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Zrozumie¢ dopamine
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Jak dziata dopamina w mtodym mazgu

Dopamina to fascynujacy neuroprzekaznik, ktéry petni kluczowa role w
funkcjonowaniu naszego uktadu nerwowego. Mozna powiedzie¢, Ze jest
naturalnym "motorem" napedzajacym nasze dziatania i zachowania. Ten
chemiczny postaniec w mézgu odpowiada za uczucie przyjemnosci,
satysfakcji i motywacji. Kiedy dziecko osigga cel lub doswiadcza czego$
przyjemnego, w jego moézgu nastepuje uwolnienie dopaminy, co
wywotuje uczucie zadowolenia i che¢ powtérzenia danej czynnosci. To
wiasnie dzieki dopaminie mtody czlowiek uczy sie, ktére dziatania sg dla
niego korzystne i warte powtarzania. Ten neuroprzekaznik pomaga tez
w koncentracji, planowaniu i podejmowaniu decyzji.

Mozg dziecka rézni sie znaczaco od moézgu osoby dorostej pod wzgledem
wrazliwo$ci na dopamine i innych neuroprzekaznikéw. W okresie
rozwoju uktad dopaminergiczny jest szczegoélnie plastyczny i podatny na
bodZce zewnetrzne. Mlody moézg charakteryzuje sie wieksza
intensywno$cia uwalniania dopaminy w odpowiedzi na pozytywne
dos$wiadczenia, co sprawia, Ze dzieci Zywiej reaguja na nagrody i
przyjemnosci. Jednocze$nie ich uktady hamowania i kontroli nie s3
jeszcze w peli rozwiniete. To naturalne - mdzg dziecka jest
zaprogramowany na intensywne uczenie sie i poznawanie $§wiata. Warto
tez pamietac, ze w okresie dojrzewania nastepuja kolejne istotne zmiany
w uktadzie dopaminergicznym, co wptywa na zachowanie i motywacje
nastolatkow.

W  codziennym zyciu dziecka istnieje wiele naturalnych Zrédet
dopaminy, ktére wspierajg jego zdrowy rozwdj. Spontaniczna zabawa na
Swiezym powietrzu dostarcza nie tylko rado$ci, ale tez stymuluje
wydzielanie tego waznego neuroprzekaznika. Aktywnos$¢ fizyczna, jak
bieganie, wspinanie sie czy jazda na rowerze, réwniez skutecznie
pobudza uktad nagrody. Szczegdlnie cenne sa zajecia wymagajgce
wysitku i cierpliwosci - gdy dziecko wreszcie opanuje nowg umiejetnosé,
jak jazda na rowerze bez bocznych koétek, doswiadcza gtebokiej
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satysfakcji. ROwnie istotne sg ciepte relacje z bliskimi - przytulanie,
wspoélne czytanie ksigzek czy rozmowy z rodzicami i rodzenstwem. Te
proste, codzienne przyjemnosci buduja w mdzgu dziecka zdrowe szlaki
dopaminergiczne.

Wptyw technologii na uktad nagrody

Media spotecznosciowe, gry i aplikacje zostatly zaprojektowane w
oparciu o gteboka wiedze o mechanizmach dziatania uktadu nagrody w
naszym mozgu. Kiedy dziecko otrzymuje polubienie pod zdjeciem,
wygrywa poziom w grze czy dostaje pozytywng reakcje na swdj
komentarz, jego mozg reaguje wyrzutem dopaminy. Co wiecej,
nieregularno$¢ tych nagrdéd - nigdy nie wiadomo, kiedy pojawi sie
nastepne powiadomienie czy nagroda w grze - dodatkowo wzmacnia
reakcje uktadu nagrody. To jak maly hazard emocjonalny:
nieprzewidywalnos¢ sprawia, ze mozg jest w stanie ciaglego
oczekiwania na kolejng dawke przyjemnosci. Projektanci aplikacji
Swiadomie wykorzystuja tez system mikronagrad, gdzie kazda, nawet
najmniejsza aktywno$¢ uzytkownika jest w jaki$ sposéb nagradzana.

