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Przedmowa

Przekazujemy Panstwu poradnik opracowany przez swiatowej stawy
ekspertke w dziedzinie zapobiegania i leczenia uzaleznienia od Inter-
netu i nowoczesnych technologii dr Kimberly S. Young. Informacje
zawarte w poradniku zostaty przettumaczone na jezyk polski oraz do-
stosowane do polskich realiow tak, zeby mozna byto skutecznie czer-
pac z nich wiedze. Znajda tu Panstwo wiele wskazowek, instrukcji oraz
porad dotyczacych krokow, jakie nalezy podjac, by zapobiegac lub mi-
nimalizowac problemy mogace wynikngc z korzystania z komputerow,
tabletow i smartfonow przez dzieci. Poradnik zawiera rowniez infor-
macje, jak i gdzie szukac pomocy, jesli dziecko juz sprawia problemy
zwigzane z uzytkowaniem nowoczesnych technologii.

Zachecamy Panstwa do lektury i zyczymy sukcesow wychowawczych.

Mateusz Jastrzebski
Prezes zarzagdu
Fundacja Dolce Vita
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+Czy cata ta technologia
jest zdrowa dla dzieci?”

W mojej praktyce klinicznej probuje pomoc ro-
dzicom radzic sobie z dzie¢mi postugujgcymi sie
nowoczesng technologig. Dotyczy to rowniez
dzieci, ktore ukonczyty 18 lat i wobec prawa sa
doroste. Niektorzy rodzice majg do czynienia
z problemem, ktérego sami nie mieli, gdy dora-
stali. Niektorzy nie mieli komputerow ani doste-
pu do nowoczesnych technologii czy Internetu
i dopiero uczg sie, jak by¢ rodzicami w epoce
cyfrowej. Co oznacza dorastanie w erze tech-
nologii? Jakie sg tego konsekwencje i jakie po-
winnismy miec¢ obawy, gdy trzy- lub czteroletnie
dzieci korzystajg z Internetu? Czy Internet i me-
dia cyfrowe szkodzg matym dzieciom? W jaki
sposob wptywa na dzieci to, ze korzystajg z kom-
putera zanim jeszcze nauczg sie czytac? Co sie
dzieje, gdy wolg gra¢ online niz wyjs¢ z domu,
zeby pobawic sie z przyjaciotmi? Sg to pytania,
ktorych nie byto, dopoki Internet nie rozgoscit
sie na dobre w naszych domach. Drobne proble-
my byty juz wczesniej, gdy pojawity sie pierwsze
gry komputerowe, jednak sytuacja sprzed lat jest
nie do porownania z tym, czemu muszg stawic
czota dzisiejsi rodzice dzisiejszych dzieci.



Rodzice potrzebujg obecnie wielu wskazo-
wek dotyczacych wychowania dzieci w erze
technologii cyfrowej. Nowoczesne media moga
bowiem narazi¢ dzieci na tresci, do ktérych nie
majg dostepu poprzez inne srodki przekazu, ta-
kie jak radio czy telewizja.

W jakim wieku dziecko moze zacza¢ korzystac
z technologii? Rozne zrodta sugerujg poczekac,
az bedzie miato dwa lub trzy lata, a nawet wtedy
zezwoli¢ na to najwyzej przez godzine dziennie.
Wyniki wczesnych badan nad wptywem techno-
logii na mozg podajg, ze nadmierne korzystanie
z technologii oraz wielozadaniowos¢ powodujg
problemy z uwagg i brak koncentracji.

Jaki jest wptyw technologii na rozwdj spo-
teczny i intelektualny? Jaki jest wptyw na zdro-
wie fizyczne i rozwdj mozgu? S3 to najwazniej-
sze pytania, na ktore nie moge w tym momencie
jednoznacznie odpowiedzie¢ bez pogtebienia
wiedzy na ten temat i przeanalizowania wiekszej
liczby danych. Wiadomo natomiast, ze wptyw
ten jest ogromny i niebezpieczny. Wiadomo, ze
zbyt czeste korzystanie z technologii jest niedo-
bre nie tylko z tego powodu, ze jest nadmierne
lub kompulsywne, ale rowniez ze wzgledu na to,
ze uzaleznienie dzieci i nastolatkow od Internetu
stwarza powazne problemy zwigzane ze zdro-
wiem fizycznym i rozwojem spotecznym.

Od lat badam zagadnienie uzaleznienia od
Internetu. Najpierw pytatam: ,czy uzaleznienie
od Internetu rzeczywiscie istnieje?”, teraz pytam:

.Czy cata ta technologia jest zdrowa dla dzieci?”.
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Dostep do Internetu stanowi istotng czesc¢
wspotczesnego swiata i jest waznym narzedziem
w edukacji naszych dzieci. Ponadto jest to me-
dium, ktore dostarcza zarowno duzo informacji,
jak i rozrywki. Jednak te same cechy dajg dzie-
ciom mozliwosc przeniesienia sie do rownolegtej,
bardziej atrakcyjnej rzeczywistosci. Dzieki wirtu-
alnej rzeczywistosci dziecko moze byc¢ kimkol-
wiek chce, moze rozmawiac ze znajomymi na
Facebooku lub grac w ekscytujgce gry z prze-
ciwnikami ze wszystkich zakatkow globu. Jedno
klikniecie myszki pozwala im wejs¢ w inny swiat,
w ktérym problemy ich prawdziwego zycia prze-
stajg istniec, a wszystkie zyczenia dotyczace tego,
kim chcg byc¢ lub czego chcg doswiadczy¢ moga
od razu sie spetnic.

Podobnie jak narkotyki i alkohol Internet sta-
nowi dla dzieci i nastolatkow sposdb na ucieczke
od bolesnych doswiadczen czy problematycz-
nych sytuacji. Mtodzi ludzie zamiast spac, spedza-
jg czas w Internecie. Unikajg kontaktow z rodzi-
ng i przyjaciotmi, by uciec w wygodny wirtualny
Swiat online, ktory sobie stworzyli i uksztattowali.



Dzieci z rodzin, w ktorych brak jest bliskich, satysfakcjonujgcych
relacji lub dzieci, ktore cierpig z powodu stabych umiejetnosci spo-
tecznych i problemoéw z radzeniem sobie ze stresem, sg w wiekszym
stopniu narazone na wytworzenie niewtasciwych nawykoéw zwigzanych
z korzystaniem z Internetu.

Dzieci, ktore czujg sie osamotnione, wyobcowane i majg problemy
Z nawigzywaniem nowych przyjazni, zwracajg sie ku niewidzialnym nie-
Znajomym poznanym na czatach internetowych, gdyz szukajg uwagi
i towarzystwa, ktorych nie doswiadczajg w swoim prawdziwym zyciu.

W Internecie dzieci komunikujg sie z przyjaciotmi za pomoca wia-
domosci zamiast rozwija¢ bezposrednie relacje, co moze wptynac na
ich sposob odnoszenia sie do rowiesnikow. Tak opisat to jeden z dy-
rektorow: Internet uszkadza u dzieci ich umiejetnos$¢ pracy w grupach.
Nasi nauczyciele z trudem zmuszaja je do udziatu w ré6znego rodzaju
zadaniach zespotowych; zamiast tego dzieci wolatyby raczej wpatry-
wac sie w komputer. Kiedy obserwuje, jak rozmawiajg ze sobg w kory-
tarzu, widze mtode dziewczyny, ktore sg agresywne w towarzystwie
lub zachowuja sie nieodpowiednio i nie moge przesta¢ wtedy myslec,
ze dzieki Internetowi mtodzi ludzie prowadzg zycie towarzyskie, ktore
ich uposledza pod wzgledem emocjonalnym i ktére sprawia, ze ciezko
jest im porozumiewa¢ sie z innymi osobami w prawdziwym sSwiecie.




