmów, również „w nagrodę” czy „po trochu”. Zastąp je 

klockami, plasteliną, książkami. Pierwsze dni mogą być trudne. To normalne i przejściowe. 

7. Wszyscy „po jednej stronie”. Ustalcie wspólne zasady (rodzice, dziadkowie, przedszkole). Rozjazdy 

reguł sabotują efekty, a dziecko szybko uczy się szukać „furtki”. 

 

Porządek dnia, sen, ruch i mądre, ograniczone media potrafią zdziałać więcej, niż się spodziewamy.  

 
 