Naturalna stymulacja dopaminowa, jak rado$¢ z wygranego meczu czy
satysfakcja z rozwigzanego zadania matematycznego, rozni sie
zasadniczo od cyfrowej. W $§wiecie rzeczywistym nagrody przychodza
rzadziej i wymagaja wiecej wysitku, ale dajg gtebsza i trwalsza
satysfakcje. Tymczasem cyfrowe wzmocnienia sg niezwykle czeste,
natychmiastowe i nie wymagaja prawie zadnego wysitku. W aplikacji czy
grze dziecko moze otrzymac kilkadziesigt pozytywnych wzmocnien w
ciagu kilku minut - to intensywno$¢ niespotykana w naturalnym
$Srodowisku.  Dodatkowo, cyfrowe nagrody s3 precyzyjnie
zaprojektowane, by maksymalnie angazowa¢ uwage i wywotywac silng
reakcje dopaminowa.
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Ta wyjatkowa intensywno$¢ i czestotliwo$¢ cyfrowych bodzcéw
stopniowo zmienia sposéb funkcjonowania uktadu nagrody w moézgu
dziecka. Mozna to poréwna¢ do przestawienia termostatu - kiedy moézg
przyzwyczai sie do czestych, intensywnych wyrzutéw dopaminy,
zaczyna traktowac je jako nowa norme. W rezultacie podstawowy
poziom dopaminy, czyli tak zwany baseline, ulega obnizeniu. Codzienne,
naturalne przyjemnosci przestaja wywotywaé satysfakcje, bo mdzg
oczekuje silniejszej stymulacji. To jak stuchanie muzyki na stuchawkach
zawsze na maksymalnej gtosnosci - z czasem normalne dzwieki wydaja
sie zbyt ciche, a uktad nerwowy potrzebuje coraz silniejszych bodZcow,
by osiggna¢ ten sam poziom pobudzenia.

Réznice miedzy zdrowa a nadmierng stymulacjg

Zdrowa stymulacja dopaminowa w zyciu dziecka ma swo6j naturalny
rytm, podobny do fal przyptywu i odptywu. Charakteryzuje sie
naprzemiennosScig okreséw podwyzszonej aktywnos$ci i wyciszenia. W
takim uktadzie dziecko do$wiadcza intensywniejszych momentow
przyjemnosci - jak emocjonujgca gra w pitke czy fascynujaca lekcja -
przeplatanych spokojniejszymi chwilami odpoczynku i rutynowych
czynno$ci. Ten naturalny rytm pozwala ukladowi nerwowemu na
regeneracje i utrzymanie wrazliwo$ci na bodzce. Zdrowa stymulacja
wigze sie tez z wysitkiem i oczekiwaniem - dziecko uczy sie, Ze na pewne
przyjemnoS$ci trzeba zapracowa¢ lub poczekaé, co wzmacnia
umiejetnos¢ odraczania gratyfikacji.

Pierwsze sygnaly nadmiernej stymulacji mozna zaobserwowaé w
zachowaniu i reakcjach fizjologicznych dziecka. Pojawia sie zwiekszony
niepokéj ruchowy, trudnos$ci z Kkoncentracja na spokojniejszych
zajeciach i szybkie znudzenie codziennymi aktywnos$ciami. Dziecko
moze sta¢ sie bardziej rozdraznione, zwilaszcza gdy musi przerwaé
stymulujacy aktywno$¢. Charakterystyczne sg tez zmiany w rytmie snu -
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problemy z zasypianiem i czeste wybudzenia. W ciggu dnia mozemy
zaobserwowal wahania energii - od nadmiernego pobudzenia do
nagltego zmeczenia. Dziecko moze tez wykazywa¢ zwiekszong
niecierpliwo$¢ i impulsywnos$¢é w codziennych sytuacjach.

Prawidtowa réwnowaga dopaminowa stanowi fundament harmonijnego
rozwoju poznawczego i emocjonalnego dziecka. Gdy ukiad nagrody
funkcjonuje optymalnie, dziecko potrafi sie skupi¢ na nauce, czerpaé
satysfakcje z malych osiagnie¢ i budowac¢ zdrowe relacje z innymi.
Odpowiedni poziom dopaminy wspiera rozwdj pamieci roboczej,
zdolno$¢ planowania i podejmowania decyzji. Co wiecej, zrOwnowazona
stymulacja dopaminowa pomaga w ksztattowaniu dojrzatosci
emocjonalnej - dziecko lepiej radzi sobie z frustracja, potrafi regulowac
swoje emocje i wyksztatca realistyczne oczekiwania wobec
przyjemnoSci i nagréd w zyciu codziennym.
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Dlaczego detoks dopaminowy jest wazny
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Konsekwencje nadmiernej stymulacji dla rozwoju