W Ameryce dzieci w wieku od 8 do 18 lat spe-
dzajg przecietnie 44,5 godziny tygodniowo
przed monitorem, a ich rodzice coraz bardzigj
obawiajg sie, ze czas poswiecony na ,ekrano-
wanie” pozbawia ich rzeczywistych doswiad-
czen. W badaniu 1178 amerykanskich dzieci
i mtodziezy w tej grupie wiekowej, przeprowa-
dzonym przez Harris Interactive, ktorego ce-
lem byto rozpoznanie czestosci wystepowania
patologicznego korzystania z gier wideo, pra-
wie 23% mtodziezy zadeklarowato, ze czuje sie 0]
.uzalezniona od gier wideo".

W Japonii tamtejsze ministerstwo zdrowia
opublikowato raport oparty na wynikach ankiet
wystanych do 264 szkot w catym kraju, z kto-
rego wynika, ze okoto 6% uczniow gimnazjow
i 9% uczniow szkot srednich jest uzaleznio-
nych od Internetu. To daje okoto 518 000 na-
stolatkow w catej Japonii. Jesli uwzglednione
zostang osoby na granicy uzaleznienia, liczba
ta moze wzrosng¢ do 800 000. Spedzanie
czasu przed monitorem wigze sie z otytoscia,
problemami ze snem, depresjg i wieloma in-
nymi problemami. Aby je zwalczy¢, Japonia
wprowadzita obozy bez Internetu, na ktérych
dzieci uzaleznione od Internetu uczestnicza
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W zajeciach na Swiezym powietrzu i uczg sie, jak zy¢ w srodo-
wisku pozbawionym dostepu do sieci.

Narodowa Agencja ds. Spoteczenstwa Informacyjnego
(NIA) szacuje, ze w Korei Potudniowej okoto 160 000 dzieci
w wieku od 5 do 9 lat jest uzaleznionych od Internetu, z kto-
rego korzystajg za posrednictwem smartfonow, tabletow albo
komputerow osobistych. Takie dzieci wydajg sie ozywione,
gdy korzystajg z tych urzadzen, jednakze stajg sie roztargnio-
ne i zdenerwowane, gdy sg od nich odciete. Mogg obywac
sie bez jedzenia i korzystania z toalety, zeby tylko gra¢ on-
line. Rzad Korei Potudniowej szacuje, ze 2,55 miliona ludzi
jest uzaleznionych od smartfonow i uzywa ich przez 8 godzin
dziennie lub dtuzej. Uzyskane dane pochodzity z pierwszego
badania uzaleznienia od smartfonow, ktorego wyniki opubli-
kowano na poczatku 2014 roku. Osobom uzaleznionym od
smartfonow trudno zyje sie bez telefonu, jednakze jego ciggte
uzywanie zaktoca ich prace i zycie towarzyskie.

Jak przedstawia sie ta sytuacja w Polsce? Wsrod mtodziezy
bycie online jest czyms powszechnym. Niemal wszyscy bada-
ni (98%) maja dostep do Internetu w domu. Prawie wszyscy
(87%) korzystajg z sieci bezprzewodowo, tgczac sie z nig za
posrednictwem takich urzadzen przenosnych, jak smartfon,
tablet czy laptop. Powszechne jest korzystanie z obecnego
w gospodarstwie domowym komputera (98%) i smartfona
(94%). Ponad potowa respondentow deklaruje uzywanie ta-
bletu (58%). Mtodzi ludzie spedzajg online przecietnie czte-
ry godziny na dobe (Srednia = 4,02). To o godzine dtuzej niz
trzy lata temu. Jedna dziesigta (10%) korzysta na ogot z sie-
ci godzine dziennie, okoto jednej czwartej (23%) — dwie go-
dziny, prawie tyle samo (22%) — trzy, a ponad jedna czwarta
(27%) — od czterech do pieciu godzin dziennie. Nieliczni ko-
rzystaja z Internetu dtuzej: co dziewiaty (11%) — od szesciu do
osmiu godzin dziennie, a szesciu na stu (6%) — dziewie¢ go-
dzin dziennie i wiecej (CBOS, 2017).

-



Co mog3g zrobi¢€ rodzice?
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We wszystkich tych krajach mtodziez stanowi grupe spoteczng,
na ktorg uzaleznienie od Internetu wywiera najwiekszy wptyw.
Wychowywanie dzieci w erze komputerow i technologii stato
sie bardzo skomplikowane, zwtaszcza po wprowadzeniu do
powszechnego uzytku urzgdzen mobilnych. W Ameryce dzie-
ci majg tozeczka z wbudowanymi tabletami, a nawet moga
uczyc sie korzysta¢ z nocnika za pomocg aplikacji mobilnych!

Mamy do czynienia z zalewem technologii, ktore sg po-
mocne w jednych sytuacjach, ale mogg byc¢ szkodliwe w in-
nych, na przyktad uposledzi¢ zdolnosc¢ dziecka do uczenia sie.

Co zrobig, jesli dziecko nie chce czytaé, poniewaz jest
to nudne? Co zrobi¢, jesli dziecko nie chce sie bawié, po-
niewaz woli gra¢? Co zrobié, jesli dziecko staje sie otyte,
poniewaz siedzi caty dzien przed ekranem komputera? Co
zrobié, jesli dziecko nie bawi sie z innymi dzieémi, ponie-
waz nie wie, w jaki sposéb porozumiewa¢ sie¢ w kontak-
tach bezposrednich? S to bardzo realne problemy, z kt6-
rymi obecnie borykaja sie dzieci i ich rodzice.

Co w takiej sytuacji powinien zrobi¢ rodzic? Doradzatam
setkom rodzicéw majgcych takie problemy. Przeprowadzitam
dla rodzicow wiele warsztatow szkoleniowych dotyczacych
tego waznego tematu. Zebratam wszystkie informacje, ktore
wynikaty z tych rozmow i w skondensowanej formie zawar-
tam je w tym przewodniku krok po kroku, aby kazdy rodzic
mogt skorzysta¢ z doswiadczen innych rodzicow majgcych
podobne problemy.



Rodzice — nie uzywajcie urzadzen cyfrowych
jako opiekunki! Prosze, pozwdélcie mi to po-
wtorzy¢ — nie uzywajcie urzadzen cyfrowych
w roli opiekunki do dzieci! Jest to pierwszy
i najwazniejszy powod uzaleznien od technologii.
Im wczesniej dziecko zaczyna korzystac z Inter-
netu, tym bardziej nawykowe staje sie to zacho-
wanie. Umyst dziecka jest jak czyste ptotno. Two-
rzenie nierealistycznego swiata petnego zabawy,
samych usmiechow i szczesliwych zakoriczen nie
jest dobre dla naszych dzieci. Swojg droga, gdy
rodzice przyjrza sie doktadniej, czym zajmuje sie
ich dziecko w Internecie, sg zwykle zszokowani
bezmyslnymi dziataniami, ktore je pochtaniaja.
Rodzice, ktorych dziecko wczesnie zaczyna
przygode z Internetem, nie zdajg sobie sprawy
z problemaow, ktore moga z tego wyniknac. Spo-
tykam rodzicow, ktorych czujnosc¢ zostata uspio-
na dzieki przekonaniu, ze cata ta technologia jest
dobra dla dzieci, co rzeczywiscie jest prawdg, ale
nie dla matych dzieci i nie w kazdym przypadku.




Daniel zaczat grac¢, gdy miat 7 lat. Wcig-
gnety go gry z przyjaciotmi — Game Boy,
Sony PlayStation i Nintendo, a nastepnie
stopniowo przeszedt na Xboxa. Gdy byt ci-
cho, co lubili jego rodzice, izolowat sie od
rodziny i robit niewiele, aby wchodzi¢ w in-
terakcje z innymi dziecmi w prawdziwym
zyciu. Gry staty sie czescig jego tozsamosci i
pomimo ze cierpiat z powodu zaburzen
zwigzanych z deficytem uwagi (ADD), byt w
stanie gra¢ godzinami. Jego rodzice za-
czeli sie martwic¢, gdy jego przyzwyczajenia
Zwigzane z graniem przerodzity sie w obse-
sje. Kiedy taczyt sie z siecig, wpadat w stan
podobny do transu i nigdy nie tracit zainte-
resowania graniem. Jego matka wyjasniata:
Nie miat innych zainteresowan poza kom-
puterem, ale kiedy probowalismy go po-
wstrzymac, zdajgc sobie sprawe, ze jest to
problem, byto juz za poézno.

