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WPROWADZENIE

W drugiej czesci Razem w cyberswiecie. Pomysfownik na trudne sytuacje. Poradnik dla
rodzicéw i opiekunéw dzieci w wieku 7—9 lat poruszono dwa wazne watki.

Autorka pierwszego rozdziatu Pomystownika pisze o tym, jak funkcjonuja dzieci w miod-
szym wieku szkolnym. Nastepnie na podstawie najnowszych badan prowadzonych na Swiecie
uzasadnia potrzebe cyfrowego wychowania. Podpowiada, jak mozna je prowadzi¢ w przypadku
dzieci w wieku 7-9 lat. Uzasadnia, dlaczego trzeba to robic¢.W zakonczeniu tej czesci znajduje sie
osiem wskazéwek dla rodzica. Zawieraja podpowiedzi, co mozna zrobic, zeby korzystanie z urza-
dzen ekranowych sprzyjato zdrowiu i rozwojowi dziecka.

Drugi rozdziat dotyczy rozwiazywania trudnych sytuacji pojawiajacych si¢ w zwiazku
z korzystaniem przez dzieci z urzadzen ekranowych. Omowiono cztery sytuacje dotyczace buntu
dziecka z powodu ograniczen w korzystaniu z takich urzadzen wprowadzanych przez rodzica.
W sytuacjach nr |, 3 i 4 chodzi o czas przeznaczony na granie na tablecie lub korzystanie z tele-
fonu.W sytuacji nr 2 dziecko wywiera presje na rodzicow. Domaga sie dostepu do gier; w ktore
graja rowiesnicy. Przykiady pochodza z doswiadczen rodzicéw szukajacych pomocy w poradzeniu
sobie z nimi. Przedstawiony sposéb ich rozwiazywania, podobnie jak w przypadku | czesci Pomy-
stownika adresowanej do rodzicéw dzieci w wieku przedszkolnym, obejmuje obie strony sporu.
Autorka najpierw omawia emocje i mysli, ktore moga sie pojawi¢ po stronie rodzica. Podpowiada
zdrowe sposoby radzenia sobie z nimi. Nastepnie pomaga zrozumieé uczucia i potrzeby dziecka.
Podaje przyktady znajdowania rozwiazan korzystnych dla obu stron dzieki dobrze prowadzonej
rozmowie.

Dlaczego polecam rodzicom i opiekunom dzieci w mtodszym wieku szkolnym ten Pomy-
stownik? Jestem przekonana, ze mozecie Panstwo znalez¢ tu inspiracje do zmiany lub utrzymania
linii postgpowania wobec swoich dzieci, ktore jak zadne pokolenie wczesniej stanely przed wy-
zwaniem zycia w $wiecie cyfrowym. Do tego tylko Wy mozecie je dobrze przygotowad.

Zapraszam do dzielenia si¢ z nami swoimi refleksjami na temat Pomystownika
(kampania@pierwszekroki.net), zglaszania problemow, ktérych doswiadczacie w zwiazku z obec-
noscia w zyciu Waszych dzieci urzadzen ekranowych oraz wypracowanych przez Was rozwiazan.

prof. dr hab. Maria Deptuta
(pedagog)



CZESC |. URZADZENIA EKRANOWE A ZDROWIE | ROZWO)
DZIECI W WIEKU WCZESNOSZKOLNYM

dr Wioletta Junik

Kilka sléw wstepu...

,,--. do zdrowego funkcjonowania we wspotczesnym swiecie

kazdy z nas potrzebuje wiedziec, jaki wplyw na cztowieka wywierajq nowe technologie,
zna¢ dotyczqce ich prawa i obowiqzki oraz mie¢ umiejetnosci pozwalajqce

na zachowanie higieny cyfrowej, czyli uzywanie urzqdzen ekranowych

w spos6b sprzyjajgcy zdrowiu™ .

Zwykto sie méwié, ze korzystanie z urzadzen ekranowych i Internetu przenosi cztowieka w $wiat
wirtualny. Okreslenia ,,wirtualny” uzywa sie w odniesieniu do czegos, co nie istnieje w Swiecie
realnym, lecz w sztucznie stworzonej rzeczywistosci. Dzi$ juz wiadomo, ze to nie jest doktadny
przymiotnik, poniewaz dziatania podejmowane za pomocg urzadzen i Internetu wywotuja praw-
dziwe skutki. Oprocz ogladania wymyslonych historii i grania w gry cztowiek za pomoca urza-
dzen moze nawiazywaé prawdziwe relacje z innymi oraz robi¢ rzeczy, ktére wywotuja prawdziwe
emocje, uczucia i reakcje. Stad tez lepiej méwi¢ o ,,Swiecie cyfrowym”, w ktorym ludzie uczg sie,
bawia, odpoczywaja czy pracuja. Natomiast ich aktywnosc¢ dzieli¢ na te podejmowana ,,online”
i ,,offline”, nie zas na ,wirtualna” i ,,realng”. Takie rozumienie $wiata, do ktérego przenosza ludzi
urzadzenia ekranowe, pozwoli traktowac¢ go z wieksza powaga i odpowiedzialnoscia. Ten Swiat
powinien by¢ wspolnym dobrem, o ktéry jego uzytkownicy beda dbaé. Swiat, ktoéry bedzie przy-
jazny dzieciom,a dorosli beda w nim ich przewodnikami.Aby dowiedzie¢ sig, jak to zrobic, trzeba
poznaé wptyw cyfrowych technologii na zdrowie i rozwéj cztowieka. Jak z nich dobrze korzy-
sta¢, a jak przeciwdziata¢ niewtasciwemu ich uzytkowaniu? Wszystko po to, by ta wiedza
stuzyla ,,cyfrowemu wychowaniu” i ,,cyfrowej profilaktyce”, ktére pomagaja dzieciom przygoto-
wac sie do uzywania nowoczesnych technologii, w tym urzadzen ekranowych i Internetu
z korzyscia dla ich rozwoju i zdrowia.

OD KIEDY ZACZAC ,,CYFROWE WYCHOWANIE”?

Kiedy juz wiadomo, ze dziecko ma pojawic sie na swiecie, to oprocz innych waznych przygotowan
do roli rodzica, warto réwniez pomysleé o przysz’rym cyfrowym wychowaniu dziecka. To dobry
czas na przyglqdanle sie swoim nawykom zwigzanym z uzywaniem urzadzen ekranowych, by
je zmienic, jesli sa niewtasciwe. To sprawi, ze dziecko od na]m’rodszych lat quue obserwowato
prawidtowe zachowania rodzicow i bedzie mogto je nasladowaé.To réwniez dobry czas na czy-
tanie i zdobywanie wiedzy o dziataniu urzadzen ekranowych i ich wptywie na mate dzieci. Dzigki
nauce wypracowano na $wiecie wiele zalecen na temat tego, ile czasu mate dzieci moga spedzac
w kontakcie z ekranami i jak ten czas powinien by¢ zagospodarowany. Wiecej wskazowek dla
rodzicow, ktorzy maja zaréwno dzieci w wieku wczesnoszkolnym, jak i mtodsze mozna znalez¢
w poradniku dla rodzicoéw i opiekunow dzieci w wieku przedszkolnym pt.:Razem w cyberswiecie.
Pomystownik na trudne sytuacje.

Elektroniczna wersje poradnika mozna pobrac ze strony: https://pierwszekroki.net/

lub po zeskanowaniu ponizszego kodu QR.

| M. Bigaj, Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowa¢ dziecko do zycia w sieci?
Grupa Wydawnicza Foksal, Warszawa 2023, s.16.



Co sie zmienia, kiedy dziecko idzie do szkoty?

Przed dzieckiem pojawia si¢ wiele nowych wyzwan, ktérym musi sprostac¢. Dziecko zaczyna petnic¢
nowa role — ucznia. Duzga cze$¢ dnia przebywa w szkole, co wiaze sie z obowiazkowa nauka, od-
mienng od dotychczasowych, beztroskich zabaw. Pojawiaja sie nowe potrzeby dziecka, na przyktad
potrzeba mniejszej zaleznosci od rodzicéw na rzecz wigkszej samodzielnosci. Znaczenia nabieraja
nowe osoby w zyciu dziecka: nauczyciele i rowiesnicy.To z nimi nawiazuje pierwsze, bliskie relacje
poza rodzina. Kontakty z nowopoznanymi osobami sprzyjaja rozwijaniu umiejetnosci spotecznych
dziecka. Dzigki nim dziecko uczy si¢ lepszego porozumiewania z innymi ludzmi, nawiazywania
Z nimi wspofpracy, rozwiazywania konfliktow i wielu innych umiejetnosci niezbednych w zyciu.
Opinie nauczycieli-wychowawcow staja sie wazne, podobnie jak te rodzicow czy opiekunéw. Od
tego, jak dziecko poradzi sobie z nowymi wymaganiami w szkole, bedzie zalezato jego
zadowolenie ze swoich osiagnie¢ w roli ucznia i kolegi. To poczucie kompetencji w tych
rolach bedzie pomagato dziecku wierzy¢ w swoje mozliwosci i osiagac sukcesy w dalszym
Zyciu. Stanie sig tak, jesli dorosli stworza mu odpowiednie warunki do rozwoju i zachowania
zdrowia zarowno wtedy, kiedy dziecko jest ,,offline”, jak i wtedy, kiedy jest ,,online”. Dzieki nim
bedzie w stanie realizowaé wyzwania, jakie niesie ze soba czas edukacji wczesnoszkolne;j.

Pobyt w szkole to takze czas, w ktorym dzieci poznaja coraz lepiej ,,cyberswiat”. Nauczyciele
wykorzystuja tablice multimedialne, komputery w pracy z uczniami. Natomiast rowiesnicy na
przerwach w szkole dziela si¢ swoimi umiejetnosciami postugiwania si¢ smartfonami i pokazuja
sobie nowe gry, aplikacje, filmiki czy inne tresci na ekranie urzadzenia. Od momentu péjscia do
szkoty wiekszos$¢ rodzicow/opiekunow traci juz petne rozeznanie w tym, co ich dzieci ogladaja
na urzadzeniach. Czesto nie wiedza, jaki to ma na nie wptyw. Nauczyciele-wychowawcy tez nie s
w stanie dowiedzied sie wszystkiego na temat tego, co przykuwa i zajmuje uwage dzieci.

