Co dorosli powinni wiedzie¢ ma temat korzystania z

technologii przez najmlodsze dzieci?

Mini poradnik dla rodzicow i nauczycieli
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MALE DZIECI A TECHNOLOGIE
CYFROWE

W pierwszych latach zycia dzieci
uczy si¢ swiata glownie przez zmysly
— maluchy potrzebuja dotknyc,
powacha¢, posmakowac, zgniesc,
zobaczy¢ - ogolnie  mowiac

potrzebuja CczZuC -

wszystkimi zmystami na raz.

najlepiej

Potrzebuja tez si¢ rusza¢ — biegac,
/ / . . . /
skakac, wdrapywac¢ si¢ i wspinac,

upuszczac przedmioty i je podnosic,

eksperymentowaé.
To tez  okres, w  keorym
niesamowicie Wainy jest

bezposredni kontakt z opiekunem.
Maly czlowiek obserwuje twarze,
uczy si¢ odczytywac¢ emocje, nabywa

kompetencji komunikacyjnych.

Materiat powstal w ramach Kampanii Spotecznej ,Odlacz si¢ — Polacz si¢”

www.odlaczsie-polaczsie.pl

Okres do 2 roku zycia

To wszystko dzieje si¢ w relacji z
drugg osoba, nie z ckranem. Do
rozwoju mowy dziecko potrzebuje
interakcji, dzialania, zaangazowania
rozmowcy, bliskosci.

odbierane  za

Stowa pomocy

technologii  nie  pozwalajg na
naturalny dialog — nikt dziecku nie
odpowie, nie dopyta, nie zareaguje

gestem ani mimika.

Dlatego wg rekomendaciji
Amerykaﬁskiego Stowarzyszenia
Pediatrow oraz Swiatowej

Organizacji Zdrowia dzieci poniiej
2 rtoku Zycia nie powinny W
OGOLE korzystac z ekranow.

OPLACZ SIE

POLACZ SIE |
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Wskazowki dla rodzicow i opiekunéw

dzieci do 2 roku zycia:

]eieli to mozliwe nie dawaj dziecku do 2 roku Zycia Zadnych urz%dzeﬁ

ckranowych

Unikaj zabawek elektronicznych, keore sg glosne, swiecace i migajace

Dbaj o to, aby maluch mial mozliwos¢ poznania swiata wszysckimi

Zmyslami

Organizuj proste zabawy sensoryczne — np. przesypywanie suchego

makaronu to naprawde swietna zabawa

Czytaj dziecku, spiewaj, opowiadaj

-9 9 9 0 @
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Okres miedzy 3 a 5 rokiem zycia to
/ ! .

nadal czas, w ktorym rozwoj
ruchowy jest ogromnie Wainy.
Dzieci w dalszym ciggu potrzebuja
14 . . 4 4 . 14 . .
glownie biegac, skakac, wspinac si¢ i
wdrapywac. Niezwykle istotna jest
tez motoryka mala — nawlekanie
koralikow, lepienie z plasteliny,
ugniatanie ciasta, to aktywnosci
bardzo wazne dla rozwoju kazdego

przedszkolaka.

Warto wiedzie¢, ze w okresie
przedszkolnym  dzieci  zaczynaja
tworzy¢ pierwsze wazne relacje
rowiesnicze. Odchodza od zabaw

(zabaw obok

kolegi/koleianki) na rzecz zabaw

réwnoleglych

wspolnych, majgcych jakis temat,
czy fabule.

Material powsta’r w ramach Kampanii Spolrecznej ,,Od][%cz sie — Po}%cz sie”

www.odlaczsie-polaczsie.pl

L@ Okres przedszkolny

Jesli w tym okresie dziecko za duzo
korzysta z urzadzen cyfrowych moze
to negatywnie wplywac na jego
rozwoj poznawczy i spoleczny.
Moga pojawia¢ si¢ problemy z
koncentracjy, z zasypianiem, z

relacj ami réwieéniczymi.

