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Skroty terminow jakie znajdziecie
w prezentacji

TC — techonologie cyfrowe [
CZ — cyberzaburzenia

MCZ - mechanizmy
cyberzaburzen

OUN - oérodkowy uktad

NErWowy
NDZ - naojwazniejsze
Zzadania dnia
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Czas koronowirusa zwieksza czas aktywnosci dzieci w sieci.

Po pierwsze jest to ich podstawowy srodek kontaktu z rowiesnikami
| po drugie, sieC jest od 25 marca br. przestrzenig edukacyjng. Ta
syfuacja nasila ryzyko ,,wchtoniecia w siec”, co jest okreslane jako
cyberzaburzenia. Dochodzi do tego wielogodzinne oglgdanie
atrakcyjnych filmoéw. Poniewaz mtode mozgi (osrodkowe uktady
nerwowe) bardzo szybko ,,nawigzujg wiez"” z cybertechnologiami,
skutkuje to silnym pobudzaniem neuroprzekaznikdw. Na skutek
wydzielania duzej ilosci serotoniny i dopaminy ich OUN szybko uczg
sie  funkcjonowania w nowych warunkach biochemicznych.
Poniewaz mozgi ,,lubig” byc¢ tak ,,wzmacniane” mamy do czynienia z
ich ,,buntem” w przypadku ograniczenia kontaktu ze smartfonem, TV,
X-boxem, komputerem itp. Ta sytuacja wymaga stosowania
zdecydowanych zabiegow profilaktycznych, modelowania relacii
dziecko - TC oraz wiedzy o mechanizmach cyberzaburzen.
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Od 6 lat pracujemy
Z nastolatkami

Z cyberzaburzeniami,
zatem to co
przeczytacie,

nie jest teoriq,

lecz doswiadczeniem
Z praktyki zawodowe,.

Pozd‘rqwm my serdeczme
bgdzcie dobrej mysli
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Naduzywanie TC, to silne pobudzenie
mozgu - obcigzenie utrudniajgce petne
spectrum pracy

° LN ) 7
Inne poziomy reakcji mozgu
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Silne pobudzenie mozgu — obciazenie

utrudniajgce petne specirum pracy

/decydowanie

silniejsze U

dzieci dorosli
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Pobudzanie neuroprzekaznikéw przez TC

Uruchomienieuktadu P o0 d ni e ¢c e n i e
przyjemnosci i nagrody

Nastroj Endorfiny
Dopamina

~
B &,

Serotonina (szczescie)
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Popatirz 20 sekund i zapamietaqj ten obraz

Centrum Profilaktyki Spotecznej w Milandwku Fundacja Bonum Humanum



Kiedy
zamkniemy oczy
po 15-20
sekundowym
paAfrzeniu na ten
obraz (podobne
obrazy)
potrafimy
odtworzyC wiele
jego elementow
| kolory.
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Popatirz 60 sekund i zapamietqj ten obraz
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Kiedy zamkniemy oczy
nawet po 1 minutowym
patrzeniu na ten obraz
(podobne obrazy) nie
pofrafimy odtworzyc
wielu jego elementow i
kolorow.

Jest ich za duzo, nasz
Mozg nie jest w stanie
»pouktadac” nowej
wiedzy — to cecha
obrazu w wielu

przekazach cyfrowych.
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Podwojny mechanizm CZ

Poziom pierwszy: bardzo silne
pObUdzenie OU N — stgd silne emocje przy

ograniczonych zdolnosciach OUN (pobudzenie)

Poziom drugi: duzo szczescia
i nagrody — mozg to lubi (,,Zaraz”)

Centrum Profilaktyki Spoteczne] w Milandwku  Fundacja Bonum Humanum



Dlaczego cyberzaburzenie
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Co wiemy, co zweryfikowano

Alkoholik: Ni@ moze

wrocic do alkoholu,
A hazardzista do hazardu
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Co wiemy, co zweryfikowano

Alkoholik: nie moze wroéci¢ do alkoholu, hazardzista do hazardu

KLUCZOWA ROZNICA

Cyberzaburzony: moze
wrocic do konsoli, gier,
smarifona (modelowanie)
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5 uwarunkowan - predykatory (czyteine) QC“’7