OD CZEGO ZACZAC ,,CYFROWE WYCHOWANIE”?

Co zatem dorosli moga robi¢, by nie straci¢ kontroli nad korzystaniem z urzadzen ekra-
nowych przez ich dzieci? Jak wspiera¢ mtode pokolenie w odpowiedzialnym poruszaniu
sie po ,,cyberswiecie”? Odpowiedz wydaje sie prosta: interesowac sie tym, co robia dzieci
uzytkujac urzadzenia ekranowe, rozmawia¢ o ogladanych i stuchanych przez nie tresciach,
rozumiec ich podatnos¢ na oddziatywania mediéw cyfrowych, uczy¢ wtasciwych nawykéw
korzystania z urzadzen ekranowych i znajdowa¢ na to potrzebny czas. Towarzyszy¢ dzie-
ciom w poznawaniu z nimi ich cyfrowego swiata.

Do bycia przewodnikami dzieci w cyfrowym Swiecie dorosli powinni sie przygotowac. Warto,
zeby zastanowili sig, jakie maja zdanie na temat uczenia dzieci odpowiedzialnego postugiwania
sie urzadzeniami ekranowymi. Czy sa przekonani, ze ,$wiat cyfrowy” ma zaréwno pozytywny,
jak i negatywny wptyw na ludzi? Rodzicom potrzebna jest odpowiednia wiedza. Poznanie, jak
urzadzenia i tresci przekazywane za pomoca urzadzen ekranowych dziataja na cztowieka, pozwoli
ttumaczy¢ dzieciom zalety i wady korzystania z nich. Poza tym dzieci beda lepiej rozumiaty, dlacze-
go dorostym zalezy na przestrzeganiu réznych zasad zwiazanych z uzytkowaniem urzadzen.Waz-
ne jest, by dorosli przyjrzeli sie swoim nawykom zwiazanym z urzadzeniami ekranowymi.
Zastanowili sie nad tym, jaki przyktad korzystania z urzadzen daja swoim dzieciom. Cenne bedzie
postawienie sobie kilku pytan. Odpowiedzi na nie moga sta¢ sie wskazéwkami do pracy nad
odpowiedzialnym uzytkowaniem urzadzen ekranowych w rodzinie. Warto zapytac siebie o to:

* Jakich korzysci i jakich trudnosci doswiadczam w zwiazku z uzytkowaniem przez moje
dziecko/moje dzieci urzadzen ekranowych? Taki bilans dostarcza argumentéw do roz-
moéw z dzieémi na temat ich cyfrowych zachowan.

* Jak duzo wiem na temat wplywu urzadzen ekranowych na organizm cztowieka,
a szczegdlnie dziecka?

*  Czy interesowatem sie zwiazkiem, jaki istnieje pomiedzy uzywaniem urzadzen ekra-
nowych a zdrowiem ich uzytkownikéw?



* Czy potrafie w prosty sposob wyjasni¢ dziecku korzysci i zagrozenia, jakie wiaza sie
z nadmiernym korzystaniem z tych urzadzen?

*  Czy rozumiem, co sprawia, ze dzieci tak bardzo lubia przesiadywac¢ przed ekranami?

* Czy wiem co robi¢, by korzystanie z urzadzen nie przeszkadzato dziecku w uczeniu
sie?

* Jakie zalecenia ekspertéow co do whasciwego uzytkowania urzadzen przez dzieci nale-
zy realizowac?

Dobrze bytoby, zeby odpowiedzi na powyzsze pytania zachecity rodzicow/opiekunéw do zdoby-
wania nowej wiedzy i rozwijania umiejetnosci potrzebnych do rozmoéw ze swoimi dzieémi.
Dorosli poznajac wiasne, nieodpowiednie sposoby korzystania z urzadzen ekranowych moga
zaplanowad ich zmiane. Dzieci ucza sie wielu zachowan nasladujac waznych dla nich dorostych.
Rodzice/opiekunowie postepujac zgodnie z tym, co zalecaja dzieciom, staja sig dla nich najlepszym
przykfadem wiasciwego uzywania urzadzen ekranowych.

CO RODZICE, OPIEKUNOWIE | WYCHOWAWCY POWINNI WIEDZIEC
O URZADZENIACH EKRANOWYCH?

Urzadzenia ekranowe maja wptyw na organizm kazdego cztowieka. Jednak dzieci i mtodziez sa
bardziej podatne na zagrozenia wynikajace z ich uzytkowania, poniewaz ich organizm nie jest jesz-
cze w pefni dojrzaty. Dlatego wazne jest, by rodzice/opiekunowie posiadali wiedzg, ktéra pomoze
im lepiej rozumie¢ oddziatywanie urzadzen ekranowych na cztowieka.

I. Jak urzadzenia ekranowe wplywaja na zdrowie i rozwoj czlowieka?
Urzadzenia ekranowe wptywaja na cztowieka na dwa sposoby:

* Poprzez to jak urzadzenie jest zbudowane i jakie ma wilasciwosci fizyczne.
Znaczenie ma to, czy ekran urzadzenia jest dotykowy, czy bezdotykowy, jak silne jest Swiatto
ekranu, jaka moc maja gtosniki, jaki rodzaj baterii zasila urzadzenie, czy ma zasilacz i czy ma
dostep do Internetu?

* Poprzez to jakie funkcje posiada urzadzenie, czyli co oferuje uzytkowniko-
wi. Tu wazne jest, jakie tresci w formie obrazéw i dzwiekoéw przekazywane s3 za posred-
nictwem ekranu i gtosnikdw urzadzenia, oraz czy ekran jest dotykowy i umozliwia dziatanie
odbiorcy, czy daje mozliwos¢ wytacznie ogladania obrazéw i stuchania dzwigkow.

Rozmowy z dzie¢mi o korzystaniu z urzadzen powinny opieraé sie na zrozumieniu ich atrakcyj-
nosci dla uzytkownika. Chociazby po to, zeby wiedzie¢, jakie wazne potrzeby zaspokajaja i w jaki
sposob. Takie podejscie pomoze rodzicom/opiekunom unikaé pouczania dziecka i umniejszania
jego zainteresowan.

2. Dlaczego urzadzenia ekranowe s3 atrakcyjne dla ludzi?

* Prezentuja obrazy — urzadzenia ekranowe pokazuja tresci za pomoca obrazéw, kolor
i ruch, czyli w sposob atrakcyjny i przystepny.To przyciaga uwage, wzbudza ciekawos$¢ i za-
checa do uzywania urzadzenia.

e Dostarczaja rozrywki — urzadzenia ekranowe pozwalaja ogladac¢ filmy, kreskowki, czy-
ta¢ ksiazki elektroniczne, gra¢ w gry komputerowe offline i online. Dzieki nim mozna ko-
rzystac¢ z aplikacji i przegladac Internet. Bogactwo dostepnych tresci i mozliwos¢ kontaktu
z innymi ludzmi w sieci umozliwia zabawe i wypoczynek.

e Shuza do nauki — na urzadzeniach ekranowych mozna udostepniac tresci, ktore stuza edu-
kacji. Dostarczane s3 jako programy edukacyjne, aplikacje do nauki jezykdw, czytania, liczenia
czy pisania. Wszystkie tresci moga by¢ atrakcyjne dla dzieci, bo nauka dzieki nim staje sie
przyjemna i ciekawa. Podobnie dorosli za pomoca tych urzadzen moga pracowac i uczy¢ sie.



* Umozliwiaja kontakt — za sprawa ekranow ludzie moga nawiazywac relacje z innymi
ludZzmi badz poznawaé przedmioty. Dotykowe ekrany, na ktérych mozna palcem przeciagac
roézne wyswietlane na nich elementy czy ruchem reki zmienia¢ pokazywane obrazy, sprawiaja,
ze korzystanie z urzadzen jest ciekawe i angazujace.

e Umozliwiaja relacje z innymi — urzadzenia ekranowe umozliwiaja komunikacje na
wiele sposobow. Na przyktad poprzez media spofecznosciowe, aplikacje do komunikacji, fora
skupiajace uzytkownikéw gier. Ludzie korzystaja z tych urzadzen, bo chcg utrzymywac kon-
takt z rodzina, przyjaciotmi, kolegami z pracy i innymi ludzmi na catym $wiecie. Dzieciom
i mtodziezy dostep do Internetu umozliwia kontakty z réwiesnikami, z ktorymi dzielg sig
swoimi zainteresowaniami, graja w gry online czy porozumiewaja si¢ w mediach spoteczno-
sciowych.

* Prezentuja tresci pozadane przez uzytkownika — urzadzenia ekranowe po-
zwalaja dostosowac sposob, w jaki uzytkownik komunikuje sie z aplikacja do jego potrzeb.
Uzytkownik moze dostosowac tresci do swoich zainteresowan. Ponadto moze zdecydowac
o wygladzie tego, co widac na ekranie.To daje uzytkownikowi zadowolenie i poczucie bycia
kompetentnym.

* Daja szybki dostep do informacji — urzadzenia ekranowe umozliwiaja tatwy dostep
do duzej ilosci informacji na réznorodne tematy. Kilka kliknie¢ w ekran pozwala znalez¢ od-
powiedzi na pytania, przeczyta¢ wiadomosci, obejrzec filmy z instrukcjami, jak co$ zrobi¢ czy
zobaczy¢ ulubione postaci i historie.W bardzo krétkim czasie w Internecie mozna znalezé
sposob na rozwiazanie codziennego problemu. Dzieci w dowolnym momencie moga miec
dostep do ulubionych bajek, filmoéw czy gier, co jest dla nich niezwykle atrakcyjne.

e Zaznajamiaja z nowoczesnymi technologiami — w dzisiejszym $wiecie umiejet-
nos¢ korzystania z technologii jest coraz bardziej istotna. Dzieci maja dostep od najmiod-
szych lat do urzadzen ekranowych. Uczg sie, jak uzywaé nowoczesne technologie, co bedzie
im przydatne w przyszitosci. Staty rozwdj technologii sprawia, ze urzadzenia ekranowe s3
coraz bardziej zaawansowane i atrakcyjne dla uzytkownikow. Nowe funkcje, lepsza jakos¢
obrazu i dzwieku oraz wprowadzanie utatwien w obstudze urzadzen przyciaga ludzi do ich
uzywania.