Przewlekta nadstymulacja dopaminowa znaczaco wptywa na rozwoj
funkcji poznawczych miodego moézgu. W warunkach ciggtego
bombardowania silnymi bodZcami, naturalne procesy uczenia sie i
zapamietywania ulegajg zaktdceniu. Mézg dziecka, przyzwyczajony do
szybkich i intensywnych nagréd, ma trudno$¢ z utrzymaniem uwagi na
zadaniach wymagajacych spokojnego, metodycznego myslenia. Pamie¢
robocza - czyli zdolno$¢ do tymczasowego przechowywania i
przetwarzania informacji - staje sie mniej wydajna. Dziecko moze mie¢
problem z wykonywaniem ztozonych zadan, ktére wymagaja
jednoczesnego utrzymywania w pamieci kilku elementéw. Pogarsza sie
takze zdolnos¢ do gtebokiego przetwarzania informacji i tworzenia
trwatych $ladéw pamieciowych.

Nadmierna stymulacja dopaminowa wywiera gteboki wptyw na rozwdj
emocjonalny dziecka. W miare jak uktad nagrody staje sie coraz mniej
wrazliwy, dziecko zaczyna do$wiadcza¢ trudnos$ci w odczuwaniu
przyjemnoSci z prostszych aktywnosci. Pojawia sie charakterystyczna
hustawka nastrojow - od intensywnej euforii do gtebokiego znudzenia i
apatii. Zdolno$¢ do regulacji emocji ulega ostabieniu, co przejawia sie
zwiekszong drazliwoscia i nieadekwatnie silnymi reakcjami
emocjonalnymi na codzienne sytuacje. Dziecko moze mie¢ coraz wieksze
trudno$ci z radzeniem sobie z frustracja i odraczaniem gratyfikacji.
Stopniowo wyksztatca sie wzorzec poszukiwania natychmiastowej ulgi
emocjonalnej, co utrudnia rozwoj dojrzatych strategii radzenia sobie z
trudnymi uczuciami.

Nadmierna stymulacja dopaminowa odbija sie réwniez na
podstawowych funkcjach fizjologicznych organizmu. Sen staje sie ptytki i
niespokojny, pojawiaja sie problemy z zasypianiem i utrzymaniem
ciaggtosci snu. Uktad nagrody $ciSle wigze sie z regulacjg apetytu - jego
rozregulowanie moze prowadzi¢ do zaburzenia naturalnych wzorcow
zywieniowych. Dzieci mogg traci¢ zdolno$¢ do rozpoznawania sygnatéw
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gtodu i sytosci, cze$ciej siegajac po wysoko przetworzone przekaski dla
szybkiej gratyfikacji. Spada tez naturalna motywacja do aktywnosci
fizycznej - zwykty ruch przestaje by¢ zrédtem przyjemnosci, a dziecko
coraz czesciej wybiera sedenteryjny tryb zycia. Te zmiany tworza bledne
koto, gdzie brak ruchu i nieregularny sen dodatkowo pogtebiaja
rozregulowanie uktadu nagrody.

Korzysci z rownowagi dopaminowej

Zrownowazony poziom dopaminy stwarza optymalne warunki dla
rozwoju poznawczego mlodego mozgu. Dzieci z wlasciwie
funkcjonujgcym uktadem nagrody wykazujg lepsza zdolno$¢ do
skupienia uwagi i efektywniejsze przyswajanie nowych informacji. Ich
mozgi s bardziej otwarte na eksploracje i naturalne uczenie sie przez
doswiadczenie. Szczegdlnie widoczny jest wptyw na kreatywnosc¢ - gdy
uktad dopaminowy dziata harmonijnie, dziecko chetniej podejmuje
tworcze wyzwania i wykazuje wiekszg ciekawosé poznawcza. Potrafi
dtuzej pracowac nad rozwigzaniem problemu, a jednoczes$nie zachowuje
elastyczno$¢ myslenia. Co wiecej, zdrowy poziom dopaminy wspiera
rozwdéj wyobrazni i zdolno$¢ do abstrakcyjnego myslenia.