1.0gladanie TV w wieku
hiemowlecym i dzieciecym
przyspiesza CZ

2. Kupowanie TC bez zabezpieczen
przyspiesza CZ

3. Modelowanie dostepu dziecka
do TC i filiry rodzicielskie
Znaczgco ograniczajq ryzyko CZ
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5 uwarunkowan (czyteine) %

zwieksza ryzyko CZ

5. Niska odpornosc
psychofizyczna zwieksza
ryzyko TC - czesta
aktywnosc fizyczna
zmniejsza takie ryzyko
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Optymalny kontakt dziecko — TC (czytelne) N

1.
. 0-3 lata - minimalizacja (,,0”) cyberzabawek
. Do 12-13. roku zycia do godz. 21.00 koniec

Do konca 3 roku zycia - bez TV

funkcjonowania dziecka przed TC i TV

. Nie uzywamy dwoéch TC rownoczesnie
. 5-12 lat - 1h dziennie z TC (co drugi dzien)
. 13-15 lat - do 2h dziennie z TC (maks. 6 dniw

tygodniv)

. Wieczor-noc - bezTC

Instalujemy filtry rodzicielskie

. Jednego dnia nie wiecej jak 2 filmy po

potudniv i wieczorem
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W diagnozie widzimy

trzy poziomy cyberzaburzen
(sa wyrazne, ale piynne)

I pOZiom ma cztery wiodgce cechy

a Dziecko-nastolatek ma nieustannie przy sobie smartfon, nhawet
przy toalecie

d Kiedy pojawi sie sygnat z sieci dziecko chce na niego
natychmiast odpowiedziec, nie zastanawia sie nad odpowiedziqg,
nie odktada jej na pozniejszy czas

d Na naszg prosbe ,,Kasiu kolacja, obiad, sniadanie...” styszymy

.Zaraz". Powtorne przywotanie dziecka konczy sie czesto stowami
,Juzide”, | tak na okrggto...

d Korzystanie z urzgdzen konczy sie czesto po godzinie 21.00.
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W diagnozie widzimy

trzy poziomy cyberzaburzen
(sa wyrazne ale ptynne)

| poziom ma pieé¢ wiodgcych cech
a Utrata kontroli czasu uzywania TC, z widocznym ich wydtuzaniem

d Spozywanie samotnie positkow w pokoju z rwnoczesnym
korzystaniem z TC

d Widoczne zaniedbania higieny osobiste]

d Ciggte tamanie zasad czasu pracy w sieci, szczegodlnie w
godzinach wieczorno-nocnych

Q Przypadki opuszczania lekcji i catych dni w edukaciji szkolnhej |
poswiecanie ich na granie lub inng aktywnosc¢ sieciowqg
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W diagnozie widzimy

trzy poziomy cyberzaburzen
(sa wyrazne ale ptynne)

"I pOZiom ma dziewieé wiodgcych cech

QA Traktowanie czynnosci w sieci — niezaleznie od ich typu — jako podstawowq forme
aktywnosci

0 Odmowy udziatu w nauce, opuszczanie lekcji, wrecz catych dnii tygodni w szkole

A Impulsywne i agresywne odnoszenie sie do jakiejkolwiek formy ograniczenia aktywnosci
cyfrowe]

A Wyrazne zaniedbania w odzywianiu sie i higienie osobistej

d Pojawienie sie krotkowzrocznosci i zespot suchego oka

A Trudnosci z zasypianiem i bezsennosc, zaburzony rytm dobowy

A Straszenie samookaleczeniem lub probami samobodjstwa w przypadku braku dostepu do
urzgdzen i sieci

ad Symptomy odstawienia — drzenie palcow i rgk, pisanie na wyimaginowanej klawiaturze
dTrudnosci w komunikacji interpersonalnej (np. nie odpowiadanie na pytania).
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Szersze informacje o przebiegu cyberzaburzen oraz
wskazéwki dla nauczycieli i rodzicéow w opracowaniu

Cyberzaburzenia

Zjawisko I jego diagnoza

Zamow przez www.cps.edu.pl lub
bonumhumanum.pl
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Diagnoza - metoda 10 krokow
METODA 10 KROKOW PRZY CYBERZABURZENIACH I lub Il STOPNIA

Dokonujemy poziomu oceny zagrozenia, nhadajgc mu charakter czytelnie opisanych
zachowan problemowych. Ustalaomy (rodzice) strategie postepowania, ktorego podstawg
jest wspolne zdanie rodzicow. Jesli to mozliwe do udziatu w programie zmiany zapraszamy
starsze rodzenstwo dziecka.

