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Tak jak nie wpuscilibySmy
dziecka na ruchliwe skrzyzowanie bez
przygotowania, tak nie
wpuszczajmy go do $wiata
Internetu bez wskazania jasnych

» Jak rozpoznad, czy moje dziecko jest uzaleznione od
smartfona?

eJak sprawdzi¢, czy moje dziecko gra za duzo?

e]Jak chroni¢ dziecko przed internetowg pornografia?

eJak pomadc dziecku radzic¢ sobie z zagrozeniami

wirtualnego sSwiata?

eJak przeprowadzic¢ cyfrowy detoks?




DZIECI W WIRTUALNEJ SIECI

WIEK INICJACJI — KIEDY DZIECKO ZACZEtLO KORZYSTAC Z WASNEGO SMARTFONU
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Badania i raporty z ostatnich lat nie
pozostawiajg ztudzen — Internet staje sie
przestrzenia coraz bardziej
niebezpieczna dla dzieci.

Dostownie wszedzie — w szkole, w
parku, na uroczystosci rodzinnej -
otaczajg nas dzieci pochtoniete ekranem
telefonu. Nawet maluchy — roczne czy
dwuletnie dzieci — potrafig godzinami
siedzieC grzecznie wpatrzone w ekran
niczym w elektroniczng nianke.




HISTORIAL!

ADAS Ptakat i krzyczat, ze umrze

Moj wnuk — Adas dos¢ szybko dostat tablet, na ktérym ogladat bajki, grat i uczyt sie angielskiego.
Zachwycato mnie, ze 3-latek tak Swietnie radzi sobie z czyms, na czym ja zupetnie sie nie znam.
Oczy otworzyty mi sie dopiero, gdy z powodu zamknietych przedszkoli i szkot na cate dnie trafit
pod mojg opieke. Okazato sie, ze nie interesuje go nic poza tabletem. W chwili, gdy go dostawat,
cicht, znikat — nie byto dziecka. Z kolei proby odebrania urzadzenia i zainteresowania go czyms
innym konczyty sie histerig. Adas ptakat i krzyczat, ze umrze. Myslatam, ze przeczekam ten atak i
bedzie dobrze. Siedziatam, gtaskatam, ttumaczytam. Ale nic nie pomagato. Wreszcie malec,
korzystajgc z chwili mojej nieuwagi, sciggnat urzadzenie ze stotu, a w reakcji na moje stanowcze
,hie” rzucit nim o podtoge. Ekran pekt. Po dwdch godzinach walki i interwencji sgsiadow
zadzwonitam do syna. Przyjechat, wystuchat historii, po czym powiedziat, ze przesadzam. Podat
Adasiowi kolejng zabawke — swojego smartfona i zabrat go do domui.

(Zrédto: Dyzur telefoniczny Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii)



CO DZIECI ROBIA W SIECI?

Maluchy zwykle ogladajg bajki albo bawig sie
aplikacjami, a starsze dzieci najczesciej grajg w
gry, korzystajg z serwisow spotecznosciowych,
takich jak np. Instagram, stuchajg muzyki albo
rozmawiajg za pomocg internetowych
komunikatorow. Co ciekawe, dzieci intuicyjnie
czuja, ze wirtualny swiat pochtania je za
bardzo.
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NARZEDZIA DOSTEPU DO INTERNETU, Z KTORYCH KORZYSTA
POLSKA MtODZIEZ
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SMARTFON LAPTOP KOMPUTER TABLET KONSOLA

Zrddio: , Rapart z hadania: Nastolatki 3.07, NASE 2019,



Wyniki badan dotyczgcych wptywu uzywania smartfonow i tabletow na dzieci — sg wstrzgsajgce.
Wynika z nich, ze nadmierne korzystanie z nowych mediow nie tylko wptywa niekorzystnie na
rozwodj emocjonalny, spoteczny i intelektualny dziecka, ale fizycznie uszkadza jego modzg. Jak to
sie dzieje?

Btyskawicznie zmieniajgce sie sceny — w filmach, animacjach, grach, na TikTok i innych mediach
spotecznosciowych — powodujg, ze nasze dzieci niemal non stop funkcjonuja w trybie
alarmowym ,walcz lub uciekaj”. To z kolei sprawia, ze co chwila produkowana jest dawka
adrenaliny (przyciggajaca uwage dziecka do ekranu) i dopaminy (sprawiajgca, ze odczuwa
btogos¢ i chwilowe uczucie ulgi czy zadowolenia, co utrwala zty nawyk).

Gdy ten stan sie utrzymuje, zaburzona zostaje rownowaga organizmu i produkowany jest w
nienaturalnie wysokiej dawce kortyzol, co prowadzi do rozregulowania uktadu nerwowego
dziecka.

Najgrozniejsze jest uszkodzenie plata
czotowego, odpowiedzialnego za

racjonalna ocene sytuacji i samokontrole (nauke,
zapamietywanie, kojarzenie,

WAZ N E ! podejmowanie decyzji). Innymi stowy — zbyt

duza ekspozycja na media powoduje fizyczne
uszkodzenie mozgu.




DZIECKO, KTORE ZA DUZO CZASU SPEDZA
ZE SMARTFONEM:

**GORZEJ NAWIAZUIJE RELACIJE — rozmowy za
pomocag komunikatoréw lub mediow
spotecznosciowych nie sg w stanie zastgpic

prawdziwej rozmowy, a czesto wrecz niszcza
wiezi;

*GORZEJ SPI — wedtug badan 44% mtodziezy
zasypia ze smartfonem w dtoni, a 4 osoby na 10
budzgj sie co najmniej raz w nocy z powodu
przychodzgcych powiadomien;

**GORZEJ SIE UCZY — smartfony powodujg
zaburzenia koncentracji uwagi i efektywnej pracy
oraz nauki. Telefony tresujg dzieci, w efekcie
czego tatwo rozpraszaja sie, czuja niepokdj, gdy
przez dtuzszy czas nie odezwie sie zadne z
powiadomien! Prowadzi to do btednego kota —z
jednej strony smartfon rozprasza uwage,

ale jesli natogowiec go wytgczy —i tak nie moze
skupic sie na zadaniu. Jego mozg jest
wytresowany i czuje niepokdj wywotany
brakiem rozpraszaczy.