Prawidlowo funkcjonujacy uktad dopaminowy stanowi podstawe
rozwoju umiejetnosci samoregulacji. Dzieci z wlasciwym poziomem
dopaminy tatwiej radzg sobie z trudnymi emocjami i potrafig
dostosowa¢ swoje zachowanie do sytuacji. Stopniowo rozwijaja
wewnetrzng motywacje i wytrwato$¢ w dazeniu do celéw. Ta
rownowaga przektada sie tez na wiekszg odporno$¢ psychiczng -
dziecko lepiej znosi porazki i niepowodzenia, traktujac je jako naturalne
elementy procesu uczenia sie. Wyksztatca sie tez zdrowszy stosunek do
przyjemnoSci i nagréd - dziecko potrafi czerpac satysfakcje z matych
osiggniec¢ i nie potrzebuje ciggtej stymulacji zewnetrzne;.
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Zdrowy poziom dopaminy ma fundamentalne znaczenie dla fizycznego
dobrostanu dziecka. Przy  wlasciwej réwnowadze tego
neuroprzekaznika, organizm naturalnie synchronizuje sie z dobowym
rytmem aktywnos$ci i odpoczynku. Sen staje sie gteboki i regenerujacy, a
zasypianie przychodzi bez wiekszych trudnosci. W ciggu dnia dziecko
utrzymuje stabilny poziom energii, bez gwattownych wahan miedzy
pobudzeniem a wyczerpaniem. Uktad dopaminowy wptywa tez na
naturalne mechanizmy regulacji apetytu - dziecko lepiej odczytuje
sygnaty gltodu i sytoSci, a jedzenie staje sie Zrédiem zdrowej
przyjemnosci. Ta fizjologiczna harmonia przeklada sie na ogolna
witalno$¢ i naturalng che¢ do podejmowania aktywnoSci fizyczne;j.

Kiedy warto rozpoczac¢ detoks

Okres miedzy 8 a 12 rokiem Zycia to szczeg6lnie istotny czas dla
ksztaltowania sie uktadu nagrody w mézgu dziecka. W tym wieku mézg
przechodzi intensywne zmiany neuroplastyczne, co sprawia, ze jest
wyjatkowo podatny na modyfikacje wzorcéw dopaminowych. Kolejnym
kluczowym momentem jest wczesna adolescencja, miedzy 12 a 15
rokiem zycia, gdy uktad nagrody przechodzi naturalng reorganizacje.
Warto tez zwrdci¢ uwage na okres przejSciowy miedzy szkotg
podstawowg a $rednig - to czas, gdy dzieci s3 szczeg6lnie wrazliwe na
wptyw Srodowiska cyfrowego, a jednoczes$nie ich moézgi maja duzy
potencjat do pozytywnych zmian.

Wsréd pierwszych sygnatéw wskazujacych na potrzebe detoksu
dopaminowego mozna zauwazy¢ subtelne, ale znaczace zmiany w
codziennym funkcjonowaniu dziecka. Charakterystyczne staje sie
narastajace znudzenie zwyklymi aktywnos$ciami i trudno$¢ w czerpaniu
przyjemnosci z dotychczas lubianych zaje¢. Dziecko moze wykazywaé
zwiekszona nerwowos¢ i rozdraznienie, szczeg6lnie gdy nie ma dostepu
do intensywnej stymulacji. Widoczne staja sie tez problemy z
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koncentracja  podczas  spokojniejszych  zaje¢, trudnosci z
rozpoczynaniem zadan wymagajacych wysitku oraz czeste przejawy
niecierpliwosci. Niepokojagcym sygnatem jest tez obsesyjne sprawdzanie
powiadomien lub silny niepokdj przy braku dostepu do urzadzen
elektronicznych.

Planujgc rozpoczecie detoksu dopaminowego, warto uwzglednié
naturalny rytm Zycia dziecka i jego zobowigzania szkolne. Idealnym
momentem sg czesto dluzsze przerwy w nauce - ferie zimowe czy
poczatek wakacji - gdy dziecko nie jest obcigzone biezagcymi zadaniami
szkolnymi. Jednocze$nie wazne jest, by detoks nie kolidowat z waznymi
wydarzeniami w zyciu dziecka, jak egzaminy czy wystepy. Rozpoczecie
procesu warto poprzedzi¢ okresem przygotowawczym, podczas ktérego
stopniowo wprowadzamy mate zmiany w codziennej rutynie.
Szczegdlnie korzystne moze by¢ rozpoczecie detoksu w czasie, gdy
rodzina planuje wiecej wspdlnych aktywnosci na §wiezym powietrzu lub
gdy pojawia sie naturalna okazja do zmiany dotychczasowych nawykow.
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Jak rozpoznac uzaleznienie od dopaminy u dziecka
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Sygnaty ostrzegawcze w zachowaniu