W przypadku trudnos¢ z dokonaniem wyboru metody i zasad postepowania
zwracamy sie do specjalisty terapii uzaleznien lub psychologa.
polnego stanowiska rodzicow radykalnie zmniejsza skutecznos¢ postepowania.

/wracamy uwage dziecku, ze jego korzystanie z cybertechnologii jest niewtasciwe —
doktadnie wskazujemy na te nieprawidtowosci. Okreslamy nasze stanowisko, ktdére powinno
zawierac zasady jakie muszg byc w relacjach z TC przestrzegane. Nie nalezy oczekiwac od dziecka

natychmiastowej odpowiedzi, mowimy: ,Zastandw sie nad tym co ustyszates/as i jutro o tym
porozmawiamy”.

Ten krok musi by¢ obwarowany jasnym komunikatem: ,,Jesli nie podejmiesz z nami rozmowy

wszystkie urzgdzenia cyfrowe zostang wytgczone'.
Prowadzenie diugiej rozmowy jest naszym zdaniem niecelowe, gdyz w trakcie korzystania z TC dziecko moze mie¢ wysoki poziom
emocji. Danie mu czasu na przemyslenie przyniesie nam wazng informacje o jego sktonnosci do porozumienia i kompromisu, ale takze

zZrozumienia swojego zachowania.
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Dziecko powinno jako pierwsze przedstawiC swoje stanowisko. Bedziemy wiedzieli dlaczego TC sg dal niego wazne. W
rozmowie nalezy uzyskac¢ od dziecka informacje ile razy dziennie jest w sieci, ile tgcznie zajmuje mu czas z/przed TC. Istotne jest takze
to, aby ustali¢, jakie czynnosci zyciowe wykonuje czesto lub zawsze majgc ze sobg smartfon, tablet, laptop itp. Szukamy odpowiedzi
na pytanie jak czesto i ile korzysta rownoczesnie z dwoch lub wiecej TC np. oglgdanie TV i przeglgdanie www na smartfonie,
wysytanie sms, czatowanie.

Dziecko powinno ofrzymac wyjasnienie, ktére z tych relacjii czynnosci sqg zaktdcajgce dla jego mdzgu oraz relacji spotecznych.

Punkt wyjscia jest tym mocniejszy im wiecej wainych informacji poda samo dziecko - oznacza to, ze jest sSwiadome multifunkcyjnosci lub zaburzonego charakteru
zachowania.

Proponujemy dziecku kontrakt dotyczqcy zasad korzystania z TC. Powinien on zawsze zawiera¢ nastepujgce zasady:

1. Korzystanie z technologii cyfrowych konczy sie do godziny 21.00

Jeden dzien w tygodniu dziecko nie korzysta z technologii cyfrowych — wybdr dnia powinien by¢ dokonany przez dziecko. Punkty

1-2 majg charakter warunkowy — brak zgody oznacza wytgczenie udostepnianych dziecku technologii cyfrowych

W trakcie odrabiania lekcji nie korzystamy z TC, chyba ze jest to zwigzane z korzystaniem aplikacji edukacyjnych

O godzinie 21.00 telefon jest pozostawiany w miegjscu okreslonym przez rodzicow

Positki i czynnosci zwigzane z toaletg realizowane sqg bez smartfondw

Nie korzystamy z dwdch technologii (narzedzi) cyfrowych jednoczesnie

Po powrocie ze szkoty, positku i odpoczynku, dziecko w pierwszej kolejnosci odrabia lekcje — rozrywkowe wykorzystanie TC jest

mozliwe po zakonczeniu zadan edukacyjnych

8. Do wieku 10 lat ustalamy maksymalny czas pracy z TC (wszystkich tgcznie) w ciggu doby na 60 minut, w wieku 11-15 lat na 120
minut

9. Do ukonczenia 10-11 lat dziecko nie zabiera ze sobg smartfona do szkoty

N

R

Dziecko jest zobowigzane do zaakceptowania i podpisania kontraktu.