Pami¢tajmy! Mozg malego dziecka
nie  jest gotowy na takie
bombardowanie bodzcami, jakie
daje mu dlugotrwale patrzenie w

61(1'211'1.
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Wskazowki dla rodzicow i opieckunow

dzieci do 5 roku Zycia:

Rekomendowany czas przed ekranem dla dzieci w wieku

przedszkolnym o1 godzina dziennie

Nie tylko ilosc, ale i jakos¢ ma znaczenie — sprawdzaj czy tres¢ bajek

jest adekwatna do rozwoju twojego dziecka

Zwracaj uwage na oznaczenia producenta mowiace od jakiego wieku

bajka czy gra jest odpowiednia

Zachqcaj malucha do qudzania czasu na éwieiym powietrzu

Zadbaj o wspolny czas — bycie w relacji to naprawde najlepszy

parasol ochronny

Materiat powstal w ramach Kampanii Spotecznej ,Odlacz si¢ — Polacz si¢” OPtACZ 5|E
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Okres wezesnoszkolny (6 — 12 1 2)

Okres wezesnoszkolny, to czas
gdzie dzieci stajg si¢ coraz bardziej
samodzielne i niezalezne korzystajqc
Z sieci. Spgdzajz} tez przed ekranem

jednak

pamictac, ze okres miedzy 6 a 12

wigcej  czasu.  Nalezy
rokiem zycia to nadal czas, gdzie
ruch, trening motoryki malej,
spontaniczna  zabawa i relacje

rowiesnicze s3 niezwykle wazne.

Wazne jest, aby dzieci mialy
Zréwnowaiony rozwéj — mialy CZas

hobby,

rowiesnikami, czas z

na  swoje zabawe  z
rodzin%.
Technologia nie moze by¢ miejscem,
gdzie dzieci zaspokajaja  swoje
potrzeby rozwojowe — moze byc

tylko dodatkiem.

Material powsta’r w ramach Kampanii Spolrecznej ,,Od][%cz sie — Po}%cz sie”

www.odlaczsie-polaczsie.pl

Dzieci w wieku szkolnym wiecej
czasu spedzaja przed ekranem same
— bez nadzoru dorostego. Tematy
zwigzane z technologiz} (grami,
youtuberami itp.) pojawiajg si¢ tez

I e . o [ e I 1!
coraz CZQSCIC] WSI’Od I’OWICSI’IlkOW.

To bardzo wazny czas na dbanie o
higienq Cyfrowz}, na bycie uwaznym
z jakimi tresciami nasze dzieci sig
stykaj%, CO je interesuje, w cO graj3.
Tylko ,wchodzac” w swiat dziecka
mamy szanse bycia uslyszanym.
Warto pamictac, ze najmlodsi ucza
si¢ przez modelowanie — to co my
dorosli robimy, jak spedzamy czas
ma  kluczowe

znaczenie  jakie

wartosci i postawy przyjmie nasze

dziecko.

Technologia jest obecna zarowno w
zyciu dzieci jak i dorostych, dlatego
warto przyjezc’ Zasady korzystania z
mediow  cyfrowych, ktore beda
dotyczyly  wszystkich  czlonkow
rodziny - pokazujemy dzieciom, ze

jesteémy W tym razem.

ODLACZ SIE
POLACZ SIE [


http://www.odlaczsie-polaczsie.pl/

Wskazowki dla rodzicow i opickunow

dzieci w wieku 6 — 12

Rekomendowany Czas ekranowy dla dzieci w tym wieku to
maksymalnie 2h dziennie (dotyezy to wszystkich akeywnosci przed
ekranem)

Ustal wspolnie z dziec¢mi zasady korzystania z mediow cyfrowych —
wazne zeby byly jasne i czytelne dla wszystkich i dotyczyly cate;

rodziny

Rozmawiaj z dzieckiem o tym co robi w sieci

Badz uwazny na czas, keory dziecko spedza przed ekranem — nie

oczekuj, ze zawsze samo bedzie wiedziato kiedy skonezyc

]eieli wam trudno trzymaé siq zasad dotycz%cych korzystania Z

technologii, zainstaluj aplikacje do kontroli czasu — np. mochrona

Podsuwaj dziecku pomysly na spedzanie czasu

Przyjmijcie rytual wspolnego czasu bez ekranow — pielegnujcie

-9 9 0 90 90 0 @

drobne zwyczaje np. wspolny spacer, gra w planszowki
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korzystanie ze

Nadmiarowe
smartfona i tableta przyczynia si¢ do
szeregu roznych problemow, min.:
problemow ze snem, koncentracja
uwagi, czy prawidlowy postawa
ciala.

Niewlasciwe korzystanie z urzadzen
cyfrowych przez najmlodszych moze
rozwoj

14 . . 4 .
rowniez  zaburza¢ ich

emocjonalny.