®©0e © 06 0 0 06 0 0 0 0 0 0 06 0 0 0 © 0 0 0 0 0 0 0 0 0o 0 0o 0 o

Dzieci potrzebujg o wiele wiekszej stymulacji umysto-
wej niz to, co moze im zapewnic tablet lub laptop. Ame-
rykanska Akademia Pediatrii nie zaleca oglgdania telewizji
przez dzieci ponizej 2 roku zycia. To samo nalezy po-
wiedzie¢ o urzadzeniach cyfrowych. Badania wykazaty,
ze gry, w ktére dzieci grajg w Internecie, nie sg tak edu-
kacyjne, jak mozna sadzi¢. Na przyktad gry matematycz-
ne lub jezykowe moga opierac sie na nauce na pamiec
zamiast uczyc tworczego myslenia, logiki i rozumowania.

Powtarzam po raz kolejny, technologii nigdy nie po-
winno sie wykorzystywac jako opiekunki do dzieci. Ro-
dzice lubig spokdj, ale takie postepowanie moze do-
prowadzi¢ do pozniejszych problemoéw z natogowym
korzystaniem z Internetu, ktérego rodzice nie beda
w stanie kontrolowac. A kiedy w koncu interweniuja,
dzieci stawiajg opor i s3 hawet agresywne.
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KROK 2

Ucz swoje dziecko
odpowiedzialnego
korzystania z nowoczesnych
technologii

Rodzice czesto sami nie wiedzg, co oznacza
odpowiedzialne korzystanie z nowoczesnych
technologii. Czesto obserwuje, ze rodzice, da-
jac dziecku tablet lub jakiekolwiek inne urza-
dzenie mobilne, nie myslg o tym, w jaki spo-
sob bedg monitorowac ich uzytkowanie przez
dziecko. Zanim dziecko dostanie smartfon lub
zacznie korzysta¢ z komputera, rodzic musi
ustali¢ requty i granice.

Moja corka prosita o telefon ko-
moérkowy od kiedy byta w czwar-
tej klasie — ttumaczyta kiedys jed-
na z matek. Zajeto jej 3 lata, aby go
w koncu zdobyé. Trudno byto po-
wiedzie¢ ,nie”, gdy tak wielu jej przy-
jaciot dostawato telefony, jednakze
wiedzieliSmy, ze interesowata sie nim
wytacznie jako zabawka, a to nie byt
starczajagco dobry powéd, aby ku-
a¢ dziecku drogie urzadzenie.



Obecnie telefony komodrkowe sg czescig naszego
zycia. Jesli masz dziecko w wieku szkolnym i jeszcze
nie ustyszates prosby o telefon, przygotuj sie na nig.
W przesztosci kwestia posiadania telefonu komorkowe
go przez dziecko nie byta taka istotna, ale teraz juz jest.
Obecnie nie jest niczym niezwyktym, ze 11-latkowie lub
nawet mtodsze dzieci majg supernowoczesne smart-
fony. W dzisiejszych czasach nie chodzi o potaczenia
telefoniczne i SMS-y. Smartfony sg teraz poteznymi
komputerami kieszonkowymi, ktore pozwalajg na cat-
kowicie nieograniczony dostep do Internetu i zawierajg
wysoce zaawansowane aplikacje. Jesli fabrycznie za-
instalowane programy nie odpowiadajg upodobaniom
dziecka, nie stanowi to zadnego problemu — wystarczy
kilka kliknie¢ i ma juz dostep do tysiecy dodatkowych
aplikacji obejmujgcych kazdy mozliwy do wyobrazenia
temat i kazdg aktywnosc.

Wszystko to stanowi zarowno wyzwanie, jak i szanse
dla dzisiejszych rodzicow. Wtasnie teraz, gdy muysleli-
smy, ze mamy Internet pod kontrolg, wszystko zostato
przeniesione do telefonow komorkowych, obchodzac
kontrole rodzicielskie i oprogramowanie antywirusowe
starannie zainstalowane na komputerach domowych.
W trwajgcej erze technologii rodzice powinni uczyc
swoje dzieci bezpiecznego postugiwania sie urzgdze-
niami mobilnymi, ktére mogg byc¢ gigantycznymi na-
rzedziami pomocnymi w uczeniu sie, komunikowaniu
i nauczaniu dzieci odpowiedzialnosci. Uwazam tez, ze
nie jest mozliwe odpowiednie przygotowanie dzieci do
zycia w coraz bardziej cyfrowym sSwiecie, jesli sami be-
dziemy ignorowac wptyw technologii lub udawac, ze
problem dotyczacy uzaleznien od smartfonow i innych
urzgdzen odnosi sie do czyichs dzieci, ale nie do naszych.

15



To, czy twoje dziecko jest gotowe, zeby miec¢ wtasny telefon
komorkowy, jest bardziej kwestig przygotowania dziecka niz kwe-
stig wieku. Oto kilka pytan, ktore mozesz zadac¢ sobie i swojemu
dziecku przed podjeciem decyzji:

(] Czy twoje dziecko potrzebuje telefonu, aby miec¢ kontakt
z tobg lub moc skontaktowac sie w sytuacjach awaryjnych?

( Czy twoje dziecko rozumie i szanuje ograniczenia dotycza-
ce czasu i sposobu korzystania, ktore wprowadzites w przy-
padku innych aktywnosci, takich jak ogladanie telewizji lub
granie w gry komputerowe?

(] Czy twoje dziecko rozumie, jakie typy aplikacji mozna po-
bierac i jak bezpiecznie surfowac po Internecie?

() Czy twoje dziecko wie, jak bezpiecznie i prawidtowo korzy-
stac¢ z telefonu? Czy wie, z kim mozna, a z kim nie nalezy
sie komunikowac? Czy wie, co mozna udostepniac w sieci,
a czego nie nalezy? Czy wie, jakich stow nie nalezy uzywac
i jakich zdjec¢ nie mozna zamieszczac?

1 @ Jesli mozesz odpowiedzie¢ ,tak” na wszystkie te pytania,
to juz wiesz, ze twoje dziecko jest gotowe na pierwszy telefon.
Pozostaje pytanie: czy ty jestes na to gotowy?

Jesli zdecydowates sie da¢ swojemu dziecku telefon komorkowy,
to powinienes wykonac kilka czynnosci, aby nauczyc¢ dziecko od-
powiedzialnego korzystania z nowoczesnych technologii:

/\\ Ustaw zabezpieczenia w telefonie, aby zapewnic¢ dziecku bez-
pieczenstwo. Ustaw w telefonie hasto — jest to bardzo wazne,
poniewaz jest to pierwsza linia ochrony danych osobowych
twojego dziecka. Upewnij sie, ze Sledzisz hasto. Ponadto wybierz
takie ustawienia w telefonie, aby automatycznie blokowat sie
po trzech minutach. W wiekszosci telefondw mozna w pro-
sty sposob ustawic¢ hasto i zablokowac ustawienia. Jesli masz
iPhone’a, kliknij ,Ustawienia” =,0golne”’, a nastepnie przewin
w dot do pozycji ,Kod dostepu”. Jesli masz telefon z systemem
Android, kliknij ,Ustawienia” = ,Prywatnosc”.




Wpisz wazne osoby na liscie kontaktow. Dodaj do listy kon-
taktow w telefonie rodzicow, dziadkow, opiekunow, kontakty
alarmowe, szkote i inne numery, na ktore twoje dziecko moze
potrzebowac regularnie dzwonic.

Zapoznaj sie z zasadami obowigzujagcymi w szkole. Od-
wiedz strone internetowg szkoty i poznaj zasady obowigzu-
jace w szkole. Wtagcz szkolne wytyczne do zasad panujgcych
w twoim domu.