Po wdrozeniu punktu 4 instaluilemy na komputerze i smartfonie dziecka program konftroli rodzicielskie]. Jako zasade
wspomagajgcqg dziecko, poszukujemy atrakcyjnych dla niego form aktywizacji psychoruchowej, nie zwigzanych z technologiami
cyfrowymi. Od momentu podpisania kontraktu z poziomu naszego telefonu (aplikacji) regulujemy dostep do sieci w godzinach
wieczorno-nocnych.

Najczesciej jest tak, ze przez pierwsze dni dziecko akceptuje reguly, a nastepnie poszukuje sposobow na poszerzanie granic aktywnosci sieciowej” ,Mamo, czy moge



Jako metode rownolegta stosujemy rozne sposoby aktywizacii dziecka w takim ujeciu, aby uczestniczyt w nich ktos z rodzicow
lub rodzenstwa. Metoda ma przywracac zakres i gtebokosc relacji spotecznych twarzg w twarz.

7 Dzien bez smartfona i innych TC wymaga odpowiedniego ograniczenia uzywania ich przez innych cztonkdw rodziny oraz
stosowania podobnych wymagan wobec wszystkich dzieci. Eliminowaniu przejaowdw cyberzaburzenia sprzyjajg wspdlne dla catej
rodziny przedsiewziecia — wspolne kolacje, wspdlne wyjscia, poszukiwanie alternatywnych (rodzinnych) metod rozrywki np. gry
planszowe, wspdlne wyjscia, angazowanie dziecka do dokonywania zakupdow (ale idzie bez smartfona)
Stosowanie dwoch réinych standardow dla dzieci w rodzinie rozbija plan naprawczy. Podobnie gdy naduzywanie dotyczy rodzicow.
Po dwodch tygodniach dokonujemy oceny kontraktu — dziecko musi dostac jasng ocene zawierajgcq elementy wzmocnienia.
Jednoczes$nie poszukujemy nowych mozliwosci aktywnego udziatu dziecka w sieci np. gier edukacyjnych, wtasne blogi lub strony
www. Warto zlecac¢ dziecku do wykonania zadania zwigzane z przeszukiwaniem sieci np. zwigzanych z planami zakupu jakis
urzgdzen domowych. Nawet drobne zlecenia (,,Kasiu poszukaj mi w sieci jakiej$ fajnej apaszki, jak bedziesz co§ miata zawotaj mnie”;
»~Tomku musimy kupi¢ opony zimowe, poszukdj czegos na oto.moto i porédwnaj ceny i oceny”; ,,Krzysiu chcemy w marcu pojechac
na weekend do Krakowa, popatrz za jakim$ fajnym apartamentem”. Elementem krokéw 7-8 moze by< wskazywanie dziecku na

ciekawe tresci w Internecie.
Na tym etapie ogromne znaczenie majg wzmocnienia pozytywne, ktére zwrécq uwage dziecka na partnerskie traktowanie go w aktywnosci sieciowej. Pozytywny przebieg kontraktu nie
moze oznaczaé rozwiqzan sprzed jego rozpoczecia. Pierwszy etap ma na celu zmotywowanie dziecka do aktywnosci poza sieciowych oraz wdrozenie go w nowq sytuacije.