3. W jaki sposob urzadzenia ekranowe moga zagraza¢ zdrowiu i rozwojowi
dzieci?

e Ograniczenie czasu na nauke — dzieci moga spedzac zbyt duzo czasu przed urzadze-
niami, przez co robia sobie przerwy od nauki i innych waznych dla ich zdrowia i rozwoju
aktywnosci.VV rezultacie moga pojawic sig zalegtosci w nauce i problemy ze zdrowiem, ktore
zaktocaja rozwo;.

e Zmniejszenie aktywnosci fizycznej — brak aktywnosci fizycznej dzieci, ktore spedza-
ja duzo czasu przed ekranami, powoduje u nich gorsza koncentracje uwagi i gorsze wyniki
W nauce.

e Pogorszenie uwagi — wiele tresci, ktore sa dostepne w Internecie oraz offline, moze
dzieci bardzo rozprasza¢, co utrudnia im skupienie sig na nauce.

e Zaklocenia snu — ekrany urzadzen swieca niebieskim $wiattem, ktére zaktoca prace mo-
zgu. Kontakt z ekranem przed snem przyczynia sie do budzenia si¢ w nocy, niewyspania,
zZmeczenia, co prowadzi do trudnosci w uczeniu sie.

e Pogorszenie zdrowia psychicznego — dzieci korzystajac z urzadzen ekranowych
moga napotkac nieodpowiednie tresci, moga doswiadczyé przemocy od innych uzytkowni-
kow w Internecie, a takze utraci¢ kontakty z innymi przez dtugie uzytkowanie urzadzen.To
moze doprowadzi¢ do przezywania stresu, leku, a nawet depresji.W rezultacie dzieci nie sa
w stanie sig uczyd.



Ograniczenie kontaktow ze swiatem — kazdy cztowiek uczy sie i rozwija w kon-
takcie z innymi. Pierwsze lata swojego Zycia powinien spedzi¢ w relacjach z najblizszymi,
poznajac dzieki nim swiat realny, nie zas cyfrowy. Korzystanie z urzadzen ekranowych od
wczesnego dziecinstwa pozbawia dzieci tego kontaktu, co prowadzi do utraty wielu mozli-
wosci takich, jak: nawiazywanie przyjazni z innymi ludzmi, poznawanie $wiata i nauka nowych
rzeczy, ktorych nie moze zastapi¢ edukacja cyfrowa.

Przyjemnos$¢ korzystania z urzadzen ekranowych moze zamienic¢ si¢ w powazny problem. Wie-
dza o tym, jak do tego dochodzi, jest pomocna w zrozumieniu zwiekszonej podatnosci dzieci na
niewfasciwe uzytkowanie urzadzen ekranowych.

4. Jak to sie dzieje, ze od korzystania z urzadzen ekranowych mozna sie uza-
leznié?

Urzadzenia ekranowe daja dostep do réznych tresci, ktére sprawiaja ludziom przyjemnosé.
Che¢ odczuwania przyjemnosci jest naturalna potrzeba kazdego cztowieka. Kiedy cztowiek
wykonuje cos, co sprawia mu przyjemnos¢, to jego mozg uwalnia substancje chemiczna zwa-
na dopamina (neuroprzekaznik — posredniczacy w przekazywaniu informacji pomiedzy ko-
moérkami uktadu nerwowego). Ta substancja dziata jak ,,nagroda”. Sprawia, ze cztowiek chce
powtarzac przyjemne zachowania, zeby czu¢ sie jak najlepiej. Na przykiad, kiedy gra w ulu-
biona gre, czy oglada interesujacy film, jego mdzg uwalnia dopamine, dajac mu uczucie przy-
jemnosci i motywuje do powtarzania tych dziatan. Jesli cztowiek bedzie nieustannie dazyt
do odczuwania przyjemnosci, to z czasem takie zachowanie stanie sig najwazniejsze w jego
Zyciu. Zacznie zaniedbywac inne wazne sprawy, nawet tak podstawowe jak jedzenie, bo z cza-
sem przyjemnos¢ odczuwana w wyniku ulubionej aktywnosci staje sie coraz mniejsza, wiec
trzeba te aktywnos$¢ zwigkszaé, co prowadzi do uzaleznienia. Warto wiedzie¢, ze problemy
zwiazane z nieprawidtowym uzytkowaniem urzadzen, w tym uzaleznienie, moga dotyczyc
zarowno dorostych, jak i dzieci.

Wiedza o tym, ktore zachowania dziecka moga swiadczy¢ o niewtasciwym uzywaniu urzadzen
ekranowych, moze poméc rodzicom/opiekunom we wczesnym wykrywaniu problemow z tym
zwiazanych.

5. Po czym poznag, ze dziecko w spos6éb problemowy uzywa urzadzen ekra-
nowych?

Zmienia zachowanie — dziecko, kiedy nie ma dostepu do urzadzenia, coraz czesciej
irytuje sie lub zachowuije sie agresywnie.

Rezygnuje z innych aktywnosci, ktére dotychczas lubito — dziecko nie chce juz
robic tego, co sprawiato mu rados¢, np. zabawy z innymi dzie¢mi na podworku, granie w gry
planszowe z rodzing czy uprawianie ulubionej dyscypliny sportu.

Traci zainteresowanie innymi osobami — dziecko rezygnuje z relacji z innymi dzie¢-
mi na rzecz spedzania czasu przed ekranem urzadzenia, nie nawiazuje nowych relacji, zaczyna
izolowac sie od rowiesnikow.

Ma problemy w nauce - dziecko otrzymuje stabe oceny, ma trudnosci z koncentracja
uwagi, nie moze skupic sie na rozwiazywaniu zadan, odrabianiu lekgji.

Ma problemy ze snem — dziecko ma trudnosci z zasypianiem, jego sen bywa nieregular-
ny, wstaje niewypoczete.

Wydluza czas przed ekranem - dziecko zaczyna spedzac coraz wiecej czasu przed
ekranem, np. rezygnuje z innych zaje¢, mimo présb dorostych nie moze oderwac sie od
urzadzenia.

Traci kontrole nad czasem — dziecko nie potrafi ograniczy¢ czasu spedzanego przed
ekranem pomimo prosb rodzicow/opiekunéw czy obowiazujacych zasad w rodzinie.



Oglada nieodpowiednie tresci — dziecko zaczyna interesowac sie niewlasciwymi dla
swojego wieku tresciami, np. grami z przemoca czy filmikami na Tik Toku.

NAJMLODSI UCZNIOWIE A INTERNET

Uczniowie, podobnie jak miodziez i dorosli, chetnie korzystaja z Internetu za posrednictwem
urzadzen ekranowych. Internet oprocz tego, ze dostarcza wiele mozliwosci do nauki i rozrywki,
stanowi tez dla najmfodszych powazne zagrozenie.

Nadmierne i niewtasciwe uzytkowanie Internetu moze zaktéca¢ rozwdj i zdrowie najmtodszych
uczniéw, poniewaz naraza je na:

Pogorszenie relacji z innymi dzie€mi — dzieci, ktore nauczyty sig, jak poznawac no-
wych kolegow i kolezanki w Internecie (podczas gier online lub w mediach spotecznoscio-
wych), moga miec¢ trudnosci z poznawaniem innych, kiedy s3 offline.

Tresci nieodpowiednie dla wieku — w Internecie mozna zetknac sig ze szkodliwymi
treSciami, ktore zawieraja przemoc, wulgarne stownictwo, nienawis¢, manipulacje, porno-
grafie czy fatszywe informacje tzw. fake newsy. Tresci te zle wptywaja na rozwdj psychiczny
i emocjonalny dzieci.

Cyberprzemoc — dzieci w Internecie odwiedzajac rozne strony, czy tez grajac w gry
online, moga by¢ zastraszane, ponizane lub wykluczane zaréwno przez znane im osoby, jak
i nieznajomych. Takie przezycia wywotuja stres, leki, problemy emocjonalne i prowadza do
obnizania poczucia wiasnej wartosci u dzieci.

Naruszenie prywatnosci i utrate bezpieczenstwa — korzystanie z Internetu
wiaze si¢ z zagrozeniami wynikajacymi z udostepnienia nieznajomym ludziom czy firmom
osobistych danych.Wiele firm bedacych wtascicielami portali z grami, aplikacji czy mediow
spotecznosciowych gromadzi duza ilos¢ danych o uzytkownikach. Udostepnienie ich naraza
dzieci na kontakt z niedostosowanymi do ich wieku tresciami, np. reklamowymi.W mediach
spotecznosciowych czy na forach podczas grania w gry online dzieci moga podawac dane
osobowe wierzac w dobre intencje osob, ktore je o to prosza pod fatszywym pretekstem.
Kradzieze danych w Internecie, ktore nierzadko zdarzaja sie, narazaja dziecko nawet na kon-
takt z przestgpcami.

Utrate poczucia wiasnej wartosci — w Internecie promuije sie fatlszywe wzory pigkna
i style zycia, co zacheca od najmtodszych lat do podejmowania prob ich osiagania. Dzieci
zaczynaja sie poréwnywac z innymi pod wzgledem tego, jak wygladaja, co maja, gdzie jezdza
na wakacje itd.To moze wywotywac przygnebienie, poczucie nizszosci czy niepewnos¢. Osta-
tecznie moze prowadzi¢ do odczuwania przymusu wygladania jak inni czy posiadania tego,
co oni.

Problematyczne uzywanie Internetu — czerpanie przyjemnosci z tego, czego do-
starcza Internet, moze wywofac¢ cheé ciagtego bycia online. W rezultacie moze doj$¢ do
utraty kontroli nad czasem spedzanym przed ekranem, probleméw z koncentracja uwagi czy
zaburzen snu.WV skrajnej sytuacji moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Bardzo wazne jest, aby rodzice, opiekunowie i wychowawcy uczyli dzieci bezpiecznego i odpo-
wiedzialnego korzystania z roznych portali, aplikacji, gier. Wszystko po to, zeby chroni¢ dzieci
przed zagrozeniami i ich skutkami.