**GORZEJ SIE CZUJE —smartfony szkodzg zarowno
zdrowiu fizycznemu (nadwaga, wady postawy,
krotkowzrocznosc), jak i psychicznemu (sprzyjaja
rozwojowi depresji, s3 powodem uzaleznien);

+*GORZEJ FUNKCJONUJE W SPOLECZENSTWIE —
smartfony niosg rowniez negatywne skutki dla
catego spoteczenstwa (gorsze wyksztatcenie,
mniejsza solidarnos¢, ostabienie zdolnosci
ksztattowania woli, gorsze zdrowie populacji,
niepozgdane spotecznie postawy: narcyzm,
znieczulica, poczucie osamotnienia).



Nienaturalny nadmiar bodzcow
ptynacych z ekranu (niezaleznie od
tresci) sieje spustoszenie w
rozwijajgcym sie mozgu i odbija
sie na zdrowiu psychicznym |
fizycznym dziecka. Odpowiada
rowniez za zaburzenia mowy,
pisania, rozdraznienie i prowadazi
do uzaleznienia.




HISTORIA!

MARTA Uciekta z domu, gdy tata chciat zabrac jej smartfon

Trzynastoletnia Marta spedza ponad 9 godzin dziennie wpatrzona w ekran smartfona.
Potrafi nie wychodzi¢ z pokoju przez trzy dni. Moze przez ten czas nie spac, nie jes¢, nie
my¢ sie. Nie wypetnia swoich obowigzkéw — ani domowych, ani szkolnych. Zamkneta
sie w sobie. Kiedys zwierzata sie siostrze, ciggle przesiadywata w szkotfce jezdzieckiej -
trenowata, jezdzita na zawody, odnosita sukcesy. Z dnia na dzien smartfon zaczat
wypetnia¢ jej caty czas. Stracita zainteresowanie jazdg konng, nie spotyka sie z
kolezankami. Proby odebrania jej urzgdzenia konczg sie napadami ztosci, rzucaniem i
niszczeniem przedmiotéw. Przywigzanie do cyfrowego Swiata jest tak silne, ze ma juz
za soba pierwszg ucieczke z domu, gdy po raz kolejny tata chciat odebrac jej
urzadzenie. Wrocita do domu w eskorcie policjantow i z nadzorem kuratora.

(Zrédto: Warsztaty dla rodzicdw, Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii)



UZALEZNIENIA
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Pierwszym krokiem do uzaleznienia jest
oczywiscie czas, ktory spedza sie przed
wyswietlaczem komorki. Najnowsze prace
badacze dotyczace polskich nastolatkdow sg
zatrwazajgce. Badania NASK z 2019 r.
pokazywaty, ze Srednio polski nastolatek
spedza na aktywnym korzystaniu ponad 4
godziny w ciggu dnia, a 12% mtodziezy
powyzej 8 godzin. Gdy dodamy do tego czas
przed komputerem, wychodzi peten etat.
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SREDNIO PONAD
4 godziny
dziennie




ILE CZASU MOJE DZIECKO MOZE SPEDZAC

PRZED EKRANEM?
WIEK DZIECKA LACgAA\SILLJOSC FILMY URZADZENIA MOBILNE
DZIENNIE
0-2 lat X X X
35 [at do 1 godz. V X
6-12 lat d0 2 godz. y X
13-18 [at do 3 godz. \ \




JAK UCHRONIC DZIECKO PRZED SIDtAMI SMARTFONA?

“*Podaruj dziecku smartfon nie wczesniej niz na trzynaste, a
nawet - jak zaleca Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne - pietnaste urodziny. Mtodsze dzieci nie sg w
stanie ochroni¢ sie przed zagrozeniami zwigzanymi z
korzystaniem ze smartfona. Postaraj sie wpoi¢ dziecku
poczucie dumy z tego, ze nie jest uzaleznione od ekranu
telefonu, by byto zdolne obroni¢ sie przed rowiesnicza

presja.

«+Jesli jest konieczne, by dziecko miafo kontakt telefoniczny z
rodzicami, rozwaz zakup:

— smartwatcha, czyli zegarka pozwalajgcego na odbieranie i
wykonywanie pofgczen,

— tradycyjnego telefonu komdrkowego bez gier i dostepu do
Internetu.

Dzieci nie muszg posiada¢ smartfona. Jest to dla
nich szkodliwe izbedne.




JAK UCHRONIC DZIECKO PRZED SIDtAMI SMARTFONA?

»Jesli Twoje dziecko ma juz smartfona, ustal jasne
limity czasowe korzystania z urzagdzenia. Dobrze,
by zasady obowigzywaty wszystkich
domownikdw. Koniecznie odtdzcie telefony na
bok w czasie positkdw, przed snem oraz w nocy.
Mozna postuzyc sie np. zasadami opracowanymi na
kolejnym slajdzie.