W przypadku frudnosci kompetencyjnych rodzicéw lub narastaniu oporu dziecka zwracamy sie o pomoc do specjalisty — na
tym etapie sugerujemy kontakt z poradnig psychologiczno-pedagogiczng lub ekspertem cyberzaburzen. W okresie zachowan
oporowych unika¢ nalezy jakichkolwiek emocjonalnych dyskusji” ,,Kasiu bedzie doktadnie tak, jak powiedzieliimy — tamigc zasady

ograniczysz swoje prawa’.
Jesli dziecko namawia rodzicéw do renegocjacji kontraktu, to moze on nastqpié¢ tylko w przypadku pelnej jego realizacji. Poszerzenia kontraktiu mogq dotyczyé tych zmian, kitére nie
zaburzq: dtugosci snu dziecka, jakosci zadan edukacyjnych, relacji spotecznych z rodzing. Ewentualne poszerzenie czasu ,w sieci” powinno dotyczyé dni wolnych od nauki.

Wielokrotne tamanie ustalonych zasad powinno skutkowac krétkookresowym (3-4 dni) wytgczeniem dostepu do Internetu oraz
zablokowaniem ,zaburzeniowych” aktywnosci z TC. Postepujgce zachowania buntownicze, tamanie regut kontrakiu skutkuje
wytgczeniem dostepu do aktywnosci sieciowej. Jesli po ponownym przywrdceniu dostepu sytuacja sie powtdrzy sugerujemy
diagnoze psycho-pedagogiczna dziecka.
Sugerujemy, aby fizycznie nie zabiera¢ urzgdzen, lecz blokowaé je za pomocgqg aplikacji




Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniu z cyberzaburzen
na poziomie rodziny

Punkt wyjscia -
diagnoza

cnowan Diagnoza zachowan
problemowych - co,
kiedy, jak?

Ustalenie wspdédlnej strategii,
okreslenie terminu i sposobu
rozmowy z dzieckiem.
Jednomysinosc¢ rodzicéw

Precyzyjny kontraki cyfrowy
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniu z cyberzaburzen
na poziomie rodziny

Precyzyjny kontraki
cyfrowy
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Diagnoza zachowan problemowych - co, kiedy, jak?

Ustalenie wspélnej strategii, okreslenie terminu i sposobu
rozmowy z dzieckiem. Jednomysinosé rodzicéw

Zakup programu kontroli
rodzicielskiej, poznanie

zasad jego dziatania

Poszukiwanie ciekawych
sposobdw spedzania czasu
wolnego przez dziecko

Fundacja Bonum Humanum



Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniu z cyberzaburzen

Angazowanie dziecka do
prac domowych - co
najmniej jedne raz

w tygodniu dziecko
samodzielnie robi kolacje
lub sniadanie dla catej
rodziny

Centrum Profilaktyki Spoteczne] w Milandwku

na poziomie rodziny

Precyzyjny
kontrakt cyfrowy

Diagnoza zachowan problemowych - co, kiedy, jak?

Ustalenie wspélnej strategii, okreslenie terminu i sposobu
rozmowy z dzieckiem. Jednomysinosé rodzicéw

Zakup programu kontroli rodzicielskiej, poznanie zasad
jego dziatania

Poszukiwanie ciekawych sposobéw spedzania czasu
wolnego przez dziecko

Lwiekszanie
Zainteresowania
czytaniem

w nieelekironicznych
formach, , podkiadanie”
ciekawych lektur
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniu z cyberzaburzen
na poziomie rodziny

Diagnoza zachowan problemowych - co, kiedy, jak?

Ustalenie wspélnej strategii, okreslenie terminu i sposobu
rozmowy z dzieckiem. Jednomysinosé rodzicéw

A kIIIYWiza Cj q s p o rlllowq _ Zakup programu kontroli rodzicielskiej, poznanie zasad
re kre q CYj n q dZie C kq jego dziatania

Poszukiwanie ciekawych sposobéw spedzania czasu
wolnego przez dziecko

Rozm owy ro dZiC 6w Z dZie C kie m o Iwiekszanie zainteresowania czytaniem w

nieelekironicznych formach, ,podktadanie” ciekawych

cyfrowej aktywnosci cérki/syna - e
b U d OWCI n ie Zq qu n iq Angazowanie dziecka do prac domowych - co

najmniej jedne raz w tygodniu dziecko samodzielnie
robi kolacje lub sniadanie dla catej rodziny

Wykorzystanie cyfrowych Precyzyjny kontrakt
umiejetnosci dziecka w zycivu rodziny cyfrowy
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniu z cyberzaburzen
na poziomie rodziny