Zorganizuj spotkanie rodzinne. Omow najwazniejsze warunki
pozwolenia na posiadanie nowego smartfona lub tabletu: ro-
dzinne warunki! Najlepszy moment na ustalenie regut jest wte-
dy, gdy urzgdzenie znajduje sie jeszcze w pudetku!

Zgodnie z powiedzeniem ,lepiej zapobiegac niz leczyc” pobierz
aplikacje bezpieczenstwa. W trakcie konfigurowania telefonu
dziecka (lub gdy nastolatek sam konfiguruje urzadzenie), nalezy
zainstalowac aplikacje zabezpieczajgce, ktore uniemozliwiajg
pobieranie nieodpowiednich aplikacji i odwiedzanie niebez-
piecznych stron internetowych mogacych uszkodzi¢ telefon
lub wykorzysta¢ dane osobowe.

Mobilna aplikacja Lokalizator Rodzinny GPS KidControl, ktéra
dziata rowniez w Polsce, pomoze zdalnie zlokalizowac urzg-
dzenie twojego dziecka, jesli zostanie ono zgubione lub skra-
dzione. Wyda tez gtosny dzwiek pomagajacy odnalezc telefon,
gdy gdzies sie zawieruszy.

Wywie$ zasady na widoku i rozwaz sporzgadzenie umowy.
Po uzgodnieniu podstawowych zasad i omowieniu ich na spo-
tkaniu rodzinnym, upewnij sie, ze wszystko jest zrozumiate
dla wszystkich. Dodatkowo podpisanie umowy moze pomoc
w uniknieciu pozniejszych potencjalnych konfliktow. Nastep-
nie powies wydrukowane zasady w widocznym migjscu w po-
koju dziecka lub tam, gdzie najwiecej czasu spedzacie wspolnie
z rodzina.

Powyzsze zasady dotyczg takze komputerow, laptopow
i tabletow — czyli kazdego urzadzenia, ktore
pozwala na dostep do Internetu i z ktorego
korzysta twoje dziecko!
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Problem zwigzany z uzaleznieniem od Interne-
tu jest podobny do innych wzorcéw uzaleznien,
alkoholizmu, uzaleznienia od narkotykow lub
innych form uzaleznien od substancji psychoak-
tywnych. Nawet jesli taki problem wystepuje
u dalekiego krewnego, to osoba, ktora dorastata
w takim srodowisku moze, jako osoba dorosta,
nasladowac takie zachowania. Moze uwazac, ze
natogi stanowig sposob radzenia sobie z proble-
mami lub s3 metodg pozwalajagcg na unikniecie
nieprzyjemnych uczuc. Z punktu widzenia rodzi-
ny uzaleznienia wynikajg z obecnosci w rodzinie
osoby uzaleznionej i s3 one sposobem radzenia
sobie z bolesnymi uczuciami i trudnymi sytuacja-
mi. W sytuacji gdy ciotka, wujek lub inny krewny
radzi sobie z problemami pijac, biorgc narkoty-
ki, uczestniczagc w grach hazardowych lub palgc
papierosy, powstaje przekaz, ze by¢ moze jest
to sposob na poradzenie sobie ze wszystkimi
problemami. Szczegolnie w przypadku dzie-
Ci, uzaleznieni gracze czesto wykorzy-
stujg gre jako sposob na uniknie-
cie konfliktow lub problemow
w zyciu. Na przyktad dzieci



z rozbitych rodzin, ktore
doswiadczajg kolejnej zmia-
ny, takiej jak przeprowadzka, lub
ktore majg problemy z przybranym
rodzicem i muszg stawi¢ czota osobiste-
mu kryzysowi, probuja radzic¢ sobie z problemami,
angazujac sie w gry komputerowe. Takie dziecko
moze czuc sie samotne, bezradne, smutne, przy-
gnebione lub emocjonalnie oderwane od innych
i daje sie pochtongc grze, poszukujgc tym samym
wsparcia. Dziecko, ktorego rodzice majg wysokie
oczekiwania w stosunku do niego, ktore odczuwa
presje, by radzi¢ sobie lepiej w szkole lub ktore
czuje, ze w jakis sposdb zawodzi swoich rodzi-
cow, moze wykorzystywac Swiat gier jako miej-
sce, w ktorym czuje sie dobrze, jest akceptowane
i nagradzane.

Swiat w grach staje sie jedynym miejscem,
ktore dziecko moze kontrolowac i w ktérym czu-
je sie akceptowane i gdzie ma poczucie, ze cos
osiggneto. Ucieczka w gre stanowi sposob na
zapomnienie o tym, co je dreczy. Takie dziecko
oczekuje od wirtualnych znajomych przyjazni
i wsparcia, ktérych nie otrzymuje od rodzicow.
Dziecko szuka w Internecie uwagi, ktorej nie po-
sSwiecajg mu rodzice. Dziecko pragnie czuc, ze
ktos o nie dba. Podobnie jak w przypadku kazde-
go innego uzaleznienia, gry komputerowe s3
ucieczkag od problemow i sposobem
samoleczenia pozwalajgcym po-
czuc sie lepiej.
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KROK 4

Okresl podstawowe
czynniki ryzyka dotyczace
twojego dziecka

Przeprowadzone dotychczas badania wskazu-
ja na znaczenie zarowno indywidualnych, jak
i spotecznych czynnikow ryzyka narastania
problemu z nadmiernym korzystaniem i uza-
leznieniem od Internetu. Czynniki indywidualne
mogg by¢ zwigzane z takimi cechami osobo-
wosciowymi, jak na przyktad silne niezrowno-
wazenie emocjonalne i z takimi problemami
psychicznymi mtodziezy, jak zaburzenia nastro-
ju, przezywany stres, depresja, bezsennosc¢ oraz
mysli ssmobdjcze, a takze nerwica natrectw oraz

20 schizofrenia. Badania wskazujg takze na wspot-
wystepowanie naduzywania oraz uzaleznienia
od komputera z zespotem nadpobudliwosci
psychoruchowej (ADHD) oraz sktonnoscig do
podejmowania ryzyka w celu zabawy. Ponadto
stwierdzono zwigzek pomiedzy problemowym
korzystaniem z komputera i Internetu z agresjg,
szczegolnie gdy nastolatek ma w sieci kontakt
Z agresja i grami opartymi na przemocy.




W badaniach podkreslana
jest takze wspotzaleznosc
pomiedzy uzaleznieniem od
Internetu oraz naduzywaniem alko-
holu i innych substancji psychoaktywnych,
w tym lekow przeciwbolowych, mniej jest nato-
miast doniesien na temat czynnikow ryzyka zwig-
zanych z funkcjonowaniem rodziny oraz jakoscig
relacji rodzicow z dzieckiem. Istniejg jednak dane
wskazujgce na zwigzek pomiedzy uzaleznieniem
lub problemowym korzystaniem przez nasto-
latka z Internetu a niedostateczng spojnoscig
rodziny, konfliktami pomiedzy rodzicami oraz
dzieckiem i rodzicami, a takze postrzeganiem
przez dziecko rodzicow jako karzgcych, mato
wspierajgcych i cieptych oraz zaangazowanych
z zycie nastolatka. Istotne znaczenie majg row-
niez czynniki szkolne i rowiesnicze. Stwierdzono
na przyktad, ze problemowe korzystanie z Inter-
netu jest powigzane z niskimi wynikami w nauce.
Problem z Internetem zwigzany jest takze
z matym wsparciem spotecznym oraz fobig
spoteczng i wrogoscig wobec innych. Wyniki
badan nie wskazujg natomiast jednoznacznie na
wiekszg podatnosc¢ chtopcow lub dziewczat na
rozwoj problemu z komputerem czy Internetem.
Dokumentujg natomiast odmienne preferencje
chtopcow i dziewczat dotyczace aktyw-
nosci dostepnych w sieci. Chtopcy
czesciej grajg w gry kompute-
rowe, zas dziewczeta chetnigj
korzystaja z komunikato-
row i serwisow spotecz-
nosciowych.
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.Wyjdz na dwor i pobaw sie!” — tak zazwyczaj mo-
wita moja matka. | to jest Swietna rada! Spraw, aby
twoje dziecko wychodzito na dwor i bawito sie
z innymi! Zamiast kupowac gre dotyczgca sportu,
zabierz swoje dziecko na prawdziwy mecz. W ten
sposob nie tylko odciggniesz je od monitora, ale
takze spedzicie czas razem w rodzinnej atmos-
ferze. Zapytaj dzieci w wieku lat 11-12, jak lubig
spedzac¢ wolny czas. Szanse na to, ze ustyszysz,
ze uwielbiajg gry komputerowe, sg ogromne. Ale
dlaczego dzieci tak je kochajg? Czy sg uzalez-
nione? Z niektérych badan wynika, ze ekscytacja
Zwigzana z grami sprawia, ze w mozgu uwalnia-
na jest substancja chemiczna, ktora jest w istocie
uzalezniajgca. Dla kazdego rodzica, ktéry widziat
zapat, z jakim niektore dzieci grajg w gry kompu-
terowe, ta wiadomosc nie jest zadnym zaskocze-
niem.