“*Wyposaz telefon dziecka w narzedzia kontroli
rodzicielskiej pozwalajgce m.in. na

zaprogramowanie czasu korzystania przez dziecko
ze smartfona czy zablokowanie szkodliwych tresci

Nie krzywdz swojego dziecka

KUPUJAC DZIECKU SMARTFON, WYRZADZASZ MU
OLBRZYMIA KRZYWDE




CYFROWA ROWNOWAGA

Warto opracowac zasady dotyczace
madrego korzystania z technologii.
Ustalenia powinny zostac potwierdzone
podpisem i powinniSmy do nich powracac.
To ,,oficjalne” zobowigzanie pomaga w
powaznym potraktowaniu go.

Oto przyktadowe zasady, ktore mozna
dostosowac do wieku dziecka i specyficznej
sytuacji domowe;.




ZASADY PODSTAWOWE

1. Ustale z rodzicami, z jakich portali 1 zasobow mtemetowych moge

korzystaé, a jakich mam umkac.

2. To rodzice decyduja, w jakie gry moge grac 1 na jakich portalach
spolecznoiciowych moge miec¢ konto.

4. Gry, zabawy, kontakt z przyjaciohmi — to przywileje, ktore zyskuje po
wykonaniu obowiazkdw domowych 1 odrobieniu lekeji.

3. Zawsze mam plan. co chee robi¢ za pomoca urzadzen elektromicznych.
Nigdy nmie maja one shuzy¢ zabiciu czasu.

6. Zachowam kulture osobista onlme.

BEZPIECZENSTWO OSOBISTE

7. Nigdy nie yjawnie ozobom poznanym przez Intemet mojego nazwiska,

adresunmxeszhnn, numeru talefonu 1 adresu szkoly. Jeéli ktos mmnie

to popros: — pomzdmg rodzicow.

8. Nigdy mie zdradze swoich hasel do gier, medidw spolecznosciowych,
adresu mailowego itp. nikomu poza rodzicami.

9. Ustale z rodzicamu, jakie zdjecia‘'wideo moge publikowaé onlme. Nigdy
nie zrobie sobie zdjecia, ktdrego nie pokazalbym wiasnej babei.

10. Jesli kto# przesle mi pomografie lub coé, co mmnie przestraszy,
zamepokoi, natychmiast odejde od komputera (smartfona) 1 powiem o
tym rodzicom.

11. Jeili ktoé poznany online poprosi mnie o spotkanie, powliem o tym
rodzicom.

12. Jeéli ktoé bedzie mnie przesladowal online — powiem o tym rodzicom.

BEZPIECZENSTWO TECHNOLOGICZNE
13. Nigdy nie otworze zalaczmika przeslaneso w wiadomoéci od nieznanej
mi ozoby.
14. Jezeli jakié zalacznik od znanej mi osoby bedzie wygladal podejrzanie
— zapytam, czy na pauno jest nadawca oraz o jego zawartosc.

Podpes dziecka




Co o smartfonach w rekach dzieci méwig tworcy
najpopularniejszych aplikacji i urzadzen elektronicznych

Steve Jobs, wspodtzatozyciel i byty szef firmy Apple: ” Nasze dzieci nie uzywaja iPada. Limitujemy
dostep naszych dzieci do technologii w domu”.

Taewoo Kim , inzynier w One Smart Lab( uczenie maszynowe, sztuczna inteligencja): , Nie
mozesz wsadzac twarzy w ekran i oczekiwac, ze rozwinie sie zdolnos¢ dtuzszej koncentracji
uwagi”.

Athena Chavarria, byta asystentka prezesa zarzgdu Facebooka, aktualnie asystentka zarzgdu w
Chan Zuckerberg Initiatiwe ,, Jestem przekonana, ze w smartfonach mieszka diabet, ktory czyni
spustoszenie w zyciu naszych dzieci”.

Chris Anderson, byty redaktor ,Wired”, tworca GeekDad.com, cztonek zarzadu firmy
produkujgcej roboty i drony: , Na skali od cukierka do kokainy ekrany znajdujg sie blizej
kokainy.(...) Nie wiedzieliSmy, co robimy z mézgami naszych dzieci do momentu, gdy zaczelismy
obserwowac tego konsekwencje”.



Co o smartfonach w rekach dzieci mowig twoércy
najpopularniejszych aplikacji i urzadzen elektronicznych?

, Wyglada na to, ze ludzie produkujgcy
technologie stosuja sie do kluczowej zasady,
przestrzeganej przez dileréw narkotykow-

NIGDY NIE CPAJ WEASNEGO TOWARU.”

Adam Alter, , Irresistible” 2017




NIEBEZPIECZENSTWA CYBERSWIATA

Oto najbardziej szkodliwe tresci, na ktdre dziecko moze natkngc sie w sieci:

CYBERPRZEMOC (RANI W REALU)

. ;. . . . i
To nekanie, wySmiewanie, publikowanie ﬁ »

obrazliwych czy osmieszajgcych kogos tresci,
szantazowanie, straszenie w sSwiecie
wirtualnym. Jest rédwnie grozne jak przemoc ‘
rowiesnicza w realu, a czesto jest jej

uzupetnieniem. Na przyktad osSmieszajace
zdjecie w ciggu kilku sekund moze wyswietli¢ |
sie na smartfonach catej klasy, a nawet szkoty.. - & - |

Dla nastolatka, dla ktorego akceptacja o . '
rowiesnikow jest niezwykle wazna i ktéry nie ‘ K"
wyksztatcit mechanizmow obrony, to bardza

trudna sytuacja. W sieci tak jak w realu - badz

zawsze krok przed dzieckiem

=

WAZNE!



PATOSTREAMING

To bardzo destrukcyjne transmisje na zywo z
patologicznych sytuacji, np.: libacji
alkoholowych, bijatyk, a nawet znecania sie
nad bezdomnymi czy zwierzetami.

Patotresci niszczg psychike i system wartosci
dzieci.