Material powstal w ramach Kampanii Spolecznej ,Odgcz si¢ — Polyez si¢”

www.odlaczsie-polaczsie.pl

Mate dzieci naturalnie reagujg
emocjonalnie na rtozne sytuacje:
krzyczy, tupig, placza. Dawanie im
w  takiej sytuacji tableta czy
smartfona  jako  ,zalagodzenia
sytuacji” nie uczy ich, jak w sposob
uporac

konstrukeywny

sie  ze
stresem, Czy trudnymi emocjami.

Odbiera

whasnych

mozliwos¢  trenowania
kompetencji
emocjonalnych. A zadne urzadzenie
nie powinno stuzy¢ do regulowania
emocji — od tego sa bezpieczni

dorosli (mama, tata, babcia itp.).

OPLACZ SIE
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S ZE S C /ZASAD BEZPIECZNEGO

KORZYSTANIA Z URZADZEN
EKRANOWYCH PRZEZ NAJMLODSZYCH?

Po pierwsze (i najwainiejsze): Najmlodsi nie mogy korzystaé Z
ekranow bez ograniczer'l. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
rekomenduje, aby dzieci do 2 roku zycia W OGOLE nie spedzatly
czasu przed ekranami.

Dzieci od 3 do 5 roku zycia — maksymalnie godzinq dziennie.

Dzieci po ukonczeniu 6 roku zycia — maksymalnie 2 godziny dziennie.

Po drugie: Nie korzystamy z
ekranow przed snem. Mézg
cztowieka (i duZego 1 malego)
potrzebuje  odpoczynku  od
bodzcow — 2 godziny przed snem
to czas, ktory powinien stuzyc

wyciszeniu.

',

’Q‘UNIKHJ

CKRANOW _
PODLZAS POSIEKOW

Material powsta’r w ramach Kampanii Spolrecznej ,,Od][%cz sie — Po}%cz sie”
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Po trzecie: Czas positkow = czas
bez technologii
W trosce o dobre nawyki
zywieniowe — swiadome jedzenie,
kontrolowanie uczucia
sytosci/glodu na czas spozywania
. ! . o/ . !
positkow  powinnismy odlozy¢

wszelkie urzzcdzenia ekranowe

=B

Q UNIKAJ

EKRANGW
PRZeD SNEM

ODLACZ SIE
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Po czwarte: Nie stosuj urzacdzeﬁ

| typu tablet i smartfon jako

* () - NIE TRAKTUJ £KRANGW
“ - JAKY KARY/NAGRODY kary/nagrody

Stosowanie tableta, czy

AN

smartfona jako kary i nagrody

wzmacnia atrakcyjnoéé tych

urz%dzeﬁ 1 ZWikaza ChQC, dzieci

na ich posiadanie.

Po pigte: Wybieraj odpowiednie
dla wieku dziecka tresci i kiedy to
mozliwe towarzysz maluchowi

przed ekranem.

Nie kazda bajka, czy gra jest
odpowiednia dla naszego malucha. PINVT (2sy
Warto patrze¢ na oznaczenia EKRANGNEG
kategorii wickowej (np. PEGI) i
samemu  obejrzec/zagrac  przed

udostepnieniem dziecku.

;O
,Q: h Po szoste: 1 kiedy nad tymi

zasadami czuwa dostepny
ROZMaWIdd O TYM ! emocjonalnie, czuly i uwazny
Co DZIECH e‘(llélbaja dorosly to nie mamy si¢ o co
martwic — dzieci beda
bezpieczne.
Material powstal w ramach Kampanii Spolecznej ,Odlez sie — Polgez sie” OPtALZ Sle
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A CO KIEDY POJAWIA SIE
PROBLEM?

....Czyli dziecko za duzo czasu spgdza przed ckranem

Warto zadac sobie pytanie: kiedy dorosly (rodzic, nauczyciel) powinien si¢
martwic?

Pierwsza czerwona lampka alarmowg jest moment, w keorym obserwujemy,
ze dziecko poza technologig nie ma zadnych innych zainteresowan — nie
potrafi spedzac czasu w zaden inny sposob. Dotychczasowe hobby przestaje
byc¢ aktualne, a akcywnosci w swiecie realnym nie przynosza radosci.
Dziecko wycofuje si¢ tez z relacji rowiesniczych, a wszystkie tematy dotyczg

jednego — Swiata Cyfrowego.