Nauka bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z Internetu powinna
obejmowac takie zagadnienia jak:

* Przestrzeganie ograniczen wiekowych — nalezy poinformowaé dziecko, ze moze
korzystac tylko z tych portali, aplikacji czy gier, ktorych regulamin na to pozwala. Przykiado-
wo z wiekszosci medidw spotecznosciowych dzieciom wolno korzysta¢ powyzej |2 roku
Zycia, a kazda z gier komputerowych, w tym online, ma ograniczenia wiekowe.

e Ochrona prywatnosci — nalezy poinformowac¢ dziecko, ze ze wzgleddéw bezpieczenstwa
nie moze przekazywac pewnych informacji o sobie i rodzinie w Internecie. Chodzi o bez-
wzgledny zakaz podawania takich danych osobowych jak: adres zamieszkania, numer telefonu,
adres email czy dane szkolne (do jakiej szkoty uczeszcza). Poza tym dziecku nie wolno ak-
ceptowac zaproszen od osob, ktorych nie zna osobiscie. Nalezy wyjasni¢ dziecku, dlaczego
konieczne jest uzgadnianie z rodzicami/opiekunami, ktore zdjecia mozna zamiescic¢ w sieci.

e Ustalanie limitu czasowego — nalezy ustali¢ wspodlnie z dzieckiem, kiedy i ile czasu
bedzie mogto korzysta¢ z urzadzenia ekranowego.

* Bezpieczne zakladanie kont — nalezy przekaza¢ dziecku wiedze o tym, jak zabezpie-
czac¢ swoje konta uzytkownika. Nauczy¢ dziecko tworzenia silnych i niepowtarzalnych haset
do swoich kont. Zachecaé do regularnej zmiany haset i poinformowa¢ o bezwzglednym zaka-
zie ich udostepniania innym osobom.

e Rozpoznawanie nieprawdziwych informacji — warto nauczy¢ dziecko sprawdzania
wiarygodnych informaciji, by nie przesytato do innych fatszywych tresci.

e [Kontrolowanie tresci — nalezy nauczy¢ dziecko rozpoznawania nieodpowiednich tre-
sci, takich jak przemoc, manipulacje czy inne. Przekaza¢ mu, zeby koniecznie informowato
dorostego o pojawieniu sie tresci szkodliwych, np. w postaci wyskakujacych okienek, ktore
zablokowato.

e Zgtaszanie niewlasciwych zachowan — nalezy zachecic¢ dziecko, by zglaszato rodzi-
cowi/opiekunowi czy innemu zaufanemu dorostemu niepokojace je zachowania innych uzyt-
kownikéw w Internecie. Szczegdlnie takich jak przemoc czy nekanie innych w sieci.

e Rozwaga w Internecie — nalezy oméwic z dzieckiem zasady dotyczace odpowiedniego
zachowania w sieci, takie jak: bycie ostroznym w kontaktach online, niebranie udziatu w nie-
wiasciwych dyskusjach, konfliktach i bycie kulturalnym wobec innych uzytkownikéw. Warto,
by dziecko utrwalito sobie, ze wszystko co w sieci umieszcza, zostawia w niej cyfrowy $lad.

CO MOZE ROBIC RODZIC/OPIEKUN, ZEBY KORZYSTANIE Z URZADZEN
EKRANOWYCH SPRZYJALO ZDROWIU | ROZWOJOWI NAJMLODSZYCH
UCZNIOW?

Oto kilka wskazowek dla rodzicow/opiekunow i innych dorostych, ktorzy chca pomédc dziecku
w uzywaniu urzadzen ekranowych w sposob sprzyjajacy jego zdrowiu fizycznemu, rozwojowi
emocjonalnemu i psychicznemu oraz nauce:

I. Wspdlne ustalanie zrozumiatych dla dziecka zasad — okreslenie czasu spedza-
nego przed ekranem urzadzenia, ustalenie, kiedy i gdzie mozna korzysta¢ z urzadzen oraz jakie
tresci s3 dozwolone.Wyjasnienie, ktére zasady dotycza wytacznie dziecka i dlaczego, a ktére maja
charakter rodzinny. Umowienie si¢ na wzajemne rozmawianie o bezpiecznym i odpowiedzialnym
uzytkowaniu urzadzen ekranowych.

2. Wspolne korzystanie — zaangazowanie sie w zycie cyfrowe dziecka, np. ogladanie z nim jego
ulubionych filméw, bajek, granie w gry, rozwiazywanie zagadek czy czytanie elektronicznych ksiazek.



3. Wybieranie odpowiednich do wieku tresci — poszukiwanie ciekawych tresci do na-
uki dla dziecka w wieku od 7 do 10 lat i zapewnienie mu dostepu do aplikacji, gier i programow
wspierajacych jego rozwoj. Uzywanie urzadzen ekranowych do udziatu przez dziecko w zajeciach
online, takich jak kursy jezykowe, lekcje muzyki itp.

4. Zainteresowanie aktywnosciami online dziecka — rozmowa z dzieckiem o tym, co
lubi robi¢ w Internecie, o tym, co widziato i czego doswiadczyto online. Odpowiadanie na pyta-
nia dziecka dotyczace $wiata cyfrowego. Rozwiewanie watpliwosci na temat zagrozen i proble-
mow zwiazanych z uzywaniem urzadzen ekranowych.

5. Zachecanie do aktywnosci fizycznej — organizowanie wspdlnych spaceréw, zabaw na
$wiezym powietrzu, proponowanie tanca lub uprawiania sportu dla utrzymywania zdrowia i ogra-
niczania bezruchu zwiazanego z przesiadywaniem przed ekranem.

6. Rozwijanie umiejetnosci cyfrowych — zachecanie dziecka do udziatu w zajeciach, kto-
re pomoga rozwijac jego umiejetnosci cyfrowe, takie jak: uzywanie programéw do pisania, liczenia
Czy rysowania.

7. Dawanie dobrego przykiadu — korzystanie samemu z urzadzen ekranowych w odpo-
wiedzialny i zdrowy sposéb, by by¢ przyktadem dla swojego dziecka. Przestrzeganie wspc’>lnie
ustalonych zasad rodzinnych i stanie na ich strazy.VVazne by ograniczy¢ czas spedzany przez sie-
bie online, skraca¢ rozmowy telefoniczne czy przegladanie mediéw spotecznosciowych. Wszyst-
ko po to, by wydtuzy¢ czas spedzany z dzieckiem bez ekranow.

8. Rozwijanie krytycznego myslenia — zachecanie dziecka do zadawania pytan i szukania
na nie odpowiedzi. Uczenie dziecka, jak sprawdzac informacje, zeby umieé¢ odrozniac fatszywe od
prawdziwych.Wspieraé dziecko w rozwiazywaniu probleméw i podejmowaniu decyzji. Zachecac
je do zastanawiania sie nad skutkami swoich dziatan.

Urzadzenia ekranowe powinny by¢ uzywane tak, by sprzyjaty zdrowiu i rozwojowi dziecka.Waz-
ne, by dzieci nabyly przekonania, ze to praktyczne urzadzenia, dzieki ktérym moga sie uczyc
czego$ nowego, zdobywac informacje, rozwijac zainteresowania czy wspotpracowad z innymi. By
tak sig stato, rodzice/opiekunowie powinni si¢ do tego przygotowac. Istotne jest, by zastanowic
sie, kiedy dziecko moze dosta¢ takie urzadzenie jak tablet czy smartfon na wlasnosé. Moment,
w ktérym to nastapi, powinien zaleze¢ od tego, czy rodzice/opiekunowie nawiazali bliska wiez
z dzieckiem, dzigki ktérej wzbudzili w nim ciekawos$¢ $wiata, pomogli rozwinac¢ umiejgtnosci ak-
tywnego spedzania czasu wolnego i rozwijania zainteresowan w ,,$wiecie offline”. Jesli dziecko nie
bedzie potrafito spedzaé interesujaco czasu poza ekranem urzadzenia, to ,,$wiat cyfrowy” bedzie
zawsze dla niego bardziej atrakcyjny. Wowczas aktywnos¢ z ulubionym urzadzeniem zacznie za-
stgpowac inne wazne dla zdrowia i rozwoju czynnosci i bedzie wyfacznie prosta rozrywka. Jednak,
zeby tak sig nie stato, trzeba nauczy¢ dzieci i siebie znajdowania rownowagi migdzy korzystaniem
z urzadzen a byciem offline.

Niezwykle wazne jest, by wyjasni¢ dziecku, z jakich powodoéw nalezy przestrzegaé okreslonych
zasad higieny cyfrowej. Zrozumienie przez dziecko, ze ograniczenia s3 wyrazem troski dorostych
o jego zdrowie i rozwdj, moze pomoéc mu w ich zaakceptowaniu i przestrzeganiu.
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CZESC Il. JAK ROZWIAZYWAC TRUDNE SYTUAC)E

Karolina Van Laere

Gdy myslimy o trudnych sytuacjach zwiazanych z uzywaniem urzadzen ekranowych przez dziec-
ko, zwykle kojarzymy je z takimi, kiedy dziecko nie zachowuje sie zgodnie z oczekiwaniami ro-
dzicow. Mozna zaobserwowad, ze zachowania te wzbudzaja w dorostych zto$é, zniecierpliwienie,
rozczarowanie, a takze na glebszym poziomie — by¢ moze lek przed problemem uzaleznienia. Po-
dejmowanie dziatan pod wptywem silnych emocji (np. krzyk, nagte odbieranie urzadzenia, karanie
odbieraniem urzadzenia na kilka dni itp.) nie tylko nie pomaga rozwiaza¢ problemu, ale jeszcze
moze go pogtebiaé. Pod wptywem stresu dziecko nie uczy sig ani kontrolowania czasu spedzone-
go przed ekranem, ani swojego zachowania, a tym bardziej regulowania emocji.