Najdrastyczniejsze momenty, to tzw. shoty.
Szacuje sie, ze wulgarne tresci oglada juz
prawie 40% dzieci w wieku 13-15 lat, jednak

wiele mtodszych dzieci tez bywa
zafascynowanych patostreamerami.




SEKSTING | NUDESY

NUDESY to rozbierane zdjecia wysytane
innym osobom. Wedtug badan z 2015 roku
az 28% polskich nastolatkdw przynajmniej
raz wystato komus nagie zdjecie
(niekoniecznie swoje).

SEKSTINGIEM jest przesytanie intymnych
zdje¢ oraz nagran o charakterze
erotycznym. Zjawisko jest szczegodlnie
popularne wsrod nastolatkow i wigze sie z
ryzykiem rozpowszechnienia tych tresci
oraz szantazu finansowego.




UWODZENIE DZIECI (CHILD GROOMING)
| PEDOFILIA

Proces przygotowywania dziecka do
wykorzystania seksualnego polegajgcy na
zaprzyjaznianiu sie z nim i zdobywaniu jego
zaufania za pomocg sieci.

Aby zwabi¢ ofiare, pedofil ukrywa sie za nickiem
(pseudonimem), nierzadko udajgc rowiesnika.

,Dzieci spedzajgce mnostwo czasu online bez nadzoru sq o wiele bardziej narazone na stanie sie ofiarq przestepcy przy okazji
niektorych gier online, korzystania z czatow w aplikacjach, wskutek phishingu za posrednictwem uwodzenie e-maili,
nieproszonego kontaktu w mediach spotecznosciowych oraz przez stabo zabezpieczone aplikacje edukacyjne online.

Czas spedzany przez dzieci online bez kontroli poteguje ryzyko tworzenia i udostepniania samodzielnie wyprodukowanych
materiatow erotycznych i pornograficznych, ktore w rezultacie mogq trafi¢ do przestepcow seksualnych. Co wiecej, pedofile
mogqg wykorzystywac poczucie osamotnienia odizolowanych dzieci, nawiqzujgc z nimi kontakt w celu uzyskania materiatow
pornograficznych, czy wrecz spotkania w swiecie rzeczywistym”.

Internet Organised Crime Threat Assesment (IOCTA) 2020



TRESCI PRO-ANA

Sg to przekazy promujgce dazenie do
posiadania  szczuptej, wychudzonej
sylwetki.

Ruch skupia rzesze mtodych dziewczyn,
ktore za posrednictwem Internetu dzielg
sie efektami walki z fikcyjng czesto
nadwaga.

Dziewczeta po zetknieciu z takimi
tresciami utozsamiajg piekno 4
anorektyczng sylwetka.




HISTORIA!

NATALIA Sposoby na gltodzenie sie znajdowata w sieci

Dziewczynka dostata swoj wtasny smartfon, gdy poszta do szkoty, czyli w wieku 7 lat. Z czasem
zaczeta coraz bardziej zamykac sie w sobie. Przyjaciotki z klasy zastgpita kolezankami z
Internetu. Gdy szkofa zakazata uzywania telefondw, nastolatka zaczeta ukrywac smartfon,
ktamac. Jednoczesnie bardzo schudta, a kontakty z rodzing bardzo sie pogorszyty. Osobg, ktéra
wszczetfa alarm, byta szkolna higienistka. Uswiadomita wychowawczyni i rodzicom, ze nastolatka
mimo bycia przerazliwie chudg upatruje braku akceptacji wsréd rowiesnikow w byciu ,,grubg”.
Psycholog potwierdzit podejrzenia — anoreksja. Zrodtem inspiracji okazata sie grupa w mediach
spotecznosciowych, na ktorej dziewczyny wymieniaty sie pomystami, jak sie gtodzic¢ i oszukiwac
rodzicow. Gdy tata zabrat smartfon i zablokowat Internet w domu, Natalia zaczeta rozpaczac, w
amoku rzucita sie na drzwi od pokoju, ktore — zgodnie z relacjg rodzicow — ,wyleciaty wraz z
futryna”. Zapowiedziata, ze pdjdzie na spotkanie z psychologiem tylko pod warunkiem, ze rodzice
oddadzg jej smartfon.

Zrédto: Warsztaty dla rodzicéw, Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



Czy moje dziecko miato juz kontakt z
pornografig internetowa?

To niemozliwe!- zakrzyknie niemal kazdy rodzic na wies¢ o sporym
prawdopodobienstwie, ze jego 9- czy 12-letnie dziecko oglgdato juz film pornograficzny.

W ostatnich latach drastycznie obnizyt sie wiek pierwszego
kontaktu z pornografia.

Wiekszos¢ dzieci spotyka sie z nig juz w wielu 12-13 lat.

Jednak nawet 5-6-7- letnie dzieci majg kontakt z tresciami pornograficznymi
dostepnymi w internecie.

Do gabinetow psychoterapeutow trafiajg juz nawet
kilkuletnie dzieci!



Czy moje dziecko miato juz kontakt z
pornografig internetowg?

ONTAKT Z PORNOGRAFIA
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PORNOGRAFIA — KOKAINA NA KLIKNIECIE

Pierwsze zetkniecie z pornografig internetowg
najczesciej nastepuje przypadkiem, jednak
dzieci bardzo szybko mogg wpas¢ w sidfa
uzaleznienia. Stoi za tym niezwykle fatwy dostep
do tego typu tresci — wystarczy jedno klikniecie,
by za darmo i 24 godziny na dobe madc ogladaé
szkodliwe tresci. Tymczasem kontakt z
pornografig czyni spustoszenie w mozgu
dziecka, uszkadzajgc go na  poziomie 19 L5
organicznym. Dotyczy to zwfaszcza kory \';%f > £
przedczotowej odpowiedzialnej zZa ~

samoregulacje i samokontrole.