Co sprawia, ze te gry sg tak uzalezniajgce?
Sg one bardzo atrakcyjne ze wzgledu na rosnga-
c3 ztozonos¢, wiec gdy dla dziecka cos staje sie
wyzwaniem, chce ono wiedzie¢ wiecej
i pragnie zastosowac¢ nowe umie-
jetnosci. Samo to, ze dziecko
chce doskonali¢ swojg gre,
nie jest problemem samym



W sobie, ale staje sie nim, gdy
gry odrywajg dzieci od innych
dziatan. W tym momencie rodzic
musi interweniowac i ograniczy¢ czas
spedzany przez dziecko na grach. Gry moga
polegac na rozwigzywaniu zagadek i tamigtowek,
uczy¢ strategicznego i krytycznego myslenia,
problem polega jednak na tym, ze dzieci moga
utkng¢ w Swiecie gry i nie przenoszg nabytych
podczas gry umiejetnosci do prawdziwego zycia.
Swoje nowo nabyte kwalifikacje ¢wiczg wytacz-
nie w srodowisku gry!

Rodzice mogg zapobiec uzaleznianiu sie
dziecka od gier, ustanawiajgc na wczesnym eta-
pie jego zycia wzorzec wybiorczego korzystania
z nowoczesnych technologii, dzieki czemu, gdy
dziecko osiggnie wiek mtodzienczy, zaréwno
potrzeba kontroli dziecka, jak i ryzyko jego uza-
leznienia bedg niewielkie.

Wazne jest rowniez umozliwienie dzieciom
udziatu w zajeciach niezwigzanych z korzysta-
niem z komputera. Kiedy dzieci zdobywajg nowe
umiejetnosci i angazujg sie w dziatania spotecz-
ne, stajg sie bardziej pewne siebie. Nabywanie
umiejetnosci spotecznych, takich jak wspotpraca,
negocjacje i pokojowe rozwigzywanie konfliktow
moze pomaoc dzieciom odpowiednio komuniko-
wac sie z innymi osobami, a umiejetnosc ta
jest cenna we wszystkich aspektach
zycia — od srodowiska domowe-
go po miejsce pracy. Dlatego
tez nalezy zachecac swoje



dzieci do uczestnictwa w mozliwie najwiekszym
stopniu w réznorodnych zajeciach pozalekcyj-
nych. Takie zaangazowanie dzieci pomaga row-
niez w nabywaniu umiejetnosci pracy zespoto-
wej. Na przyktad sporty druzynowe wymagajg od
dzieci wspotpracy, aby mozliwe byto osiggniecie
wspolnego celu, i przesuwajg uwage z jednost-
ki na zespot. Nie sg to jedyne zajecia, ktore ucza
pracy zespotowej. Rowniez przynaleznos¢ do
harcerstwa, a takze wiele innych aktywnosci, na
przyktad takich jak taniec, pomaga przyswoic te
jakze wazne spoteczne umiejetnosci.

Wazne dla twojego dziecka sg réwniez cwi-
czenia fizyczne. Nie tylko oderwg je od siedzenia
przy komputerze lub tablecie, ale rowniez spra-
wig, ze bedzie czuto sie lepiej fizycznie i psy-
chicznie. Jest to niezwykle wazne dla dzieci, bo
dzieki ¢wiczeniom chudng, poprawia sie im tet-
no, obniza sie poziom cukru we krwi i poprawia
ogolny wyglad. Wiekszos¢ osob zgtasza, ze po
¢wiczeniach dzieci czujg sie spokojniejsze i majg
lepsze samopoczucie. Zgodnie z jedng z teorii
¢wiczenia powodujg uwalnianie beta-endorfiny,
czyli substancji wystepujgcej naturalnie w orga-
nizmie cztowieka, ktdra jest setki razy silniejsza
niz morfina. Inna teoria wskazuje na serotoni-
ne jako przyczyne stanu euforii po ¢wiczeniach.
Zwiekszony poziom serotoniny w osrodkowym
uktadzie nerwowym przektada sie na dobre sa-
mopoczucie, zwiekszenie apetytu i zmniejszenie
depresji. Zatem uprawianie sportu jest zwigzane
zarowno z utrzymaniem kondycji fizycznej, jak
i dobrym samopoczuciem. Dlatego sport jest
szczegolnie wazny dla dzieci!




Naucz sie rozpoznawaé \ _J
oznaki uzaleznienia

Komputery mogg by¢ pomocne, gdy dzieci uzy-
wajg ich do wykonywania zadan szkolnych. Jed-
nakze surfowanie po Internecie, spedzanie czasu
na Facebooku, granie lub ogladanie filmow na
portalu YouTube stanowi niezdrowy sposob spe-
dzania czasu. Wiekszosc¢ dzieci oglada telewizje
przez okoto 3 godziny dziennie. Po dodaniu do
tego czasu spedzanego przed monitorami lapto-
pow, tabletow lub smartfonow, wychodzi tgcznie
5 do 7 godzin dziennie. Zbyt dtugie wpatrywanie
sie w ekran moze wigzac sie z kilkoma niebezpie-
czenstwami:

® zwiekszy sie ryzyko, ze twoje 25
dziecko bedzie otyte,

® dziecko bedzie miato wieksze
problemy z potozeniem sie spac
i zasnieciem,

® zwiekszy sie ryzyko, ze u dziecka
rozwing sie problemy z uwaga,

® zwiekszy sie ryzyko, ze u dziecka
pojawig sie stany lekowe i depresja,

® obnizy sie jego wydajnos¢ w szkole
lub podczas pracy,

® zmniejszy sie umiejetnosc
utrzymywania relacji spotecznych
poza siecig,

® pojawig sie deficyty zdrowotne
wynikajgce z zaniedbania
organizmu.
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Jak sugeruje powyzsza lista, spedzanie zbyt
dtugiego czasu przed ekranem dowolnego urza-
dzenia cyfrowego moze powodowac powazne
problemy! Wazne jest, aby rodzice umieli roz-
poznac oznaki uzaleznienia, szczegolnie w przy-
padku dzieci grajgcych w gry komputerowe.

Granie daje graczom ujscie dla ich wyobrazni.
Zwtaszcza bystre osoby nastoletnie i dzieci, ktore
czujg sie niedostatecznie stymulowane w szkole,
czesto grajg w gry, aby przezy¢ w nich przygody
i doznac intelektualnej stymulacji. Gry uzaleznia-
ja zwtaszcza tych, u ktorych wystepuje ztozony
system ustanawiania celdéw i osiggniec. Sg oni
wciggani w wirtualny, wymyslony swiat gry, ktory
traktujg jak prawdziwe miejsce, a pojawiajgce sie
w nim fikcyjne postacie sg postrzegane jak praw-
dziwi ludzie. Szczegdlnie w przypadku gier zo-
rientowanych na osigganie wyznaczonego celu

gracze angazujg sie w dziatania powodujgce nie-
2(0 ustanne rozwijanie swojej postaci i konkurowanie
o elementy wartosciowe, takie jak zbroja i bron.
Gracze moga poswiecac wiele godzin, walczac
o zdobycie kolejnej umiejetnosci lub broni.