Warto jednoczesnie pamigtad, ze nie da sie uniknac¢ trudnych sytuacji, chociazby z powodu natu-
ralnej potrzeby rozwojowej dziecka — testowania granic. Istnieja natomiast pewne, sprawdzone
rozwiazania, ktore pomagaja w radzeniu sobie z nimi i przyczyniaja si¢ do pogtebiania relacji
z dzieckiem, a takze jego psychicznego i spotecznego rozwoju. Wsréd nich mozna wymienié
zwlaszcza:

* jasne i proste zasady uzywania urzadzen ekranowych, ktére podlegaja zmianom wraz
z wiekiem dziecka i przynajmniej w pewnym zakresie (np. odktadanie telefonéw pod-
czas positkéw, przed spaniem) obowiazuja rowniez innych domownikow;

* konsekwentne przestrzeganie zasad, ktoérych z racji wieku nadzoruje rodzic;

* wiasny dobry przyktad rodzica, ktéry potrafi w sposéb kontrolowany i umiarkowany
korzysta¢ z urzadzen ekranowych;

* Swiadomos¢, ze dziecko w wieku wczesnoszkolnym nadal uczy sie kontrolowania
swojego zachowania i emocji, dlatego moze by¢ mu czasami naprawde trudno spo-
kojnie odlozy¢ telefon/tablet;

*  zaangazowanie rodzicdw w poznawanie mozliwosci i zagrozen wirtualnego swiata na
kolejnych etapach rozwojowych dziecka;

* umiejetnosci rodzicéw w regulowaniu wiasnych emocji;

*  wspdlne spedzanie czasu z dzieckiem, co pogtebia relacje.

Ponizsze przyktady czterech trudnych sytuacji ilustruja, w jaki sposob te rozwiazania moga byc
uzyteczne w praktyce.

SYTUACJA |

Rodzina Janka niedawno sig powiqkszyh Minefo kilka miesiecy, odkad urodzita sig siostra chtop-
ca. Mama poswu:ca jej duzo uwagi. Kiedy Janek wraca ze szkoty, mama podaje mu obiad, chwileg
rozmawiaja i od razu wraca do opieki nad nlemowleqem Tata z kolei przyjezdza pézno z pracy.
Oboje s3 zestresowani Niedopowiedzenia, roznice zdan szybko rozdrazniaja oboje rodzicow.
Janek bardzo chce po obiedzie graé na tablecie. Ma wyznaczony na to czas. Kiedy mama przypo-
mina mu, Ze jego czas na tego rodzaju zabawe uptynat, Janek wybucha ztoscia i protestuje. Mama
nie chce wywotywac kolejnej ktétni i pozwala mu dalej grac.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

Kazdy z rodzicéw w sytuacji przemeczenia codziennymi obowiazkami moze przezywac napigcie
i stres. Praca zawodowa, zajmowanie sie domem, narodziny dziecka, sytuacje losowe, ktére po-
chtaniaja wieksza cze$¢ uwagi, powoduja, ze nie wystarcza jej na inne sprawy. Ograniczony czas
i stres wywotuja takze napiecia i prowadza do wiekszej drazliwosci. Granie czy ogladanie bajek na
urzadzeniu elektronicznym przez dziecko szybko zajmuje jego uwage i czyni je ,,niewidzialnym”.
Obserwujac dziecko skupione na tym, co sie dzieje na ekranie, mozna mie¢ poczucie, ze w ten
sposob sie uspokaja i relaksuje.



By¢ moze odnajdziesz swoje mysli i uczucia w tych zdaniach ,,potrzebuje chwili spokoju”, ,,nic
mul/jej nie bedzie, jak pooglada sobie dtuzej”, ,,niech sie troche pobawi, w konicu teraz mam dla
niego/dla niej mniej czasu”, ,jezeli zabiore mu urzadzenie, bedzie miat/miata zal i odsunie sie ode
mnie”.

Co mozesz zrobi¢, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emoc;ji i mysli?

Wez pod uwage fakt, ze dziecku jest trudno oderwacd sie od urzadzen ekranowych ze wzgledu
na ich specyfike. Silnie angazuja zmysty (wzrok, stuch) i jego uwage. Prowadza do tzw. odciecia od
Swiata zewnetrznego. Uzytkownik traci wowczas poczucie czasu.Ale to nie wszystko.Wspotcze-
sne gry sa bardzo wciagajace i wykorzystuja pewne uzalezniajace mechanizmy psychologiczne,
ktére utrudniaja samokontrole: np. nie maja tradycyjnie rozumianego poczatku ani konca, osiaga-
ne wyniki mozna caly czas poprawiac. Ponadto regularnie sa rozbudowywane. Zawsze moga wigc
czyms zaskoczyc i dostarczy¢ nowych wrazen.

Pamietaj wiec, ze dziecko siedzac nad ekranem nieruchomo nie uspokaja sie psychicznie.Wrecz
przeciwnie — bodzce doptywajace z ekranu jeszcze bardziej je pobudzaja i kumuluja napiecie,
ktoére uwalania sie w chwili, kiedy musi odtozy¢ urzadzenie. Napady ztosci moga by¢ wiasnie tego
skutkiem.

Z pewnoscia warto zastanowi¢ sie nad tym, co sie dzieje z dzieckiem. Czy juz wczesniej miato
ktopoty z samokontrola? A moze nasility sie one po tym, odkad zaszty zmiany w rodzinie? W przy-
padku Janka — jego trudnosci mogty nasili¢ narodziny siostry.

Co sie stalo, Zze dziecko tak sie zachowuje?

Gtéwnym problemem dziecka jest kontrolowanie czasu przeznaczonego na gre i radzenie sobie
z emocjami, gdy trzeba z gry zrezygnowac. W sytuacji wiasnego obciazenia i koniecznosci zaan-
gazowania sie w opieke nad nowym cztonkiem rodziny po stronie rodzicéw moga sie zrodzic
oczekiwania, zeby starsze dziecko bylo bardziej samodzielne. Tymczasem ono takze jeszcze po-
trzebuje opieki i kontroli rodzica.Trzeba tez pamigtac, ze w wieku wczesnoszkolnym dziecko caty
czas uczy sie radzenia sobie z emocjami i kierowania swoim zachowaniem.

Zachowanie dziecka moze by¢ powodowane rowniez kilkoma innymi przyczynami. Robi sie co-
raz starsze, czuje, ze ma coraz wigcej mozliwosci, jest coraz bardziej sprawcze, wigc w sposéb
naturalny bedzie probowato sprawdzac granice, ktore stawiaja rodzice. Dziecko moze réwniez
w ten sposob szukaé roztadowania dla swoich emocji. Kiedy widzi, ze rodzice s3 zajeci réoznymi
sprawami, moze roéwniez chcied zajaé swoja uwage czyms innym.

Co pomaga zapobiega¢ tego rodzaju sytuaqom lub je tagodzic?
wczesniejsze wprowadzenie zasad uzywania urzadzen;

» ustalenie konsekwencji ich nieprzestrzegania;

»  zainstalowanie programow kontroli rodzicielskiej, ktore utatwiaja kontrole czasu i ogranicza-
ja dostep do aplikacji/tresci niewtasciwych dla dziecka;

* dawanie dobrego wzoru poprzez kontrolowanie wtasnego sposobu uzywania urzadzen ekra-
nowych, np. wprowadzenie stref wolnych od urzadzen, ograniczanie czasu spedzanego przed
ekranem;

* angazowanie si¢ w zZycie cyfrowe dziecka (np. poprzez interesowanie sig¢ tym, co oglada
i w co gra);

* rozmawianie z dzieckiem o jego emocjach i przezyciach (w tym przypadku: o emocjach zwia-
zanych z narodzinami rodzenstwa);

»  zadbanie o spedzanie z dzieckiem czasu w sposéb wartosciowy (wspolne granie offline, czy-
tanie, zabawa, rozmowa, w ktorej dziecko czuje sie dostrzezone i rozumiane).

Co moze czuc¢ dziecko w tej sytuac;ji?

Dziecko prawdopodobnie czuje zto$¢ na rodzicow, bo nie moze robi¢ tego, na co ma ochote.
Moze rowniez czu¢ sie zaniepokojone, smutne czy rozgniewane w zwiazku z tym, ze rodzice sa
bardziej zajeci niz kiedys i maja dla niego mniej czasu.

Co tak naprawde dziecko chce powiedzieé tym zachowaniem?

Dziecko potrzebuje uwagi i troski rodzicow. Probuje sobie poradzic¢ z nowa sytuacja tak, jak umie
najlepiej. Ma jednoczesnie problem z kontrolowaniem swoich impulséw i emocji. Napigcie miedzy
rodzicami jest dla niego dodatkowym obcigzeniem. Nie radzi sobie z tym.



Co mozesz zaproponowag, zeby by¢ konsekwentnym i nie ulegaé¢ dziecku?
Najbardziej pomocne w tej sytuacji bedzie odniesienie sie do emocji dziecka i postawienie granicy.

Zacznij od opisania sytuacji i nazwania jego uczué:

*  opisz sytuacje, np. Trudno ci sie oderwac od tabletu.

*  nazwij emocje i ich przyczyny, np. Widze, ze ztoscisz sig na mnie, ze nie pozwalam ci dalej grac.
*  daj dziecku mozliwosc¢ sprawdzenia, czy twoje hipotezy sa stuszne, np. Czy dobrze mysle?

Dziecku nie musi by¢ fatwo méwi¢ o swoich emocjach, dlatego warto obserwowac dalej jego za-
chowanie w domu i w szkole: jak sobie radzi w relacjach z rowiesnikami, czy nie stato sie bardziej
drazliwe, impulsywne czy wycofane.

Odwolaj sie do zasad
*  przypomnij dziecku zasade, np. Mamy zasade, ze grasz 30 minut po szkole.

Zaopiekuj sie potrzebami dziecka

*  sprawdz, jakie potrzeby moga sie kry¢ za checia grania. Mozesz to zrobi¢ przedstawiajac
kolejne hipotezy, np.: Moze jest ci przykro, ze teraz mamy mniej czasu dla siebie, zeby co$ razem
porobic? lub stosujac pytania otwarte: Co sie tam takiego ciekawego/waznego dzieje, ze tak trud-
no ci oderwac sie od gry?

Zastanow sie nad tym, jaka inna aktywnos¢ mozesz zaproponowac dziecku. Jezeli podejrzewasz,
Ze moze to mie¢ zwiazek z tym, ze brakuje mu uwagi rodzicéw, tworz jak najczesciej okazje, zeby
mogto spedzi¢ czas sam na sam z jednym lub drugim rodzicem lub obojgiem.

Korzysci wynikajace z takiego sposobu dziatania:

Dziecko uczy sie:

*  rozpoznawania wiasnych emocji i nazywania ich,

*  radzenia sobie z emocjami,

*  kontrolowania swojego zachowania,

*  Ze jest dostrzezone i rozumiane przez swoich rodzicéw.

Ponadto:
*  wzmacniamy wigz z dzieckiem,
*  pokazujemy, jak radzi¢ sobie z emocjami bez uzywania urzadzen ekranowych.