Pornografia dziala na mozg
w ten sam sposOb co narkotyki i jest
tak samo destrukcyjna.




Rodzicu! Nie
lekcewaz
problemu.

REAGUIJ!

Poznaj zasade
trzech
sekund.

PORNOGRAFIA!
CO MOZESZ ZROBIC?

1. Nie krzycz, nie karz i nie wywotuj poczucia winy, jesli
twoje dziecko zetkneto sie z pornografig. Pamietaj, ze
twoje dziecko bardzo cie teraz potrzebuje i wiele zalezy od
twojej reakcji.

2. Wyznacz o 6InodosteBne miejsce korzystania z
komputera lub laptopa, by dziecko miato swiadomos¢, ze
w kazdej chwili mozna zobaczy¢, co robi. Dzieci, ktore
majg w swoim pokoju komputer , majg gorsze wyniki w
nauce.

3. Naucz dziecko, co powinno zrobi¢, gdy trafi w sieci na
zte tresci- pornografig lub przemoc. Najprostszy, a zarazem
uniwersalny sposoéb, to tzw. zasada trzech sekund.

Nazwa wzieta sig z tego, ze mamy 3 sekundy , by zareagowac
racjonalnie, zanim emocje wezma gore.



8. POGRATULUJ SOBIS

Zauwaz swoj sukces

gratuluj, ze ci sie udato.
Powiedz:

czytem to przypadkiem
odwrocitem wzrok!”

TANMPCAMSMiLiaL »S

POWYZEJ ZASADA TRZECH SEKUND

Powiedz dziecku: ,To wazne! Zareagowates dojrzale, nie poddajac sie
impulsowi”.



IS 0 czyms zupetnie innym
odwroci uwage od tego, o
gRdwroci uwage od tego, co

g albo tata. To pomoze ci

2 DZIECKIEM ROZMOWE
GO WIEKU DOWIESZ SIE

COM/10SPOSOBOW
Naucz dziecko, jak ma sie zachowag, jesli zetknie sie
tresciami pornograficznymi.




NIEBEZPIECZNY SWIAT GIER

Wciggajace, niezwykle sugestywne gry komputerowe mogg byc¢ kolejnym zagrozeniem dla naszych
dzieci. Cho¢ istnieje duzo rodzajow gier, wiele z tych najpopularniejszych ma cechy uzalezniajace:

e Brak okreslonej fabuty. Gra nie ma zakonczenia, opiera sie na wcigz powtarzanej rywalizacji lub
pokonywaniu wtasnych rekordow. Wcigz dodawane s3 nowe wyzwania lub poziomy gry.

e Cho¢ na sukces w grze trzeba pracowad, nagrody pojawiajg sie po czesci losowo. Ta niepewnos¢
nagrody dziata podobnie jak w hazardzie, wywotujgc uzalezniajgcy dreszczyk emaoc;ji.

e Poczatkujgcy gracz tatwo odnosi sukces, potem pojawiajg sie spore trudnosci. Trzeba poswiecic grze
coraz wiecej czasu lub wykupi¢ dodatkowe utatwienia. Gdy ktos zainwestowat w gre duzo czasu i
pieniedzy, trudno mu jg porzuci¢ nawet, gdy zaczyna go nuzyc.

Badania naukowe pokazujg, ze wielogodzinne granie w gry elektroniczne, szczegdlnie gdy jest to
potgczone z niedoborami snu, powoduje wzrost poziomu agresji u gracza i to niezaleznie od tresci gier.
W wielu grach nie brakuje rowniez elementdéw erotycznych czy nawet pornograficznych jako
nagrody. Tego typu tresci seksualizujg dzieci i mtodziez.



Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w
maju 2018 roku wpisata uzaleznienie od
gier do klasyfikacji zaburzen psychicznych.

Uzaleznienie to porownuje sie z chorobg
alkoholowg czy narkomania

W procesie uzalezniania sie od gier kluczowa role odgrywa
tzw. mechanizm dopaminowy. Gdy pokonujemy zagrozenie,
w mozgu wydziela sie dopamina, ktora odpowiada za dwie
rzeczy. nagradza za przetrwanie i wysyta komunikat: ,To byto
dobre — powtorz to nastepnym razem?”.

NASZ MOZG DZIALA DOSC PRYMITYWNIE

FIKCY J&YN(I;ﬂROZROZNIA BODZCOWREALRYCH OD trudnosci ze snem i koncentracja, a takze

zapamietywaniem czy opanowywaniem emaocji.

Dodatkowo uszkodzenia mézgu prowadzg do

W grach nastolatek zwycieza przeciwnikow, zdobywa wirtualne nagrody.. Ma nienaturalnie duzo okazji do pozornych
sukceséw. A to z kolei zapewnia poczucie btogosci. Jednak w pewnym momencie gry przestaja cieszyé¢, a
rownoczesnie dziecko caly czas odczuwa przymus grania. Zalanie mézgu nienaturalnie wysokim poziomem dopaminy
powoduje, ze organizm zaczyna sie przed tym bronic. Likwiduje czes¢ receptorow dopaminy. Skutek? To, co na poczatku

przynosito rados¢, juz jej nie daje. Tak jak u narkomana po pewnym czasie jedna dawka juz nie wystarcza.
Potrzebne sg silniejsze dawki — wiecej i wiecej.



CZY MOJE DZIECKO GRA ZA DUZO?