Rodzice powinni zwracac¢ uwage na wczesne
objawy uzaleznienia od Internetu u dziecka. Do
oznak tych nalezy nadmierne myslenie o Inter-
necie, nawet gdy dziecko jest offline. Fantazjuje
ono o tym, co bedzie robi¢ w sieci, opowiada, co
ostatnio tam robito, lezgc w tdzku, mysli o swoim
wirtualnym swiecie.
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Zazwyczaj pierwszym sygnatem, ze dziecko
spedza zbyt wiele czasu na aktywnosciach online,
s3 jego stabe oceny.

Dzieci czesto nie mowig prawdy na temat
tego, ile czasu spedzajg w sieci. Jedng z oznak
wiekszosci uzaleznien sg ktamstwa na ten temat,
CO 0Oznhacza, ze jest cos do ukrycia. Dziecko uza-
leznione moze nawet wtamac sie do twojego
pokoju, w ktorym trzymasz wszystkie urzadze-
nia cyfrowe pod kluczem. Jak juz powiedzia-
tam, dziecko moze korzystac z Internetu lub gier
online, traktujac je jako forme ucieczki od pro-
blemow, dlatego tez uwaznie wypatruj wszel-
kich zmian w osobowosci dziecka, ktore moga
sugerowac, ze korzysta ono z Internetu, aby od
czegos uciec. Jesli twoje dziecko otrzymuje zte
oceny, jest to jeden z sygnatow, ze nadmiernie
korzysta z komputera i nie ma czasu na odrabia-
nie lekcji. Rodzic powinien wiedzie¢, czy dziecko
nie siedzi do pozna przed komputerem, czy nie
opuszcza zaje¢ w szkole ze wzgledu na korzysta-
nie z Internetu oraz czy nie wystepuje u niego sil-
na potrzeba korzystania z Internetu i objawy od-
stawienia, takie jak niepokdj, nerwowosc, gdy nie
moze potgczyc sie z siecig, gdy ma roztadowany
telefon lub gdy ty zadecydujesz o odtgczeniu go
od Internetu. Jesli dziecko staje sie wtedy niepo-
stuszne, zdenerwowane lub gwattowne, jest to
gtowna oznaka, ze masz do czynienia z uzalez-
nieniem.
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Co mozesz zrobi¢ jako rodzic, aby nie dopuscic
do uzaleznienia? Podstawowg zasada, o ktorej
powinienes zawsze pamiegtac, jest utrzymywanie
dobrych relacji z dzieckiem. Dlaczego? Im lepigj
znasz swoje dziecko, tym tatwiej bedzie ci nakie-
rowac je na pozytywne aktywnosci i przyjaznie.
Rozmawiaj czesto z dzieckiem, zadawaj mu py-
tania, na ktore nie bedzie mogto odpowiedziec
jedynie ,tak” lub ,nie”, na przyktad ,jaka jest twoja
ulubiona pora dnia?”. Pytaj swoje dziecko o opinie
i wtgcz je w podejmowanie decyzji. Pokaz dziec-
Ku, ze cenisz jego sposob myslenia.

Kolejnym krokiem jest obserwowanie, co two-
je dziecko robi, gdy NIE jest online. Przeznacz
czas na robienie z dzieckiem czegos, co chciato-
by robi¢ kazdego dnia. Wspieraj aktywnos¢ swo-
jego dziecka, uczestniczac w specjalnych wyda-
rzeniach, takich jak recitale i gry sportowe oraz
chwal je za wysitek. Zaangazuj swoje dziecko
w dziatania grupowe, takie jak przynaleznosc¢ do
druzyn sportowych, harcerskich i uczestnictwo
w programach aktywnosci po szkole. Jak wspo-
mniatam wczesniej, rozne aktywnosci trzymaja
dzieci z dala od Internetu.

Pomoz swojemu dziecku radzi¢ sobie z pro-
blemami, pytaj je, co sie dzieje, kiedy wydaje sie
zmartwione i zapewniaj, ze jestes tu, by mu pomaoc.
Dzieki krotkim rozmmowom mozna zajs¢ daleko.
Zaangazuj swoje dziecko w rozmowe. Zapytaj, co



wie, jak sie czuje i co mysli na konkretny temat.

Prowadzenie rozmow twarzg w twarz pomaga

skupi¢ sie na dyskusjach rodzinnych, komunikacji

osobistej, a mniej na SMS-ach i korzystaniu z mediow.

Jak juz mowitam, jasno okresl odpowiednio do wieku za-

sady korzystania z technologii w domu i konsekwentnie je egze-

kwuj. Dlaczego? Badania pokazujg, ze gdy rodzice ustalajg zbyt su-

rowe zasady lub gdy nie wyznaczajg zadnych zasad, dzieci czesciej

probujg naduzywac technologii i mediow. Podkreslam: jako rodzic

od samego poczatku okresl zasady korzystania z komputera, lap-

topa, tabletu lub urzadzenia przenosnego. Dziecko musi wiedzie¢

Z gory, jak dtugo moze z nich korzystac, gdzie moze ich uzywac

i kiedy powinno skonczyc¢. Po wprowadzeniu zasad korzystania

z technologii chwal swoje dziecko, gdy przestrzega tych zasad. Je-

sli reguta zostanie ztamana, musi poniesc konsekwencje. Uczy to
dzieci brania odpowiedzialnosci za swoje czyny.

Badz dobrym wzorem do nasladowania. Pokazuj, w jaki spo-
sO6b mozna rozwigzywac problemy, w jaki sie bawic i radzi¢ sobie
ze stresem bez korzystania z Internetu. Pamietaj, ze ty musisz da- Zq
wac przyktad. Unikaj sprzecznosci miedzy stowami i czynami. Sam
korzystaj z Internetu i wtasnych urzadzen mobilnych z umiarem
i utrzymuj rownowage miedzy aktywnosciami w swoim zyciu.

Widziatam wielu rodzicow, ktorzy naduzywali technologii, a ich
dzieci nasladowaty ich zachowanie. Wazne jest, aby monitorowac
swoj wtasny komputer i korzystanie z Internetu. Korzystasz ze swo-
jego smartfona podczas kolacji? Zaczynasz dzien od zajrzenia do
smartfona? A moze sprawdzasz swoj smartfon podczas meczu
syna, gdy wydaje ci sie, ze nikt na trybunie
tego nie widzi? Czy sadzisz, ze twoja
corka nie zauwaza, ze zabierasz
ze sobg swoj smartfon, gdzie-
kolwiek sie udajesz?

Dzieci obserwujg za-
chowanie rodzicow. Je-
sli ciggle zaglagdasz do




swojego smartfona i jest to dla ciebie wazne,
to dajesz sygnat, ze jest to w porzadku, ze tak
trzeba, ze to normalne.

Jedng z ogolnych zasad panujgcych w domu po-
winno byc¢ kontrolowanie za kazdym razem czasu spedza-
nego przez dziecko przed monitorem. Bedzie sie to wigzac z walka.
Twoje dziecko bedzie chciato korzystac z technologii coraz dtuzej,
a jesli ma wtasne urzadzenie mobilne, kontrolowanie jego uzycia
bedzie jeszcze trudniejsze. tatwiej bedzie wtedy sie poddac niz po-
wiedzie¢ NIE. Musisz korzystac¢ z wtadzy rodzicielskiej i kontrolo-
wac wszystkie technologie w twoim domu. Dzieci uwielbiajg media,
a czas spedzony przed monitorem jest znacznie ciekawszy niz pra-
ce domowe, odrabianie lekcji czy kontakty z innymi osobami. Na
koniec sprobuj zaangazowac swoje dziecko w codzienne praktyki,
ktore pomogg skrocic czas spedzany przed monitorem i uatrakcyj-
ni¢ czas spedzany z rodzing:

wytacz telew

zaproponuj inne a

takie jak rodzinna gra
puzzle lub spacer,

zapisuj, ile czasu spedzasz
komputerem; postaraj sie p
samo czasu innym aktywno



Z wynikéw opublikowanych przez firme Common Sense
Media wynika, ze ponad jedna trzecia dzieci w wieku poni-
zej 2 roku zycia korzystata ze smartfona lub tabletu, a trzy
czwarte dzieci w wieku 8 lat i mtodszych mieszka w domu
Z co najmniej jednym takim urzgdzeniem mobilnym.