SYTUACJA 2

Ania bardzo lubi gra¢ w gry na tablecie/komputerze. Rodzice nie zgadzaja si¢ na pewne gry, bo
jest na to za mafa. Na to Ania wybucha ptaczem i krzyczy, ze wszyscy w to graja. Wykrzykuije, ze
ma najgorszych rodzicow na swiecie, ktorzy jej wszystkiego zabraniaja i przez to nie bedzie miec
kolegow i kolezanek, bo nie wie, o czym rozmawiaja.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

Tego rodzaju zachowania i komentarze dziecka moga wzbudzi¢ bardzo mieszane uczucia. Z jednej
strony moze pojawiac si¢ zto$¢ na to, ze buntuje si¢ ono przeciwko wprowadzonym zasadom.
Z drugiej — niepokoj, ze podejmowane decyzje wychowawcze sa btedne. Komentarze dziecka
o tym, Ze czego$ waznego jest pozbawione przez rodzicéw, moga réowniez wzbudzac¢ poczucie
winy.

By¢ moze odnajdziesz swoje mysli i uczucia w tych zdaniach: ,,Przeciez juz tlumaczylam/em”,
,»Czemu ciagle musze walczyé?”, ,,Moze cos$ jest ze mna nie tak, skoro inni rodzice pozwalaja?”

Co mozesz zrobi¢, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?

Jezeli reakcje dziecka wzbudzaja w tobie silne wzburzenie, pomysl o tym, ze dziecko nadal uczy
si¢ panowania nad swoimi emocjami i moze sobie jeszcze z tym nie radzi¢. Pod wptywem gniewu,
kiedy emocje dostownie je ,,zalewaja”’, moze mowic i robic rzeczy, ktore cie rania. To normalne,
Ze jego emocje udzielaja sie rowniez tobie.



Co sie stalo, Zze dziecko tak sie zachowuje?

Dziecko przezywa frustracje, z ktora bardzo trudno mu sobie samodzielnie poradzi¢. Zalezy mu
na relacjach z rowiesnikami. Chce robic to, co robia inni. Nie chce sig pogodzi¢ z tym, ze innym
dzieciom wolno robic cos, co postrzega jako atrakcyjne, a jemu nie. By¢ moze czuje sig gorsze
i obawia sie wykluczenia przez réwiesnikow.

Co moze czu¢ dziecko w tej sytuac;ji?
Przezywa bardzo silny gniew, bo nie moze robi¢ tego, czego chce. Odczuwa réwniez lek przed
byciem odrzuconym przez réwiesnikow.

Co pomaga zapobiegac tego rodzaju sytuacjom lub je tagodzi¢?

*  wspieranie pozytywnej samooceny dziecka;

* pomaganie mu w rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie z emocjami poprzez rozmawianie
Z nim o jego emocjach i przezyciach;

* tworzenie dziecku warunkéw do rozwijania réznorodnych zainteresowan;

» umozliwianie dziecku budowania relacji z dzieémi z réznych srodowisk (szkota, zajecia do-
datkowe, rodzina);

* dawanie dobrego wzoru poprzez kontrolowanie wtasnego sposobu uzywania urzadzen ekra-
nowych, np. robienie przerw, wprowadzenie stref wolnych od urzadzen, ograniczanie czasu
spedzanego przed ekranem.

Co tak naprawde dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?

Dziecko nie radzi sobie z sytuacja i potrzebuje uwagi oraz wsparcia. Nie jest w stanie wytrzymac
przezywanego napigcia. Bardzo boi sie odrzucenia przez rowiesnikéw, na ktérych mu zalezy.
Oczekuje zmiany zasad ustalonych przez rodzicéw (co nie znaczy, ze oni musza mu ulec, zwlasz-
cza jezeli maja ku temu wazne argumenty).

Co mozesz zaproponowac¢ dziecku?

Gdy dziecko jest wzburzone, méw do niego krétkimi zdaniami. Pod wptywem emocji bedzie
mu trudno zrozumieé, co do niego moéwisz. Zacznij od opisania sytuacji i nazwania jego uczud,
np. Teraz sie bardzo denerwujesz. Porozmawiamy, jak troche ochfoniesz. Sprawdz, czego dziecko po-
trzebuje, zeby sie uspokoic.

Gdy dziecko sie uspokoi, ponownie zacznij od opisania sytuacji i jego emoc;ji:

*  opisz sytuacje, np. Bardzo sie zdenerwowatas i nie mogly$my o tym porozmawiac.

* nazwij emocje i ich przyczyny, np. Wydaje mi sig, ze zeztoscitas si¢ na mnie, bo nie pozwalam ci
w to grac.

* daj dziecku szanse na witasne wyjasnienie, np. Co sie dzieje?

Zaopiekuj sie potrzebami dziecka

*  sprawdz, jakie potrzeby kryja sie¢ za zachowaniem dziecka. Pomaga w tym ujmowanie ich
w formie hipotez, np. Moze boisz si¢ tego, ze stracisz kolezanki i kolegéw?, a takze pytania otwar-
te, np. Na czym ci zalezy?

By¢ moze bedziesz musiat/musiata pomoéc dziecku uporaé sie¢ wowczas ze ztoscia, np. poprzez
pozwolenie mu na wyztoszczenie sie i nazywanie jego emocji, np. Chyba zloscisz sie na mnie, ze
nie pozwalam ci robic¢ tego, co chcesz/nie jest tak, jak bys chciatichciata. To dla ciebie bardzo trudne.
Zaproponuj, ze zastanowisz sie nad wyrazeniem zgody, ale wczesniej musisz sprawdzi¢, co to za
gra. Jezeli uznasz, ze w grze nie ma szkodliwych tresci, np. wulgaryzmoéw, przemocy itp., rozwaz
rozszerzenie dostepu dziecka do tych materiatow. Porozmawiajcie o tym. Jezeli uznasz, ze nie jest
to jednak dobre dla dziecka, dzieki temu, ze znasz gre, fatwiej wyjasnisz powody swojej decyzji.

Zaangazuj dziecko w szukanie rozwiazania

*  Oczywiscie najlepiej jest zaangazowac dziecko w poszukanie rozwiazania dla tej sytuacji:
Jak mozemy te sprawe rozwiqzac? Jakie masz pomysly? Moze pomyslimy razem? Kiedy dziecko
ma wiekszy wpltyw na swoje sprawy, moze sie poczué bardziej sprawcze. Sprzyja to takze
budowaniu jego pozytywnej samooceny. Moze uda si¢ wam znalez¢ inng rownie ciekawa gre,
ktéra zaproponuje innym?



Korzysci wynikajace z takiego sposobu dziatania:

Dziecko uczy sie:
*  rozpoznawania wiasnych emocji i nazywania ich,

*  radzenia sobie z emocjami,

*  Ze rodzice s3 zainteresowani tym, jak ono widzi rézne rzeczy i je stuchaja,
*  Ze moze mie¢ wplyw na rozne sfery swojego zycia,

*  Ze jest traktowane powaznie i z szacunkiem.

Ponadto:

*  wzmacniamy wigz z dzieckiem,
*  pokazujemy, jak radzi¢ sobie z emocjami bez uzywania urzadzen ekranowych.

SYTUACJA 3.

Rodzice Jakuba s3 rozwiedzeni. Kazdy z rodzicow ma inny stosunek do uzywania mediow elek-
tronicznych przez dziecko.W efekcie nie moga dojsc ze soba do porozumienia. Jakub ze wzgledu
na sytuacje rodzinna ma juz wtasny telefon. Tata zatozyt blokade rodzicielska, bo uwaza, ze musi
miec kontrolg nad tym, w jaki sposob i jak dtugo jego syn korzysta z mediéow. Mama z kolei daje
wieksza swobode. Kiedy konczy sie czas zabawy na telefonie, u mamy moze grac¢ na tablecie.
W ten sposéb mama unika gniewu syna. Niedawno, kiedy tata kazat mu odda¢é telefon, bo czas
przeznaczony na gre sie skonczyt, Jakub krzyczat na tatg, ze nic mu u niego nie wolno, ze ma juz
tego dosyc.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

Zdarza sie, ze z leku przed ztoscia dziecka lub z powodu wtasnego przeciazenia odpuszczamy
zasady i przestajemy egzekwowac czas grania. Mozemy woéwczas czué, ze nie mamy sity, zeby sig
zmierzy¢ z gniewem dziecka. W przypadku konfliktu miedzy rodzicami, czy to z obawy przed
utrata wiezi, czy z powodu poczucia winy mozemy chcieé przyjmowac role tego ,,lepszego” opie-
kuna, ktéry na wiecej pozwala. Nie musi to by¢ jednak korzystne dla samego dziecka.

By¢ moze odnajdziesz swoje mysli i uczucia w tych zdaniach: ,,Moje dziecko jest po prostu nie-
znosne”, ,, To wszystko wina drugiego rodzica”, ,,Moje dziecko na pewno sie juz uzaleznito”, ,,Za-
raz wybuchne”, ,,Zaraz strace panowanie nad soba”, ,Jezeli bede stanowcza/stanowczy, strace
dziecko”, ,Nie wiem, czy wytrzymam jego gniew”.

Co mozesz zrobi¢, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?

Reakcje dziecka potrafia wytraci¢ z rownowagi niejednego rodzica. Wtedy trudno pamigtac
o tym, ze raz ustalona zasada nie oznacza, ze dziecko bedzie jej zawsze przestrzegato. Moze sig
bardzo zdenerwowac na postawione granice i zachowywaé nieznosnie dlatego, ze jest tak prze-
petnione emocjami, ze nie jest w stanie si¢ kontrolowac. Nie wynika to z jego ztej woli. Ponadto,
napiecia i konflikty miedzy rodzicami oraz brak konsekwencji czy spojnosci w wychowaniu, ktére
przenosza sie m.in. na ich stosunek do zasad uzywania mediow cyfrowych, zaburzaja jego poczu-
cie bezpieczenstwa. Na pierwszy rzut oka moze si¢ wydawac, ze sobie z tym wszystkim radzi. Nie
mowi bowiem o tym, co sie z nim dzieje. Moze natomiast stawac sie bardziej niepostuszne, impul-
sywne, drazliwe czy zamykac¢ sie w sobie. Najbardziej widocznym problemem moze sie wowczas
wydawac nadmiarowe uzywanie urzadzen cyfrowych.