Dodatkowo widzimy, ze:

® zmienia si¢ zachowanie dziecka — staje sie nerwowe, agresywne, b%dz/ WIeCz
przeciwnie — apatyczne, Wycofuje si¢ z kontaktu

* nie potrafi skonczy¢ akcywnosci w swiecie cyfrowym (nawet z pomoca
dorostego)

e zaniedbuje inne sfery zycia na rzecz grania/bycia w social mediach — mato
$pi, spoznia si¢ na lekeje, nie uczy sie, zaniedbuje relacje

e ma widoczne problemy z koncentracja

® pojawiajg si¢ konﬂikty, ktérych zrodlem jest granie/korzystanie zZ technologii

e odczuwa niepokoj, irytacje jezeli nie moze zagrac/wlyczyc¢
komputera/smartfona

® pojawiajg si¢ ktamstwa i drobne oszustwa ze strony dziecka zwigzane z

korzystaniem z technologii

Material powsta’r w ramach Kampanii Spo}ecznej ,,Od][%CZ sie — Po}%cz sie” OPtACZ 6|E
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Test do autodiagnozy dla dzieci w wieku 7-12 lat

1. Nie wyobraiam sobie dnia bez grania/wchodzenia na social media

tak/nie

2. Czesto zdarza sig, ze gram/korzystam z technologii ponad 3 godziny dziennie pod rzad

tak/nie

3. Nieustannie mys'lq 0 graniu/swoich social mediach

tak/nie

4. ZYoszezg sig, kiedy nie moge korzystac z technologii
tak/nie

5. Wolq czas przed ekranem, niz spotkania z przyj aciolmi

tak/nie

6. Czgsto gram/wchodze na youtube, kiedy jestem smutny/zeztoszczony
tak/nie

7. Wiele razy probowalam/em zrobi¢ sobie przerwe od ekranow i mi si¢ nie udalo

tak/nie

8. Zdarza si¢, ze oklamuj¢ dorostych, ze mniej korzystam z technologii, a tak naprawde
korzystam wigcej

tak/nie

Odpowiedz twierdzgca na co najmniej 4 z 8 powyzszych pytan moze swiadezyc¢ o
powainym problemie zwi%zanym Z niewlaéciwym korzystaniem Z technologii a
nawet o uzaleznieniu. Konieczne jest skonsultowanie tego problemu ze specjalista

— psychologiem, psychoterapeuta.

Material powsta’r w ramach Kampanii Spo}ecznej ,,Od}%cz sie — Po}%cz sie” OP'LACZ 6'&
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MOJE KOLO CZASU

Doba ma 24h. Podziel powyzsze koto tak jak bys dzielit swoja dobe.
Wpisz w nie to, co zazwyczaj robisz.
Uwzglqdnij sen, czas w szkole, czas z rodzin%, TW(')]' czas Wolny.

Postaraj si¢ by¢ precyzyjny — postuguj si¢ godzinami.

Material powstal w ramach Kampanii Spoleczne;j ,,Odtgcz si¢ — Polyez si¢” OD'LACZ S'E
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Wskazowki dla dorostych

Zaprezentowane narzedzia (test do autodiagnozy i "moje koto czasu")
moga stanowi¢ punkt wyjscia do rozmowy o problemie. Moga

pokazac¢ w jakim miejscu jest dziecko, jak widzi siebie.

Wazne, zeby dorosly konfrontujgc swoja perspektywe z perspekeywa
dziecka przyjal postawe troski i zrozumienia, a nie kryeyki i

moralizowania. Warto uZywaé takich zwrotow jak:

- Martwig si¢ o...

- Widzg, ze Ci trudno...

- Chee zadbac o Ciebie, dlatego...

- Nie zgadzam si¢ na to, poniewaz....

- Z mojej perspektywy to wyglada inaczej..

Jezyk osobisty (mowienie o sobie, swoich odczuciach i potrzebach w
pierwszej osobie) pozwala nam na bycie stanowczym i tagodnym
jednoczesnie. W takiej komunikacji mamy mozliwosc jasno postawic
granice, wyrazi¢ swoje zdanie zachowujac szacunek do dziecka. To
komunikaty, ktore nie daj% nam gwarancji, ale na pewno zwiqkszaj%

szanse na porozumienie.

Y%
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CZYM TAK WEASCIWIE JEST UZALEZNIENIE
BEHAWIORALNE I KTO JEST NAJBARDZIE] NA NIE
NARAZONY ?