Pierwsze sygnaly ostrzegawcze mozna zauwazy¢ w stopniowym
zaburzeniu codziennego rytmu dziecka. Poranny rytuat przygotowania
do szkoty zaczyna sie wydtuzaé, poniewaz dziecko odruchowo siega po
telefon czy tablet zaraz po przebudzeniu. Wczesniejsze nawyki, jak
poranne czytanie ksigzki czy przygotowanie plecaka, zostajg wyparte
przez scrollowanie. Zaniedbaniu ulegaja tez podstawowe czynnoSci -
odrabianie lekcji jest odkladane na ostatnig chwile, obowigzki domowe
wykonywane pobieznie lub zapominane. Szczegdlnie niepokojace jest
porzucanie dtugoterminowych pasji - instrument muzyczny zbiera kurz,
pitka lezy nieuzywana, a ulubione ksigzki pozostaja nietkniete na potce.

Charakterystycznym objawem jest rozwdj zachowan kompulsywnych
zwigzanych z urzadzeniami elektronicznymi. Dziecko wielokrotnie w
ciaggu dnia sprawdza powiadomienia, nawet gdy wie, Ze zadne nie
nadeszlo. Préby ograniczenia czasu spedzanego przed ekranem
wywotluja nieproporcjonalnie silne reakcje - od btagania o "jeszcze piec¢
minut" po wybuchy gniewu. Pojawia sie tez zjawisko "cyfrowego gtodu”
- nawet podczas krotkich przerw w dostepie do urzadzen dziecko
wydaje sie rozkojarzone i niespokojne, jakby czego$ mu brakowato.
Charakterystyczne staje sie tez ukrywanie rzeczywistego czasu
spedzanego online poprzez wymys$lanie wyméwek czy korzystanie z
urzgdzen po kryjomu.

W sposobie komunikacji dziecka zaczynaja dominowaé elementy
zaczerpniete ze $wiata cyfrowego. Wypowiedzi stajg sie bardziej
fragmentaryczne, przypominajgce krétkie wiadomosci tekstowe czy
komentarze z mediéw spotecznos$ciowych. Stownictwo wzbogaca sie o
zwroty z gier i aplikacji, czesto uzywane w oderwaniu od ich
pierwotnego kontekstu. Charakterystyczne jest tez skracanie
wypowiedzi do minimum i zastepowanie stéw emoji czy skrotami. W
dtuzszych rozmowach widoczne stajg sie trudnosci z utrzymaniem
watku i formutowaniem rozbudowanych mysli - dziecko przeskakuje
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miedzy tematami jak miedzy oknami przegladarki. Naturalny, ptynny
sposdb opowiadania ustepuje miejsca urywanemu, pospiesznemu
stylowi komunikacji.

Zmiany w nastrojach i koncentrac;ji

Nastrdj dziecka zaczyna wykazywac wyrazng zalezno$¢ od dostepu do
cyfrowych Zrédet dopaminy. W momentach korzystania z urzadzen
elektronicznych mozna zaobserwowac¢ stany przypominajace euforie -
dziecko jest pobudzone, reaguje przesadnie entuzjastycznie na drobne
cyfrowe nagrody. Jednak tuz po odlozeniu urzadzenia nastepuje
gwattowny spadek nastroju. Pojawia sie apatia, znudzenie i
przygnebienie nieproporcjonalne do sytuacji. Te hustawki nastrojowe
stajg sie coraz bardziej wyraziste - od intensywnej radosci po gtebokie
zniechecenie, czesto w ciggu zaledwie kilku minut. Charakterystyczne
jest tez zjawisko "ptaskiego afektu" w sytuacjach, ktére wczesniej
wywotywaty naturalng rados¢.

Coraz wyrazniejsze staja sie trudnos$ci z utrzymaniem uwagi na
zadaniach pozbawionych dynamicznej stymulacji. Dziecko ma problem z
czytaniem dtuzszych tekstow, szybko sie nudzi podczas spokojnych
zajet, a jego uwaga ucieka juz po kilku minutach. Szczeg6élnie trudne
staja sie zadania wymagajace systematycznego wysitku i monotonii - jak
¢wiczenie kaligrafii czy rozwigzywanie zadan matematycznych. W czasie
takich aktywnosci dziecko czesto przerywa prace, szuka wymowek, by
zrobi¢ sobie przerwe, lub prébuje jednoczesnie korzysta¢ z urzadzen
elektronicznych. Nawet proste czynnoSci, jak zjedzenie positku czy
ubranie sie, zajmujg wiecej czasu, bo uwaga stale ucieka w kierunku
potencjalnych zrédet stymulacji.