Jezeli czujesz, ze zalewaja cie emocje, sprobuj sie zatrzymac. Pomoze ci w tym np. obserwowanie
i skupienie sig na tym, co sie dzieje z twoim ciatem pod wptywem emociji. Sprobuj nazwac swoje
emocje i ich przyczyne, np. ,,Boje sie, ze jezeli mu zabioreg telefon, bedzie na mnie strasznie zty
i pomysli, ze jestem ztym rodzicem”, ,,Boje sie, ze nie wytrzymam jego gniewu”, ,Wkurza mnie
to, ze mnie nie stucha”.

Co sie stalo, Zze dziecko tak sie zachowuje?

Dziecko zlosci sig, bo sobie nie radzi z napieciem i frustracja. Bezposrednia przyczyna tego, ze
dziecko zachowuije sie¢ w ten sposob, jest odebranie mu telefonu. Nie radzi sobie z kontrolowa-
niem czasu spedzonego przed ekranem urzadzenia. Nie rozumie, dlaczego jeden rodzic ogranicza
dostep do niego, a drugi nie. Moze to byc réwniez wynik kumulowania sie napiecia, ktore tworzy



konflikt miedzy rodzicami. Rodzice moga jednoczesnie nie dostrzega¢ tego wystraczajaco wy-
raznie, jak wptywa na dziecko to, co sig dzieje miedzy nimi. Czasami moze si¢ wydawac, ze jezeli
dziecko nie komunikuje swojego napigcia, to znaczy, ze go nie doswiadcza. Dziecko,a w tym przy-
padku Jakub, moze wiasnie roztadowywac stres w sytuacjach pozornie niezwiazanych z gtéwnym
problemem.

Co moze czuc¢ dziecko w tej sytuac;ji?

Moze czu¢ zlos¢, ze cos nie dzieje sie zgodnie z tym, czego chce. Moze rowniez doswiadczaé leku,
smutku, poczucia bezradnosci i ztosci z powodu tego, co sie dzieje migdzy rodzicami. Uzywanie
urzadzen cyfrowych staje si¢ wowczas jego sposobem na uciekanie w $wiat, w ktorym zyskuje
rézne nadprzyrodzone moce, przekracza swoje ograniczenia i ma poczucie kontroli.

Co pomaga zapobiega¢ tego rodzaju sytuaqom lub |e tagodzic?
Zaangazowanie dziecka do ustalenia spéjnych zasad uzywania urzadzen oraz konsekwentne
ich przestrzeganie. Dla dobra dziecka wazne jest, aby zasady oboje rodzice mogli ustali¢
wspolnie z dzieckiem i wspolnie ich przestrzegac. Daje to dziecku wigksze poczucie bez-
pieczenstwa i przewidywalnosci. Wspiera nauke zdrowych nawykéw. Pomaga jednoczesnie
ogranicza¢ sytuacje, w ktorych jedno z rodzicow odgrywa rolg tego lepszego. Cho¢ bycie
tym lepszym wydaje sig rodzicowi korzystne i przyjemne, stawianie drugiego w roli gorszego
nie stuzy dziecku, ktore w ten sposéb traci poczucie zaufania do obojga rodzicéw.

*  Wyjasnienie dziecku, dlaczego dane zasady sa potrzebne i korzystne.

* Dawanie dobrego wzoru poprzez kontrolowanie wtasnego sposobu uzywania urzadzen
ekranowych.

*  Wprowadzenie stref wolnych od urzadzen, ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem.

* Angazowanie sig¢ w zZycie cyfrowe dziecka (np. poprzez interesowanie si¢ tym, co oglada
i w co gra).

*  Korzystanie z narzedzi do kontroli czasu spedzanego online przez dziecko.

* Rozmawianie z dzieckiem o jego emocjach i przezyciach (tu: zwiazanych z sytuacja rozstania
rodzicow).

*  Spedzanie wspolnie z dzieckiem czasu w sposéb wartosciowy (np. wspolna zabawa, rozmowy).

*  Rozwiazanie konfliktow miedzy rodzicami.

Co tak naprawde dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?

Dziecko nie czuje, ze ograniczanie czasu przed ekranem jest wazne, szczegdlnie ze kazdy z rodzi-
cow oczekuje od niego czegos innego. To, czego wymaga tata, jest trudniejsze i bardziej frustruja-
ce, tym bardziej ze dziecko nie potrafi jeszcze kontrolowac swojego zachowania i czasu spedza-
nego przed ekranem.VV ten sposob moze réwniez sygnalizowad, ze dzieje sig cos, z czym sobie
nie radzi, np. ze zmianami w rodzinie i z Zzyciem ,,na dwa domy”, w ktérych panuja rézne zasady.

Co mozesz zaproponowac dziecku?

*  Gdy dziecko jest wzburzone, méw do niego krotkimi zdaniami. Pod wptywem emocji bedzie
mu trudno zrozumie¢, co do niego moéwisz. Zacznij od opisania sytuacji i nazwania jego uczug,
np. Teraz si¢ bardzo denerwujesz. Porozmawiamy, jak troche ochfoniesz. Sprawdz, czego dziecko
potrzebuje, zeby sie uspokoic.

Gdy dziecko sie uspokoi, ponownie zacznij od opisania sytuacji i jego emoc;ji:

»  Opisz sytuacje, np. Bardzo sie zdenerwowates i nie mogliSmy o tym porozmawiac.

*  Nazwij emocje i ich przyczyny, np. Chyba bardzo zeztoscites sie na mnie, bo kazatem ci oddac
telefon?

»  Sprawdz swoja hipoteze, np. Czy dobrze mysle?

Zaopiekuj sie potrzebami dziecka

*  Sproébuj sprawdzic, jakie potrzeby kryja sie za zachowaniem dziecka poprzez np. podanie mu
hipotezy: Moze to jest dla ciebie trudne, kiedy oboje z mamq mamy rézne zasady korzystania z te-
lefonu? Wtedy nie wiesz, kiedy trzeba go odktadac, a kiedy nie lub poprzez zastosowanie pytania
otwartego, np. Nie chciate$ oddac telefonu. Co tam takiego waznego robites?

Zaangazuj dziecko do ustalenia zasad korzystania z urzadzen ekranowych. np. Uméwmy sie, ze
wspélnie ustalimy zasady korzystania z urzqdzen elektronicznych. Jakie masz wiasne propozycje? Na
czym ci zalezy?



Pomoéz dziecku rozwijaé¢ zdolnos¢ kontrolowania czasu spedzanego przed

ekranem. Pomocne rozwiazania:

*  wprowadzaj dziecku zréznicowane formy aktywnosci,

*  kontroluj, aby dziecko robito przerwy podczas korzystania z urzadzen, najlepiej co 30 minut,

* ustalcie strefy wolne od urzadzen, np. podczas jedzenia, w sypialni,

*  stan sie dobrym wzorem — dzieci nasladuja zachowanie rodzicow, jezeli bedzie ono widziato,
zZe rodzic sam potrafi kontrolowac czas spedzany przed ekranem, czyta ksiazke zamiast prze-
gladac internet przed pojsciem spac, bedzie mu tatwiej za nim podazac,

*  ustalcie ograniczenia czasowe na uzywanie urzadzenia; jezeli dziecko bedzie zaangazowane
w ten proces, bedzie czuto sig za to bardziej odpowiedzialne,

*  wyjasniaj mu, dlaczego dane zasady czy ograniczenia sa potrzebne i korzystne dla jego zdro-
wia i samopoczucia, np. Zbyt dlugie granie na telefonie sprawia, ze twéj mozg nie moze dobrze
odpoczqc i masz mniej sity nastepnego dnia.

Korzysci wynikajace z takiego sposobu dziatania:

Dziecko uczy sie:

*  rozpoznawania wiasnych emocji i nazywania ich,

*  radzenia sobie z emocjami,

*  kontrolowania czasu spedzanego przed ekranem,

*  Ze rodzice zastanawiaja sie, co sie z nim dzieje i staraja sig je zrozumieé,
*  Ze jest wazne dla rodzicow,

*  Ze rodzice probuja rozwiazywaé trudne sytuacje,

*  Ze jest sprawcze i ma wplyw na swoje codzienne zycie.

Ponadto:
*  wzmacniamy wi€z z dzieckiem,
*  pokazujemy, jak radzi¢ sobie z emocjami bez uzywania urzadzen ekranowych.

SYTUACJA 4.

Ola, cho¢ jeszcze nie ma wiasnego telefonu, czasami uzywa starego telefonu taty do ogladania fil-
mow/bajek. Coraz czesciej zdarza sie, ze nie chce go odda¢, obraza sig na rodzicow i ztosci, kiedy
go jej odbieraja. Rodzice wprowadezili zasade, ze Ola moze korzysta¢ z telefonu godzine dziennie
z przerwami i oddaje go rodzicom. Ktéregos wieczora mama dajac corce buziaka na dobranoc
zauwazyla, ze Ola ma przy sobie telefon. Dziewczynka bardzo sig zdenerwowata. Zarzucita mamie,
Ze nie moze o niczym w swoim zyciu decydowac i rodzice tylko od niej ciagle czego$ wymagaja.

Co mozesz poczuc i pomysleé, gdy Tobie zdarza sie taka sytuacja?

Kiedy dziecko przekracza ustalone zasady, uruchamiaja sie rozne emocje, takie jak zdenerwowa-
nie, zniecierpliwienie czy zaskoczenie, ale tez zwatpienie we wtasne metody wychowawcze. Kiedy
takie zachowania dziecka sie powtarzaja, u rodzica moze pojawic sig poczucie bezsilnosci czy lgk
przed ich utrwaleniem sie. Moga sie wowczas rodzi¢ myéli ze wprowadzenie zasad nic nie daje,
skoro dziecko ich nie przestrzega. Moga sie réwniez pojawia¢ mysli o tym, ze jeste$my nieudolny-
mi rodzicami lub mamy trudne i nieznosne dziecko, ktére sig uzaleznito do telefonu.

By¢ moze odnajdziesz swoje mysli i uczucia w tych zdaniach: ,Moje dziecko na
pewno sig juz uzaleznito”, ,,Nie daje juz rady”, ,Nie umiem wychowa¢ dziecka”, ,,Co robig nie
tak?”