Mate dzieci majg teraz o wiele tatwiejszy dostep do tech-
nologii niz byto to dwa lata temu lub wczesniej. Kiedy Com-
mon Sense Media przeprowadzito w 2011 roku swoje pierw-
sze badanie mediow, jedynie w potowie domow dostepny
byt tablet lub smartfon. Wcigz rozwijajaca sie technologia
zmienia charakter dziecinstwa najmtodszych. Majac to na
uwadze, rodzice powinni bardziej kontrolowac czas spedza-
ny przez ich dzieci przed monitorem, a jednoczesnie sku-
tecznie zachecac¢ do wykorzystywania nowoczesnych tech-

nologii w sposob bardziej kreatywny.




Czas spedzany przed ekranem
jest dtuzszy

W badaniu z 2013 roku, w ktorym udziat wzieto 1463
rodzicow, stwierdzono, ze dzieci korzystaty z mediow,
cos$ ogladaty lub bawity sie srednio przez godzine
i siedem minut dziennie, natomiast dwa lata wczesniej
czas ten wynosit 43 minuty dziennie. Czas spedzany
na ogladaniu telewizji ulegt skroceniu o kilka minut,
jednakze zwiekszyt sie czas przeznaczony na korzy-
stanie z urzagdzen mobilnych.

Amerykanska Akademia Pediatrii kierowata do ro-
dzicow wielokrotne ostrzezenia, ktorych celem byto
ograniczenie wptywu mediow na dzieci, co potwierdzi-
ta nastepnie w oswiadczeniu skierowanym do lekarzy.
Akademia nie zaleca spedzania czasu przed ekranem
zadnego urzagdzenia multimedialnego — poczawszy od
telewizorow po smartfony — dzieciom w wieku ponizej
2 lat, natomiast w przypadku starszych dzieci zalecane
jest korzystanie z technologii przez mniej niz jedna lub
dwie godziny dziennie.



Uzaleznienie od ekranu

Wiekszos¢ dzieci uzaleznia sie od ekranu. Wyniki ba-
dan wielokrotnie wskazywaty, ze ma to wptyw na
dziatanie ich mozgow. Dostep dzieci do wszystkich
rodzajow technologii rosnie w alarmujgcym tempie,
co powoduje problemy z uwagg, stabg koncentracje
i problemy spoteczne.

Obecnie dzieci wykorzystujg technologie w wiek-
szosci swoich zabaw, co radykalnie ogranicza wyzwa-
nia stawiane dzieciecej kreatywnosci i wyobrazni, a tak-
ze szkodzi mtodym organizmom, nie pozwalajgc na
optymalny rozwoj sensoryczny i motoryczny. Siedzg-
cy tryb zycia w potaczeniu z bombardowaniem cha-
otyczng stymulacjg sensoryczng powoduje opoznienia
w rozwoju dziecka. Co gorsze, kiedy rodzice probujg
powstrzymac lub kontrolowac¢ czas spedzany przed
ekranem, reakcjg dzieci jest opor, niepostuszenstwo,
a W niektorych przypadkach agresja.
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Uzaleznienie od ekranu pozostanie, poniewaz technologia nie
zniknie! Rodzice muszg by¢ proaktywni — od najwczesniejszych lat
muszg postepowac zgodnie z wytycznymi. Wtasnie z tego powodu
opracowatam szczegoétowe zasady dopasowane

do wieku rozwojowego.

0-2 lata

0-2 lata: Nigdy i nigdzie

Zadnej technologii, w tym smartfonéw, kom-
puterow i telewizorow. Jak juz wspomniatam,
Amerykanska Akademia Pediatrii stwierdzita, ze
dzieci w tym wieku nie powinny w ogole korzy-
stac z ekranu. Wazne jest, aby rodzice byli w to
prawdziwie zaangazowani. Kazda ekspozycja
ekranowa uposledza komunikacje spoteczna,
rozwoj i przywigzanie dziecka do rodzica lub
innych cztonkow rodziny. Jesli dzieci sg kom-
pletnie odizolowane od technologii, majg czas
na rozwijanie relacji z bliskimi.

® Trzymaj sie zasad: nie uzywaj urzadzen
cyfrowych jako opiekunki, gdy chcesz sie
zajg¢ swoimi sprawami; nie uzywaj ich
w formie nagrody, aby dziecko nie ptaka-
to lub zjadto positek.



Jedna godzina dziennie

W tym wieku dzieci mogg by¢ wprowadzane w swiat technologii pod
scistym nadzorem rodzicow. Pozwolcie, ze powtorze: pod scistym nad-
zorem rodzicow! Mowie to, poniewaz zbyt czesto rodzice dajg dziecku
tablet lub smartfon, ktory ma spetniac role opiekunki lub by¢ nagroda
za dobre zachowanie. Okres ten jest decydujacy w rozwoju dzieci, gdyz
W jego trakcie uczg sie one zachowan prospotecznych i spotecznych.
Staraj sie angazowac dziecko w czynnosci niezwigzane z korzystaniem
z komputera i urzadzen przenosnych. Jesli dziecko w tym wieku jest
narazone na zbyt dtugg ekspozycje ekranowg, wywotuje to u niego
agresje i impulsywnosc¢. Kontroluj korzystanie przez nie z technologii
W przestrzeniach publicznych i w domu i blokuj strony nieodpowiednie
dla dziecka, szczczegolnie gry i pornografie.

Odpowiednie dziatania to:

® wykorzystanie czytnika e-bookéw do czytania bajek,

® sortowanie ksztattéow i znajdowanie ukrytych obiektow
w aplikacjach mobilnych,

® dostep do zabawek elektronicznych, ktére uczg cyfr, liter
i dzwiekow.
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Nadzorowane uzycie

Nalezy wptyngc¢ na zachowanie przez dzieci rownowagi pomiedzy ko-
rzystaniem z nowoczesnych technologii a kontaktami z rowiesnikami
i cwiczeniami fizycznymi.

W Ameryce istnieje powazny kryzys zwigzany z otytoscig, wynikajg-
Cy poO czesci z tego, ze dzieci spedzajg duzo czasu przed komputerem
i unikajg cwiczen fizycznych. W Polsce nadwaga i otytosc u dzieci jest
juz tez powaznym problemem. Z raportu Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO, 2013) wynika, ze w ciggu ostatnich 20 lat w Polsce trzykrot-
nie wzrosta liczba dzieci z nadwaga. Polskie 11-latki s3 grubsze niz ich
rowiesnicy w Europie i USA. Skala problemu narasta — naukowcy mowig
wrecz o epidemii otytosci wsrod mtodego pokolenia.

Z dziecmi w wieku od 5 do 12 lat mozna wspolnie uczestniczyc
W grach rodzinnych z wykorzystaniem konsoli. Wazne jest, aby czas
spedzany przed ekranem byt doswiadczeniem wzmachniajgcym wiezi
rodzinne. Jesli nie znasz gry lub nie masz pewnosci, czy jest ona odpo-
wiednia do wieku twojego dziecka, skorzystaj z wyszukiwarki zawartosci
gier https://pegi.info/pl. PEGI to system klasyfikacji gier wedtug kate-
gorii wiekowych i rodzajow tresci, ktéry pomoze ci dobra¢ odpowiednig
gre dla twojego dziecka. Nadal kontroluj dzieci i unikaj urzagdzen prze-
nosnych, poniewaz sg one trudne do monitorowania. Jesli jednak sg
one uzywane, maksymalny czas korzystania z nich przez dziecko moze



5-12 lat

wynosi¢ 2 godziny dziennie pod scista kontrolg rodzicielskg. Wskazane

jest w dalszym ciggu blokowanie stron nieodpowiednich dla dziecka,

szczczegolnie gier i pornografii.

