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Dlaczego o tym mówimy?
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W jakim wieku zacząłeś(aś) korzystać z własnego telefonu 
komórkowego? 
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"Badanie opinii publicznej  w zakresie funkcjonowania rynku usług telekomunikacyjnych oraz 

preferencji konsumentów. Raport z badania dzieci i rodziców" Urząd Komunikacji Elektronicznej 2021
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Dlaczego o tym mówimy?
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Dlaczego o tym mówimy?
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Lange R (red). (2023) Nastolatki 3.0  NASK, Warszawa



Kim są i jak funkcjonują 

pokolenia Z i Alfa w Polsce?
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• Pokolenie Z (ur. 1997-2012): około 5,2 mln osób, co stanowi 13,7% 

populacji Polski

• Pokolenie Alpha (ur. po 2012): około 2,8 mln osób, co stanowi 

7,4% populacji Polski

Źródło: GUS, "Struktura ludności według wieku", 2023

Jak duża to grupa?
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Problem
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Dr Victoria Dunckley

„Zespół Stresu Elektronicznego 

jest zaburzeniem rozregulowania, 

czyli braku zdolności dziecka do 

modulowania swojego nastroju, 

uwagi i poziomu pobudzenia 

w zdrowy sposób.”
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Hakowanie układu nagrody
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• niedojrzała kora przedczołowa

• dopamina = pragnienie

• dzieci bardziej podatne
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Technowypalenie, 

przwebodźcowienie
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• szybkie bodźce

• elementy hazardowe

• uzależniający algorytm: 

Tik tok, rolki, szybkie gry
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Mechanizm uzależnienia
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• tolerancja

• przymus

• spadek wrażliwości dopaminowej
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Załamanie dzieciństwa
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• zanika zabawa na 

żywo

• izolacja

• smartfon = plac 

zabaw alf

www.edukacja-zdrowotna.pl

www.rodzice.co



Pułapki, w które wpadają rodzice
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• „wszyscy mają”

• „to edukacyjne”

• „nie chcę kłótni”
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4 filary ochrony
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1) opóźnienie

2) porządek

3) detoks

4) alternatywy
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1) opóźnienie

2) porządek

3) detoks

4) alternatywy

• smartfon po 8 klasie

• SM po 16 r.ż.

• brak ekranów <3 r.ż.
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4 filary ochrony
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1) opóźnienie

2) porządek

3) detoks

4) alternatywy

• brak ekranów rano, wieczorem, 

w sypialni, przy posiłkach

• limit czasowy.

• limit godzinowy

• sieciowanie i 

zmiana na 

poziomie lokalnym
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4 filary ochrony
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1) opóźnienie

2) porządek

3) detoks

4) alternatywy

• 4 tygodnie bezwzględnego 

postu ekranowego
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4 filary ochrony
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1) opóźnienie

2) porządek

3) detoks

4) alternatywy
• nie wystarczy zabrać 

elektroniki: sport, rękodzieło, 

kontakt z naturą, prawdziwe 

relacje, obowiązki domowe
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MINI PORADNIKI DLA RODZICÓW
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https://rodzice.co/mini-poradniki-dla-rodzicow/



Polecane lektury:
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