Co mozesz zrobi¢, zeby nie dziata¢ pod wptywem tych emocji i mysli?

Warto w takich trudnych momentach pamieta¢, ze tamanie zasad przez dziecko jest naturalne.
Tego rodzaju zachowanie dziecka jest jego naturalng potrzeba rozwojowa. Dzigki temu sprawdza
swoje mozliwosci oraz to, czy dorosty jest staty i przewidywalny. Nie oznacza to wiec, ze pono-
simy porazke wychowawcza.



Kiedy dziecko samodzielnie nie kontroluje czasu spedzanego przed urzadze-
niem ekranowym, to sygnal, Zze ma trudnosci z kontrolowaniem swojego za-
chowania. To catkiem naturalne w tym wieku. Nadal potrzebuje w tej sferze
wsparcia rodzica.

Co sie stalo, ze dziecko tak sie zachowuje?
Dziecko ztosci sie na rodzicow, bo przez jakis czas mogto w ukryciu oddawaé sie przyjemnosci
ogladania bajek na telefonie.Wykorzystato ich nieuwage i ztamato zasady.To zupetnie naturalne, ze
caty czas potrzebuje kontroli rodzicielskiej. Prawdopodobnie sygnalizuje réwniez, ze potrzebuje
miec¢ wiekszy wptyw na to, co sie dzieje w jego zyciu.

Co moze czu¢ dziecko w tej sytuac;ji?

Z jednej strony dziecko czuje ztos¢ i rozczarowanie, bo rodzice odbieraja mu ekscytujaca zaba-
we. Z drugiej jednak — przywracaja mu poczucie bezpieczenstwa. Pokazuja mu, ze nadal nad nim
czuwaja. Dziecko tez moze mie¢ poczucie winy i wstydu, ze zrobito cos, czego nie powinno, co
byto niezgodne z ustaleniami.

Co pomaga zapobiegac tego rodzaju sytuacjom lub je tagodzi¢?
wczesniejsze wprowadzenie spojnych, uwzgledniajacych zdanie dziecka, zasad uzywania urza-
dzen oraz konsekwentne ich przestrzeganie,

* ustalenie konsekwencji w przypadku nieprzestrzegania zasad,

»  dawanie dobrego wzoru poprzez kontrolowanie wtasnego sposobu uzywania urzadzen ekra-
nowych, np. robienie przerw, wprowadzenie stref wolnych od urzadzen, ograniczanie czasu
spedzanego przed ekranem,

»  zainstalowanie programow kontroli rodzicielskiej, ktore utatwiaja kontrole czasu i ogranicza-
ja dostep do aplikacji/tresci online,

*  zwracanie uwagi na emocje i potrzeby dziecka oraz rozmawianie o nich z nim,

*  spedzanie wspolnie z dzieckiem czasu w wartosciowy sposéb (rozmowy, zabawa, czytanie,
gry offline, wspolne prace domowe).

Co tak naprawde dziecko chce powiedzie¢ tym zachowaniem?

Jest mu trudno z tym, Ze ma rézne ograniczenia. To zupetnie naturalne. Uczenie sig zasad i granic
jest dla niego wymagajace, dlatego caty czas potrzebuje kontroli i obecnosci rodzica. Potrzebuje
jednoczesnie miec¢ coraz wiekszy wptyw na swoje codzienne zycie, co niekoniecznie musi by¢
zwiazane jedynie z urzadzeniami ekranowymi.

Co mozesz zaproponowac dziecku?

Zacznij od opisania sytuacji i nazwania jego uczué:

*  opisz sytuacje, np. Zabratas telefon do pokoju, cho¢ wiedziatas, ze inaczej sie uméwilismy.

*  nazwij emocje i ich przyczyny, np. Chyba bardzo zeztoicitas si¢ na mnie, bo odebratam ci telefon?
*  sprawdz swoja hipoteze, np. Myslisz, ze moge miec racje?

Zaopiekuj sie potrzebami dziecka
*  sprawdz, jakie potrzeby kryja si¢ za zachowaniem dziecka, np. Co sie stafo, ze zabratas ze sobq
telefon?

Wspdlnie ustalcie zasady korzystania z urzadzen ekranowych

A co, jezeli juz macie ustalone zasady!? Gdy dziecko dorasta, potrzebuje mie¢ coraz wigkszy
wptyw na to, co robi i czego si¢ od niego wymaga. By¢é moze zasady, ktére wczesniej zostaty wpro-
wadzone, wymagaja modyfikacji i dostosowania do wieku i zmieniajacych sie potrzeb dziecka?
Jezeli zaangazujesz je w proces powstawania zasad, bedzie si¢ czuto bardziej odpowiedzialne za
ich przestrzeganie.Wyjasniaj jednoczesnie, dlaczego zasady sa potrzebne i korzystne.To pomaga
mu zrozumie¢ ich sens, a tym samym zwieksza motywacje do przestrzegania zasad.

Podczas ustalania zasad odwotuj si¢ wigc do opinii specjalistow, ktore méwia o tym, ze dziec-
ko w wieku wczesnoszkolnym powinno maksymalnie spedza¢ przed ekranem 2 godziny dzien-
nie z przerwami, a co najmniej 2 godziny przed snem odtozy¢ urzadzenie. Jezeli dziecko bedzie



przeciwko temu protestowad, wyjasnij mu, ze urzadzenia ekranowe przeciazaja uwage i nieprze-
strzeganie tych zasad jest niezdrowe dla rozwijajacego sie¢ mozgu, ktory potrzebuje zrédznico-
wanych aktywnosci. Ekspozycja na dziatanie tak silnych bodzcow utrudnia zasypianie, a sen jest
rowniez bardzo wazny dla zdrowia i rozwoju mozgu.

Wspieraj dziecko w opieraniu sie pokusie przekraczania ustalonych zasad
i przygladaj sie jego potrzebom

Pomocne w tym procesie moga by¢:

* dawanie dobrego przyktadu — jezeli dziecko widzi, ze rodzic korzysta z urzadzehn w umiarko-
wany sposob, bedzie fatwiej za nim podaza,

*  tworzenie planu dnia uwzgledniajacego rézne dziatania, w ktérym znajdzie sie czas na wspol-
ne aktywnosci z rodzicami, czas z rowiesnikami, czas wyciszenia, rozwijania zainteresowan,

*  wykorzystanie narzedzi (np. aplikacji) do kontrolowania czasu spedzanego przez dziecko
przed urzadzeniem,

*  rozmawianie o emocjach i potrzebach dziecka.

Korzysci wynikajace z takiego sposobu dziatania:

Dziecko uczy sie:
*  rozpoznawania i wyrazania swoich potrzeb,

*  radzenia sobie z impulsami,

*  ze jest wazne dla rodzicow, ktorzy biora pod uwage jego zdanie,

*  Ze istnieja granice i ze sa wazne,

*  Ze rodzice sprawuja kontrole i czuwaja nad bezpieczenstwem dziecka.
Ponadto:

*  wzmacniamy wigz z dzieckiem,
*  pokazujemy, jak radzi¢ sobie z impulsami i pokusami.

Zalecane materialy dla rodzicow/opiekunow i dzieci:

* O bezpiecznym i kreatywnym uzywaniu cybermediéw przez dzieci w wieku przed-
szkolnym i wczesnoszkolnym

https://pierwszekroki.net — materiaty dla rodzicow/opiekunéw i dzieci przygotowane
w ramach Kampanii edukacyjno-informacyjnej: ,,Pierwsze kroki w (cyber)Swiecie” autorstwa
Fundacji Poza Schematami

* O domowych zasadach ekranowych:
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/domowe-zasady-ekranowe%E2%80%AF/

* O naduzywaniu ekranéw przez dzieci i mtodziez
https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-mlodziez

* O bezpieczenstwie dzieci online
https://www.saferinternet.pl/images/artykuly/projekty-edukacyjne/Kompendium_www.pdf
https://edukacja.fdds.pl/course/index.php?categoryid=33

e O byciu w sieci — materiaty dla dzieci
Seria ksiazek i stuchowisk dla dzieci o przygodach Sieciakéw autorstwa tukasza Wojtasika,
eksperta ds. bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy w Internecie z Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

Ksiazki moga postuzy¢ rodzicom i opiekunom do podejmowania rozmoéw na temat pozyty-
wow i zagrozen obecnych w sieci oraz rozwijania umiejetnosci cyfrowych.Wiecej materiatow
i informacji na stronie https://sieciaki.pl



Rodzicu/opiekunie...

jesli zauwazysz, ze dziecko uzywa urzadzen ekranowych w sposéb problemowy lub masz watpli-
wosci czy obawy zwiazane z uzytkowaniem przez nie tych urzadzen, skonsultuj sie z profesjonali-
sta, takim jak pedagog szkolny, psycholog dzieciecy czy terapeuta, ktory pomoze ci w zrozumieniu
sytuacji i znalezieniu odpowiednich sposobow wsparcia.

Gdzie szukaé pomocy?

*  Zgtos sie do najblizszej w Twojej okolicy poradni psychologiczno-pedagogicznej. Popros o jej
adres nauczyciela przedszkola lub poszukaj informacji w Internecie.

*  Zadzwon na bezptatny i anonimowy numer telefonu Fundacji Dajemy Dzieciom Sife,
by skonsultowaé swoj problem. Specjalisci z Fundacji podpowiedza Ci, jakie dalsze kroki pod-

ja¢. Numer telefonu to: 800 100 100 czynny od poniedziatku do piatku w godzinach 12:00-
15:00 oraz w czwartek w dodatkowych godzinach 16:30-20:30.

*  Odwiedz strony internetowe poswigcone problematyce bezpieczenstwa dzieci w sieci i ko-
rzystania z nowych technologii. Zajrzyj na:
www.pierwszekroki.net
www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci
www.rodzice.fdds.pl/wiedza/
www.dzieckowsieci.pl/

Do pobrania:

Poradnik dla rodzicéw i opiekunéw dzieci w wieku przedszkolnym — CZESC |
https://pierwszekroki.net/wazne/pomyslownik-na-trudne-sytuacje.pdf

Poradnik dla rodzicéw i opiekunéw dzieci w wieku 7-9 lat —- CZES€ 11
https://pierwszekroki.net/wazne/pomyslownik-na-trudne-sytuacje-2.pdf
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