HISTORIA!
PIOTR Spedza na graniu cate dnie i noce

Dzi$ wszyscy korzystajg z Internetu, dlatego rodzicow 11-letniego Piotra wcale nie dziwito, ze ich
syn marzyt o komputerze, na ktérym maogtby grac¢ w gry. Chtopiec zbierat grosz do grosza, az
uzbierat. Rodzice byli dumni, ze chtopiec tak wytrwale dazyt do celu. Dzi$ trudno im wychwyci¢
moment, w ktdrym swiat gier pochtonat go catkowicie. Obecnie Piotr ma 17 lat — wyraznie
opuscit sie w nauce, zaczagt wagarowac, nie wychodzi z pokoju, cate dnie i noce spedza przed
monitorem. Gdy rodzice prébujg ograniczac czas gry, reaguje agresjg. Ostatnio nawet rzucit w
kierunku ojca krzestem. Gdy tylko rodzice zamykajg za sobg drzwi, od razu dopada do ekranu i gra,

ra, gra... .
gra, 8 Zrédto: Warsztaty dla rodzicow, Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii

Jezeli dziecko od najmlodszych lat ma dostep do gier,

fatwo sie uzaleinl.



Symptomy, ktore powinny
wzbudzi¢ w rodzicach czujnos¢

Fizyczne
Dziecko:
/ | X odczuwa bol palcow, nadgarstka, kregoshupa itp.
J | X  maprzekrwione oczy
7 | x  mazauwazalne problemy z higiena Psychologiczne
y . ma wahania apetyty Dziecko:
Spoleczne J | X mawahania nastroj
Dziecko: - _ Y maunapady zlosc, czuje niepokoy, gdy nie ma dostepu do pry/Internetu tract
/| X izoluje si¢ od znajomych — kontrole nad czasem grania
J X nie okazuje zainteresowania nicZym poza grami J | X , j - L , . L
— wpada w konflikty z rowiesnikami lub dorostymi fie ma innych zainteresowan/tract Zainferesowanie rzeczami § CZynnosciam,
/| X nponavezycielami | o | X Ktbre wezesnie) wzbudzaly radost (mechanizm dopaminowy)
7 X stracito 1stotna relacje, np. najlepszego przyvjaciela )




JAK POMOC DZIECKU, KTORE GRA ZA
DUZO?

«»Ustal limity grania zgodne z przywotanymi juz w tej broszurze wytycznymi i ich przestrzegaj.

*»*Spokojnie wyjasnij dziecku, z czego wynikajg twoje decyzje, a w miare jego rozwoju ttumacz
mechanizmy i procesy zachodzgce w mozgu.

“»Zapewnij dziecku aktywno$¢ naturalnie podnoszaca produkcje dopaminy, np.: uprawianie sportu,
rywalizacja, podrdze, pochwaty, poznawanie nowych smakow itp.

“*Upewnij sie, czy dana gra nie zawiera niewtasciwych tresci, takich jak seksualizacja, przemoc,
okultyzm itp.

**Nie nagradzaj za np. dobre wyniki w nauce dodatkowym czasem ze smartfonem czy Internetem, by
nie zaprzepascic¢ pracy wiozonej w uwolnienie sie od ztych nawykow.

“»Sprawdz oznaczenia PEGI, czyli Ogdélnoeuropejskiego Systemu Klasyfikacji Gier obowigzujgcego w
wiekszosci krajow, w tym w Polsce. Traktuj je jednak tylko jako wskazéwke, gdyz klasyfikacja bywa btedna.



JAK PRZEPROWADZIC CYFROWY DETOKS?

Kroki, ktore nalezy podja¢, gdy dziecko wpadnie w sidta natogu

1. Zaplanuj cyfrowy detoks trwajgcy minimum 4 tygodnie.

2. Nie rédb niczego gwattownie — nie zabieraj sprzetu, nie kasuj kont,
nie odfaczaj Internetu. Daj dziecku czas m.in. na powiadomienie
znajomych z sieci o swojej nieobecnosci.

3. Wyttumacz dziecku, dlaczego musisz zastosowac radykalne $rodl
Powinno ono wiedzie¢, ze robisz to z mitosci, a cyberswiat zostaje m
odebrany do czasu, az nauczy sie porusza¢ w nim w zdrowy sposob.

4. Wypetnij pustke, ktéra zrodzita sie w zyciu dziecka podczas
detoksu. Zaproponuj np. nowy sport, nauke gry na instrumencie,
harcerstwo, wolontariat.

5. Zadbaj o rozwdj duchowy dziecka — udowodniono, ze regularne
praktyki religijne i pogtebianie duchowosci sg jednym z pieciu
najwazniejszych czynnikdw chronigcych dzieci i mtodziez przed
podejmowaniem ryzykownych zachowan.




DLACZEGO RODZICOM TAK TRUDNO
ZDOBYC SIE NA STANOWCZE KROKI?

Niestety ekrany staty sie swoistg elektroniczng nianka. Rozbrykane dzieci stajg sie spokojne i w
pozornym skupieniu wpatrujg w smartfon czy laptop. Nie jest to jednak prawdziwe skupienie, a
sztuczne przycigganie uwagi przez migajgce sceny. Mimo to perspektywa kilku godzin spokoju
moze by¢ dla rodzica, zmeczonego codziennym stresem i obowigzkami, bardzo kuszaca, a
elektroniczna niania staje sie nieodtacznga czescig zycia. Tworzy sie z tego btedne koto. Proby
odebrania dziecku smartfona, czy wprowadzenia stanowczych ograniczen spotykajg sie z oporem,
tzami czy nawet rozpacza lub agresjg. Dziecko uspokaja sie dopiero odzyskawszy elektroniczny
narkotyk.