Przecigzenie informacyjne manifestuje sie w postaci narastajgcego
wewnetrznego napiecia i niepokoju. Dziecko wykazuje oznaki
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przebodZcowania - jest nadmiernie pobudzone, ma trudnos$¢ z
uspokojeniem sie i wyciszeniem nawet w sprzyjajacych okolicznosciach.
Charakterystyczne jest ciagte poczucie "niedokoriczenia" - jakby zawsze
co$ jeszcze trzeba byto sprawdzié, doczytaé, obejrzeé. Pojawia sie tez
zjawisko "szumu mentalnego” - natlok mys$li i wrazen utrudnia
skupienie sie na biezacej chwili. W momentach ciszy czy braku
zewnetrznej stymulacji dziecko odczuwa dyskomfort i wyrazny
niepokoj, jakby jego umyst nie potrafit juz funkcjonowa¢ w warunkach
obnizonej stymulacji.

Wptyw na sen i apetyt

Zaburzenia snu stajg sie jednym z pierwszych wyraznych sygnatow
rozregulowania uktadu dopaminowego. Wieczorne zasypianie znaczaco
sie wydtuza - dziecko moze leze¢ w t6zku nawet przez godzine lub
dtuzej, niezdolne do wyciszenia sie. Sen staje sie plytki i niespokojny, z
czestymi wybudzeniami w nocy, szczeg6lnie jesli urzadzenie
elektroniczne znajduje sie w zasiegu reki. Charakterystyczne jest tez
przesuniecie pory zasypiania na coraz p6zniejsze godziny, co prowadzi
do chronicznego niewyspania. W ciggu dnia pojawia sie wyraZna
sennos¢, zwlaszcza w godzinach porannych i wczesnym popotudniem.
Zaburzona zostaje naturalna architektura snu - fazy gtebokiego snu sa
kroétsze, co wplywa na jako$¢ wypoczynku.

Regularne wzorce odzywiania ulegaja stopniowemu rozchwianiu.
Dziecko traci naturalng zdolno$¢ do rozpoznawania sygnatéw gtodu i
sytosci, czesto zapominajgc o positkach lub przeciwnie - podjadajac bez
przerwy, szczegblnie podczas korzystania z urzadzen elektronicznych.
Zmienia sie tez jako$¢ wyboréw zywieniowych - rosnie preferencja dla
wysoko przetworzonych przekasek, ktére mozna szybko zje$¢, nie
odrywajgc sie od ekranu. Pojawiajg sie zachowania zwigzane z
"jedzeniem mechanicznym" - spozywaniem positkéw bez Swiadomosci
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ich smaku i tekstury, w pos$piechu lub podczas scrollowania.
Charakterystyczne jest tez zjawisko "dopaminowego gtodu" - sieganie po
stodycze i przekaski w poszukiwaniu szybkiej gratyfikacji.

Intensywne korzystanie z urzadzen elektronicznych prowadzi do
narastajacych dolegliwosci fizycznych. Najbardziej widoczne s3a objawy
ze strony narzadu wzroku - czeste mruganie, zaczerwienienie oczu,
uczucie suchosci i pieczenia. Dtugotrwate wpatrywanie sie w ekran
powoduje tez uporczywe béle gtowy, szczeg6lnie w okolicy czotowej i
skroniowej. Charakterystyczna jest rowniez nieprawidlowa postawa
ciala - przygarbienie, napiecie w okolicy szyi i ramion, prowadzace do
przewlektych  dolegliwo$ci  mie$niowo-szkieletowych. U  dzieci
spedzajacych duzo czasu w pozycji siedzacej przed ekranem pojawia sie
tez ostabienie mie$ni posturalnych i problemy z koordynacjg ruchowa.
Dodatkowo mozna zaobserwowa¢ objawy przecigzenia nadgarstkéow i
dtoni zwigzane z powtarzalnymi ruchami podczas korzystania z
urzgdzen mobilnych.
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Ustalanie zdrowych granic czasowych dla ekranow
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