Aktywizacja sportowa - rekreacyjna
dziecka

Rozmowy rodzicéw z dzieckiem o cyfrowej
aktywnosci cérki/syna - budowanie
zaufania

Wykorzystanie cyfrowych umiejetnosci
dziecka w zyciu rodziny

Iwiekszanie zainteresowania czytaniem w
nieelekironicznych formach, ,podktadanie”
ciekawych lektur

Angazowanie dziecka do prac domowych
— co najmniej jedne raz w tygodniu dziecko
samodzielnie robi kolacje lub sniadanie dla
catej rodziny

Punkt wyjécia - Diagnoza zachowan problemowych -
diagnoza co, kiedy, jak?
zachowan

problemowych

Ustalenie wspélnej strategii, okreslenie
terminu i sposobu rozmowy z dzieckiem.
Jednomysinosé rodzicéw

Zakup programu kontroli rodzicielskiej,
poznanie zasad jego dziatania

Poszukiwanie ciekawych sposobéw spedzania
czasu wolnego przez dziecko

Wspodlnie spedzany czas w aktywnych
formach - rower, praca w ogrédku, wyjazd
na basen, weekendy poza domem.
Wspolne gry planszowe

Precyzyjny
kontrakt cyfrowy
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniv z cyberzaburzen

na poziomie rodziny

Co mozesz jeszcze zrobic¢?

/najdz dziecku ,,Najwazniejsze zadanie dnia” (NZD) — powinna byc¢ fo

konkretna czynnosc, za ktérg bedzie w petni odpowiedzialne (np. pomoc
mamie, pomoc rodzenstwu, referat na zajecia, szukanie prezentu na urodziny babci, pdjscie z psem
do weterynarza, pomoc w przygotowaniu kolacji etfc.).

« NZD musi byc wyzwaniem dal dziecka (nie moze byc¢ za tatwe)
* Musi mie¢ wysoki priorytet

« W zaleznosci od specyfiki — powinno sie nim zajmowac w kazdej wolnej
sekundzie, w okreslonym czasie

« Powinno sie zamkngc¢ w jednym dniu

« Po wykonaniu zadania dajemy dziecku wzmochienie np. ,,Gratuluje —
witasnie osiggnagtes kolejny sukces!”
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniv z cyberzaburzen

na poziomie rodziny

Co mozesz jeszcze zrobic¢?

Zadan jest duzo? Zrébcie harmonogram. To fundament dobrze
zorganizowanego dnia. Taki model bardzo pomoze dziecku w
przysztosci — bedzie lepiej sobie radzito same.

« Harmonogram umies¢ w widocznym miejscu (zapisanie czegos
ZNACZQCO zwieksza szanse na wykonanie) np. zawies w pokoju,
na lodowce, na lustrze etc.

« W razie koniecznosci — kup kalendarz/organizer, zapetniaj go
zadaniami razem z dzieckiem — lepiej je zapamieta.

* Wyznacz konkretny czas — ta reguta znaczgco zniecheca do
korzystania z tzw. rozpraszaczy (sprawdzanie maili, messengera,
facebooka) jak ,,tykajgcy zegar”!
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniv z cyberzaburzen

na poziomie rodziny

Co mozesz jeszcze zrobic¢?

Buduj poczucie satysfakcji dziecka
z wykonywanych dziatan. Osiggniesz to w trzech krokach:

] Po pierwsze:

(A)kazesz co$ zrobi¢/prosisz o cos poniewaz wiesz, ze wlasnie ono zrobi
to swietnie. W ten sposdb pokazujesz, ze nie chodzi o samo zadanie,
ale budujesz jego dobrg samoocene.

(B) dzieki temu dziecko tatwiej buduje wtasne przekonanie, ze JEST LUB
MOZE BYC W CZYMS NAPRAWDE DOBRE.

(C) pozwdl mu na samodzielnos¢ — w ten sposdb okazesz dziecku
zaufanie i zapewnisz mu poczucie podmiotowosci.
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniv z cyberzaburzen

na poziomie rodziny

Co mozesz jeszcze zrobic¢?

a Po drugie: dawaj szybkqg informacje zwrotng/feedback:

(A) Gdy dziecko poswieca czas femu, no Czym Ci zalezy — co pewien
czas sprawdzqgj jak mu idzie | dawa] wzmochienia.