Odpowiednie dziatania to:

okreslenie zasad korzystania z technologii,
korzystanie z Internetu pod nadzorem,

codzienna rozmowa i wspoélne spedzanie czasu bez technologii,

granie z rodzing w interaktywne gry.
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135-18 lat

135-18 lat: Odpowiedzialne
korzystanie z technologii

Jest to czas dojrzewania i dorastania, ktory jest niezmiernie skompliko-
wanym procesem zarowno dla dzieci, jak i ich rodzicow. Jest to czas,
w ktérym czesto dochodzi do ktotni miedzy rodzicami i dzie¢mi, kto-
re sg niepostuszne. Wielkorotnie doradzatam rodzicom, ktorych dzie-
ci doznaty zatamania emocjonalhego po wprowadzeniu w ich domu
requt dotyczacych korzystania z komputera i Internetu. Twoje dziec-
ko w tym wieku z pewnoscig ma juz wtasny smartfon. Wszyscy jego
Znajomi majg nieograniczony dostep do Internetu, wiec nie rozumie
znaczenia zasad rodzicielskich, ma dosc regut i uwaza cie za wroga.
To trudny czas dla was, ale nie poddawaj sie i bgdz konsekwentny.
Nadal obowigzuje zasada nie wiecej niz 2 godziny dziennie przed ekra-
nem. Obejmuje to réwniez czas wspolnych gier rodzinnych. Nadal nie
ma dostepu do urzgdzen mobilnych w prywatnych strefach domu i nie
ma dostepu do gier online (zwtaszcza gier RPG) i pornografii.

Dzieci w tym wieku potrzebujg stymulacji psychicznej i fizycznej po-
przez czytanie, spacery, jazde na rowerze, zajecia szkolne i sportowe,
nawigzywanie przyjazni w szkole i spedzanie czasu z rodzing. Musisz
stworzy¢ rodzine bez technologii, czyli bez wpatrywania sie w ekrany
przy kolacji, w samochodzie lub w tozku. Jesli zasady zostang ztama-
ne, musisz skonfiskowa¢ wszystkie urzgdzenia wyposazone w ekran



na 24 godziny (lub dtuzej) i zablokowac¢ w nocy dostep do Internetu.
Mdéwie powaznie. W przeciwnym razie dzieci bedg z nich korzystac,
gdy zasniesz.

Jedna wazna zasada — prosze nigdy jej nie tam. Spraw, aby twoje dziec-
ko miato codzienne obowigzki domowe: mycie naczyn, koszenie traw-
nika, odsniezanie, wynoszenie smieci. Nie powinno dostawac za to na-
grody, gdyz to normalne, ze pomaga w domu. Spraw, aby w wieku 16
lat twoje dziecko dostato dorywczg prace. Istniejg ku temu dwa wazne %q
powody. Po pierwsze, gdy pracuje, nie ma czasu na gre lub korzystanie
ze swoich urzadzen cyfrowych. Po drugie, dzieci muszg rozwinac ety-
ke pracy. Dlatego tez wyslij swoje dziecko do pracy tak szybko, jak to
mozliwe. Upewnij sie, ze uczy sie, jak by¢ odpowiedzialnym w srodowi-
sku pracy, jak zarabiac¢ pienigdze na rzeczy, ktére chce mie¢ (oznacza
to takze, ze nie kupujesz mu urzadzen cyfrowych, lecz musi pracowac
i zarabia¢, zeby za nie zaptacic).

Odpowiednie dziatania to:

® korzystanie z Internetu pod nadzorem,

codzienna rozmowa i wspdlne spedzanie czasu bez technologii,

® wprowadzenie obowigzkéw domowych oraz pomoc
w znalezieniu dorywczej pracy,

® monitorowanie prac domowych odrabianych przy
wykorzystaniu komputera i egzekwowanie ustalonych
zasad uzytkowania urzadzen z dostepem do sieci,

® konfiskata urzadzen, gdy reguty zostang ztamane.
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Ksigzki na pétkach Q;Q

Ponizej zamieszczamy liste ksigzek, ktére warto przeczytaé¢ w celu
dalszego zgtebienia wiedzy na temat wptywu nowoczesnych
technologii na nasze zycie. Wszystkie s dostepne w jezyku
polskim, do kupienia w ksiggarniach i sklepach internetowych.
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Dr Kimberly S. Young jest znang na catym swiecie ekspertkg w dzie-
dzinie uzaleznienia od Internetu i zachowan w sieci. Od 1995 dyrek-
torka Centrum Terapii Uzaleznienia od Internetu, prowadzi warsztaty
i konferencje w roznych krajach. Jest autorkg Caught in the Net —
pierwszej ksigzki na temat uzaleznienia od Internetu, przettumaczonej
na szesc jezykow, ksigzki Trangled in the Web oraz niedawnej Breaking
Free of the Web: Catholics and Internet Addiction. Jest profesorem na
Uniwersytecie w Bonventure. Opublikowata ponad 40 artykutow na te-
mat wptywu naduzywania Internetu. Jej prace ukazaty sie w gazetach,
magazynach i stacjach telewizyjnych — The New York Times, The Lon-
don Times, USA Today, Newsweek, Time, CBS News, Fox News, Good
Morning America, and ABC's World News Tonight. Byta wizytujagcym
wyktadowcag na kilkunastu uczelniach w Unii Europejskiej, Norwe-
gii i Szwajcarii. Zasiada w zarzadzie redakcyjnym Cyber Psychology &
Behavior i International Journal of Cyber Crime and Criminal Justice.
W 2001 i 2004 roku otrzymata z rgk Towarzystwa Psychologicznego
w Pensylwanii nagrode Psychology in the Media, a w 2000 roku nagro-
de Ambasadora-Absolwenta Roku za wybitne osiggniecia od Uniwer-
sytetu Indiana w Pensylwanii.



Gdzie szukaé pomocy
w Polsce?

Jezeli podejrzewasz, ze twoje dziecko moze miec problem z natogo-
wym korzystaniem z nowoczesnych technologii, zadzwon pod numer
jednego z ponizszych Telefonow Zaufania. Dyzurujg przy nich specjali-
Sci, z ktérymi bedziesz mogt porozmawiac oraz poprosic o telefon do
najblizszej placowki swiadczacej profesjonalng pomoc.

Telefon Zaufania — Uzaleznienia Behawioralne przy Instytucie
Psychologii Zdrowia PTP: 801 889 880, adresowany do osob
majacych problemy z powodu uzaleznien behawioralnych oraz ich
bliskich. Dyzurujgcy przy Telefonie Zaufania konsultanci udzielajg
wsparcia oraz informacji na temat placowek oferujgcych profe-
sjonalng pomoc psychologiczng. Telefon czynny jest codziennie
w godzinach 17.00-22.00. Pomoc znajdziesz rowniez w poradni
internetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacja Dajemy Dzie-
ciom Site: 116 111. Dy>urujg przy nim konsultanci (psycholodzy,
pedagodzy), z ktérymi mozna sie podzieli¢ swoimi trudnosciami,
otrzymac wsparcie i porade w trudnych sytuacjach. Telefon czynny
jest codziennie w godzinach 12.00-20.00.

Dziataniu linii telefonicznej towarzyszy strona internetowa
www.116111.pl. ktora umozliwia zadawanie anonimowych
pytan online przez catg dobe.




Telefon Zaufania

Uzaleznienia Behawioralne przy Instytucie
Psychologii Zdrowia PTP

Telefon Zaufania

dla dzieci i mtodziezy
Fundacja Dajemy Dzieciom Site
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