Musimy jednak pamieta¢, ze to droga donikad. Spokdj zwigzany z daniem dziecku smartfona, jest
tylez chwilowy, co pozorny, a problemy wynikajgce z zaniedbania relacji z dzieckiem w niedtugim
czasie wrocg ze zdwojona sitg.



HISTORIA!

Rodzice Kacpra kapitulujg, nie chcac awantur

Chtopiec uwielbia gra¢ w gry. Cho¢ mama widzi
problem w wielogodzinnym przesiadywaniu
przed ekranem, pozwala na to, by miec¢ chwile
spokoju i uciec od awantur. W kilku
przypadkach, gdy wytrzymata presje syna,
zaczat on naciska¢ na tate. Ojciec oddawat
synowi smartfon, z komentarzem typu:
,Niech sie dziecko bawi”. Rezultat? Syn
spedza na graniu coraz wiecej czasu, a mama
sie poddata. Dzis wtasciwie kazda proba
ograniczenia czasu ekranowego konczy sie
wybuchem zfosci syna i irytacjg meza.

(Zrédto: Warsztaty dla rodzicow, Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



JAK UCIEC Z PUtAPKI ELEKTRONICZNEJ NIANI?

“*Badzcie zgodni, co do ograniczania dostepu do  “*Zadbaijcie jako rodzice o adekwatny, zdrowy

elektroniki dzieciom. Jeden rodzic nie moze wypoczynek dla samych siebie. Nie modelujcie
podwazac staran drugiego w tym zakresie. odpoczywania przez przyklejenie do ekranu.
“*Namowrcie inne osoby z otoczenia dziecka do  <*Jezeli proby wprowadzania ograniczen
ograniczania dostepu do elektroniki. Mozecie powodujg opor i zto$¢ — rozwazcie
wprowadzic¢ zasade, ze gdy sie razem bawig, przeprowadzenie dziecku cyfrowego detoksu.

smartfony sg odtozone. To ciekawe
doswiadczenie, gdy dzieci odkrywajﬁ na Nowo,

jak to]jest by¢ dzieckiem, a nie przyklejonym do

smartfona zombie.
2 Miejcie w domu wiele ,,zamiennikéw” dla wJesli dziecko wpada w histerie z powodu technologii,
Rl fg?(gtrfig A ;?' pfgztez:az Rzzok“\(’)%kﬁl?az ki, komiksy, moesz by¢ pewien, ze bedzie to robilo czgsciej. Bad pewien, ze
’ ) bedzie to robilo czesciej. Badz jednak silny | badz rodzicem. To Ty
“*Znajdzcie taki rodzaj rozrywki lub odpoczynku, kontrolujesz wtyczke”

w ktorym mozecie brac udziat caty rodzing
przynajmniej raz w tygodniu.

DR NICHOLAS KARDARAS



MUSISZ DAC COS W ZAMIAN

»Jesli prosisz dziecko, zeby przestalo gra¢ w gry, w nastepstwie czego
dziecko tylko siedzi w domu I nic nie robi, bedzie to trudna sprawa.

Jednak jesli potrafisz stworzy¢ alternatywe, ktora bedzie do niego
przemawiac — to jest kluczowe.”

TIM DRAKE

Zachec¢ dziecko, by zamiast ekranu wybrato inny rodzaj
spedzania czasu.
Namow je do:

 aktywnosci sportowej

* zapisania sie do harcerstwa

* zaangazowania sie w wolontariat
» odnalezienia i rozwijania hobby.



/aproponuj
dziecku

Budowanie szatasu,
ognisko, kajaki,

wycieczki piesze i
rowerowe po
terenach zielonych,
uprawianie roslin,
ogrodnictwo,
obserwacje ptakow,
fotografowanie
przyrody, pomoc na

V4

podworku, itp.

PRZYRODA- REMEDIUM NA ZATRUCIE
EKRANAMI

Hortiterapia- czyli terapeutyczny
kontakt z natura.

Szereg badan udowadnia, ze dzieki zajeciom
na Swiezym powietrzu, wsrod zieleni, o
wiele tatwiej jest doprowadzic do
rownowagi zarowno rozregulowany system
hormonalny, jak i uktad nerwowy.

Programy terapeutyczne oparte na
kontakcie z przyrodg okazujg sie by¢
bardziej skuteczne niz tradycyjne.
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WIEZ Z RODZICAMI — PODSTAWOWE
NARZEDZIE ZAPOBIEGANIA PROBLEMOM

RODZICE WIARA DOBRA

JAKO | PRAKTYKI ATMOSFERA
PRZEWODNICY RELIGIJNE W KLASIE

zrédto: Praca zbiorowa pod red. MNIEJ ZACHOWAN RYZYKOWNYCH

dr Szymona Grzelaka . Vademecum r
skutecznej profilaktyki problemow U DEIEI:I I H.ﬁETﬂ LATH.DW

miodziezy”, Osrodek Rozwoju
Edukacji, Warszawa 2015.




Pytanie brzmi —jak to robic?

1. Nie boj sie by¢ przewodnikiem dla swojego

dziecka. Jestes doros’fK, masz wieksze doswiad-

czenie zyciowe, masz kompetencje. Mozesz by¢

zarowno wzorcem dobrych zachowan, jak i

f’ir()diﬁm cennych porad i wskazowek dla swojego
ziecka.

2. Pamietaj, ze dzieci oczekuja od rodzicow
wsparcia oraz bycia autorytetem. Potwierdzajg to
badania naukowe. Dzieki rodzicowi - przewodnikowi
wskazujgcemu droge i wyznaczajagcemu granice
miedzy dobrem a ztem dzieci czuja sie bezpiecznie.
Nie muszg uczy¢ sie na wtasnych btedach.