(B) Podpowiadaj wskazdwki, pokazuj, do jakiego punktu zmierza, czy
kroki, jakie podejmuje sg dobre, czy moze wymagajqg korekty
(oamietqj, ze dziecko nie wszystko umie).

(C) Gdy dasz takg informacje — wzmocnienie dopiero na koncu —
Mozesz pojawic sie poczucie frustracii.

(D) Czesty feedback wymaga zaangazowania, ale buduje poczucie
wiekszej kontroli i bezpieczenstwa. Na koncu wynik jest lepszy.
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniv z cyberzaburzen

na poziomie rodziny

Co mozesz jeszcze zrobic¢?

d Po frzecie: przypominaqj, ze to co dziecko robi jest wazne:
(A) Zadanie, ktdre mu powierzasz musi miec znaczenie.

(B) Nawet, jesli jest fo codzienna praca — sprzgtanie tazienki,
wynoszenie Smieci, wyprowadzanie psa, pomoc w kuchni —
przypomnij, dlaczego jest to wazne dla catej rodziny.

(C) Omawiqg] konsekwencje jego pracy, pokazuj, jak wptywa to
Nna zycie cate] rodziny, mocno akcentuj plusy.

(D) Pamietqj, ze nikt nie robi lubic rzeczy ,,niewaznych”.
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniv z cyberzaburzen

na poziomie rodziny

Pamietaj, ze dajesz przykiad

Pomysl, czy problem cyberzaburzenia nie odnosi sie w podobnej mierze do

Ciebie!

d Zastanow sie nad tym, w jaki sposdb sam korzystasz ze smartfona, TV i
komputera. Czy nie robisz tego czesciej od dziecka?

A Sprawdz czy Twoj smartfon nie zaktdca Twojej komunikacji z dzieckiem?

d Zastanow sie w jaki sposob korzystasz z Intfernetu w obecnosci innych
domownikow?

QOglgdajgc z dzieckiem TV nie korzystqj ze smartfona
d Spedzaj aktywnie czas, zacheca] do tego dziecko.
d Ogranicz korzystanie z portali spotecznosciowych i oglgdanie seriali.
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Dziatania wspierajace dziecko w wychodzeniv z cyberzaburzen

na poziomie rodziny
Pomysl, czy Twoje dziecko ma HOBBY

Jesli sg fo gry komputerowe i Internet — poszukaj z nim innego sposobu
rekreacjil Poszukaj hobby, ktore wymaga aktywnosci ruchowej i/lub
POZNAWCZE:

[ Bedzie ono ¢wiczy¢ charakter Twojego dziecka.

Q Poszerzy jego wiedze.

d Spowoduje, ze poczuje sie w czyms dobre.

d Bedzie dla niego dobrym azylem i zrédtem pozytywnych wrazen i emociji.

a Przysporzy mu wiele inspirujgcych znajomosci, a takze rozwinie jego
kompetencije spoteczne.

d Nauczy dziecko systematycznosci.
d Zapewni wzbogacajgcy pozytywny i bezpieczny ,,hagj bez dopalaczy”.
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Rozwoéj cyberzaburzenia jako wynik interakcji czynnikéw

wewnetrznych i zewneirznych
Punkty wyjscia Zmienne i reakcje Wynik

Chec¢ wykonania czynnosci —
zadania (1) Satysfakcja (11)

| sabsakdaOD
7
/.
Dziatanie w systemie TC (10)

.'\'
'

Oczekiwany wysitek —
determinacja w pokonaniu trudu (2)

Intencja
@ behawioralna (9) g

Dziatanie wptywu spotecznego

(3) (robiqg to inni, czekamy na ciebie)
re e
Dysponowanie mozliwosciami — , \\{\ ,-'

posiadane narzedzia, czas (4) V' v A .
Ptec (5) Wiek (6) Doswiadczenie (7) Al’rerr(grywo
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