Uzaleznienie  behawioralne  to  uzaleznienie  od
Wykonywania danej czynnoéci np. uzywania telefonu,
grania w  gry komputerowe, robienia Zakupo'w czy

uprawiania hazardu

Zachowanie przymusowe (kompulsywne)
Nieustannie chce wykonywac dana czynnosc np. grac w gry

komputerowe

Brak zainteresowania innymi rodzaj ami aktywnoéci

Ograniczenie kontaktow spo1ecznych do minimum

. . . . I4 . . . .
Ob]awy psychlczne 1 ﬁzyczne przy proble ograniczenia tego zachowania (np.
drazliwosé, bole somatyczne, apatycznoéé, agresja, autoagresja)
Koniecznos¢ wsparcia terapeutycznego

Material powsta’r w ramach Kampanii Spo}ecznej ,,Od][%cz sie — Po}%cz sie” OPtACZ 6|E
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W mechanizmie uzaleznienia istotna role

odgrywaj 3:

Uklad nagrody W mézgu (tzw. osrodek

przyjemnosci)

Kiedy  spotka  nas  cos
przyjemnego - W ukladzie
nagrody pojawia si¢ dopamina —
drugi po endorfinach hormon
szczescia.

To ten mechanizm od lat
wykorzystywany jest przez firmy
technologiczne, keore bazujac na
wiedzy  neurobiologicznej i
psychologiczne; tworzg
sprodukty” nicustannie wysylajace
pozytywne

polubienie,

uiytkownikowi
wzmocnienia;
komentarz, nowy poziom w grze

czy bonus, ktory si¢ nagle pojawia.

Material powsta’r w ramach Kampanii Spolrecznej ,,Od][%cz sie — Po}%cz sie”
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Neuroprzekaznik - dopamina,
ktora odpowiada za dobre

samopoczucie

[ to ,nagle” jest bardzo istotne
gle ] ;

poniewaz aby nasz mozg byl w

ciggle] gotowoéci musi
Wystqpowaé element
nieprzewidywalnosci.

Te pozytywne wzmocnienia i
idgce  za nimi  zadowolenie,
sprawiaja, ze chcemy wiecej 1
wiccej.  Latwo wpas¢ wte
putapke, szczegolnie dlatego, ze
te ,nagrody” keore dajg gry czy
social media sa szybkie, mocne,
nieskonczone i dostepne na
wyciggniecie qui — fatwo si¢ tym

karmic.

ODLACZ SIE
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Wiele badan mowi nam o tym, ze s3 osoby ktore $3 bardziej narazone
na pulapke uzaleznienia czy problematycznego korzystania z

technologii.

Na co warto Zzwrocic uwage mys’l%c o dzieciach?

Osobowosciowe i srodowiskowe czynniki ryzyka u dzieci:

zaburzenia brak pewnoéci - odmialodd
niesmiatosc
lekowe siebie

niskie poczucie niska odpornogé zaburzenia

wiasnej wartosci na stres emocjonalne

zaburzone/nie
zaburzone/ o
, o whasciwe
niewlasciwe ,

, , relacje z
relacje rodzinne o _
rowiesnikami
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CO MOZE ZROBIC DOROSLY
Uépij ekrany - obudz relacje

Relacja tO0 najwazniejszy

parasol ochronny

Wiedza - swiadomosc problemu to fundament i podstawa do ochrony
dzieci, ale absolutnie NIE WYSTARCZAJACY, jezeli nie bedziemy
budowac glfgbokiej 1 szczerej relacji 7 dzieckiem! Bez niej Wszystkie

kontrakey, zasady i ustalenia to tylko nic nie znaczace suche

regulaminy
BEZPIECZNA
' SC OCHRONA DZIECKA
SWIADOMOSC RELACJA
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BEZPIECZNA RELACJA Z DZIECKIEM TO:

1. Rodzaj bycia ze sobg oparty na zaufaniu, octwartosci i
autentycznoéci.

2. “Miejsce” na wszystkie uczucia — i te przyjemne i te trudne. W
bezpiecznej relacji wszystkie emocje s3 uznawane.

3. Akeywny czas z dzieckiem.

4. Dostepnosc emocjonalna dorostego, czyli gotowosc na otarcie
tez, przytulasy i dobre stowo.

5. Stuchanie, ieby zrozumie¢ dziecko, a nie Zeby na szybko mu
odpowiedziec.

6. Zgoda na to, ze nasze dziecko moze by¢ niedoskonate i na to, ze
my tez nie zawsze postepujemy idealnie.

7. Prawo do popelniania bledow i uczenia si¢ na nich.

8. To dbanie o whasne granice — bo dbajac o granice u siebie,
uczymy dziecko jak ma szanowac siebie i innych — poniewaz
wszystkie zasady, regulaminy sa niczym i nie dzialajg, jezeli nie ma

bezpiecznej relacji
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Zdania, ktore budujg relacje:
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