3. Rodzic nie musi wybiera¢ miedzy kochaniem
dziecka a byciem dla niego autorytetem. Mitosc i
autorytet to nie dwie skrajnosci, ale dwa rézne A=
wymiary. §:j s




Co mowi aktualne prawo na temat wnoszenia i
korzystania w szkole z telefondw kom. i innych urzadzen
elektronicznych?

USTAWA z dnia 14 grudnia 2016 r.

Prawo osSwiatowe

Art. 99. Obowiazki ucznia okresla sie w statucie szkoty z uwzglednieniem obowigzkéw w zakresie:
1) wtasciwego zachowania podczas zaje¢ edukacyjnych;

2) usprawiedliwiania, w okreslonym terminie i formie, nieobecnosci na zajeciach edukacyjnych, w tym formy usprawiedliwiania
nieobecnosci przez osoby petnoletnie;

3) przestrzegania zasad ubierania sie uczniéw na terenie szkoty lub noszenia na terenie szkoty jednolitego stroju - w przypadku, o ktérym
mowa w art. 100;

4) przestrzegania warunkéw wnoszenia i korzystania z telefonow komadrkowych i innych
urzqdzen elektronicznych na terenie szkoty;

5) wiasciwego zachowania wobec nauczycieli i innych pracownikow szkoty oraz pozostatych uczniow



Jakie sg uregulowania statutowe?

Statut Publicznej Szkoty Podstawowej im. Bolestawa Chrobrego w Zarebach
§ 105

1. Uczen nie moze korzystac z telefonu komorkowego, tabletu badz innego urzadzenia
elektronicznego w czasie obowigzkowych zajec¢ edukacyjnych, zaje¢ opiekunczych, zajec
dodatkowych, a takze podczas przerw miedzylekcyjnych, w tym w trakcie oczekiwania na
lekcje lub inne zajecia odbywajgce sie na terenie szkoty. Urzadzenia winny by¢ wytgczone.

2. Dopuszcza sie mozliwos¢ korzystania z urzagdzen, o ktérych mowa w ust. 1, w trakcie lekgji
badz innych zajec¢ edukacyjnych, kazdorazowo za zgodg nauczyciela, jesli ma to stuzyc realizacji
programu nauczania lub innym zadaniom zleconym przez nauczyciela.

3. Dopuszcza sie mozliwos¢ korzystania z telefonu komdrkowego w trakcie przerw
miedzylekcyjnych lub w czasie oczekiwania na zajecia, kazdorazowo za zgodg nauczyciela,
tylko i wytacznie w celu kontaktu z rodzicami.

4. Zakazane jest wykonywanie zdjeé, nagrywanie bez wiedzy i zgody nauczyciela oraz
publikowanie ich w Internecie.



Jakie sg uregulowania statutowe?

Statut Publicznej Szkoty Podstawowej im. Bolestawa Chrobrego w Zarebach

§ 105
5. Na terenie szkoty nie mozna tadowac urzadzen elektronicznych.

6. Korzystanie z urzadzen elektronicznych za zgodg nauczyciela odbywa sie na
odpowiedzialnosc ucznia, a szkota nie odﬁowm'da za zagubione, skradzione badz zniszczone (w
tym przez innych ucznidéw) urzadzenia elektroniczne przyniesione do szkoty przez ucznia.

7. Po stwierdzeniu naruszenia zasad okreslonych w ust. 1-6, uczen w obecnosci nauczyciela
wytqcza urzadzenie, a nauczyciel deponuje je w sekretariacie szkoty. Uczen moze je odebrac
przed wyjsciem ze szkoty do domu, rownoczesnie uczen otrzymuje uwage z zachowania.

8. Odebrany sprzet elektroniczny zostaje opisany w nastepujgcy sposob: imie i nazwisko
ucznia, rodzaj i nazwa urzadzenia, data i godzina zdeponowania, imig i nazwisko nauczyciela,
podpis nauczyciela. Odebranie sprzetu uczen potwierdza poprzez ztozenie podpisu.

9. W przypadku wielokrotnego (wigcej niz 3 razy) ztamania przez ucznia zasad okreslonych w
ust. 1-4, sprzet elektroniczny zdeponowany w sekretariacie szkoty moze odebrac tylko rodzic
ucznia. Fakt ten potwierdza poprzez ztozenie podpisu.



CO WARTO CZYTAC?

dzi = Rodzice.co - portal wspierajacy rodzicow w odkrywaniu cyberswiata. Daje profesjonalna

roazice.co wiedze, by rodzice mogli zrozumiec, co dzieje sie w sercu, umyslei... komputerze dziecka.

pytam.edu.pl - portal adresowany do nastolatkéw, ktéry powstat w odpowiedzi naich

PYTAM.EDU.PL trudne pytania. Zawiera m.in bogaty zbior materiatow dotyczacych efektywnej nauki, walki

B Tvico PRawDS 1EST CIEKAWA 7e stresem, hudowania przyjazni, radzenia sohie 7 trudnymi emaocjami, unikania uzaleznien.

o¢  FUNDACA Edukacja-zdrowotna.pl - strona Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii. Zawiera

:.;E' EE;;‘};HEJ materiaty z konferencji ,,Porno - kokaina na klikniecie”, a takze materiaty dydaktyczne i opis

FEZiP | PSYCHOTERARI szeregu warsztatow dla mtodziezy, nauczycieli i rodzicow.

POLSKIE @ PolskieForumRodzicow.pl - portal dla rodzicow, tworzony przez rodzicéw - naukow-

FORUM

cow, ekspertow i dziennikarzy. Miejsce pozyskiwania informacji, wymiany doswiadczen,
rodzicielskich dyskusji, a szczegolnie wspolnego dziatania, ktorego celem jest rzeczywiste
dobro dzieci.

RODZICOW






