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Przedstawiony tutorial jest formq instruktazu skierowanego do rodzicdw ucznidw szkodt
podstawowych w zakresie ksztattowania kompetencji osobistych oraz spotecznych dzieci i
mtodziezy na poziomie szkoty podstawowej w kontekscie dynamicznie rozwijajgcych sie
Technologii Informacyjno-Komunikacyjnych (z ang. w skrécie ICT:  Information and
Communication Technologies). Tutorial jest wzbogacony o wiedze z zakresu profilaktyki
uzaleznieh behawioralnych, do ktérych zalicza sie uzaleznienie od ICT. Rodzic korzystajgc z
tutoriala moze uzyskac¢ praktyczng wiedze nt. rozpoznawania oznak oraz nastepstw
naduzywania technologii, stosowania réznych strategii profilaktyki uzalezniern behawioralnych,
w tym ksztattowania kompetencji osobistych i spotecznych u dziecka, oraz ksztattowania
nawykdw zréwnowazonego korzystanie z ICT. Tutorial zawiera rowniez tre$ci przedstawiajgce
sposoby wzmacniania spotecznosci szkolnej w obszarze profilaktyki uzaleznieh od ICT, ktdrej
skuteczno$¢ wzrasta kiedy w jej realizacje angazujq sie wszyscy jej cztonkowie. Znajdujgce sie
w tutorialu zagadnienia stanowigce baze teoretyczng profilaktyki uzaleznien behawioralnych,
pozwolqg uzytkownikom na bardziej efektywne wykorzystanie wiedzy praktycznej. Wdrozenie
zalecen i dziatah zawartych w tutorialu moze sie przyczyni¢ nie tylko do wzmacniania
kompetencii osobistych i spotecznych dzieci oraz ksztattowania nawykdéw zréwnowazonego
korzystanie z ICT, ale takze zahamowania zjawiska jakim jest pogarszanie sie wynikdéw w nauce
wyhikajgce z naduzywania ICT.

Pamietqj, ze nie musisz wdrazac¢ wszystkich proponowanych dziatah, a mozesz wybrac te,
ktérych Twoje dziecko poftrzebuje i ktére jeste§ w zrealizowaé. Mozesz nawet zaczgé od
jednego matego zadania i przekonac sie, ze jakie ma ono znaczenie. Tutorial zawiera
przyktady dziatan, ktére mogqg by¢ dla Ciebie inspiracjg, dlatego zachecamy Cie do
wykorzystania wtasnych pomystdw na wspieranie dziecka.

Powodzenial

Dynamiczny rozwdj technologii (ICT) stawia
przed rodzing oraz szkotq zadanie jakim jest
przeciwdziatanie skutkom, ktore mogq
dotyczy¢ uczniow szkot podstawowych
naduzywajgcych ICT, w tym w szczegdlnosci
komputeréow, smartfonow
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|. ICT W ZYCIU DZIECI | MLODZIEZY

1. CO SKtADA SIE NA ICT?

systemy,
komunikacyjne, urzqdzenia, np. narzedzia przetwarzajgce,
np. Internet, sieci komputery, (oprogramowa- gromadzqgce i
bezprzewodowe, tablety, nie) przesytajgce
telefonia smartfony, konsole informacje w

komoérkowa formie
elektronicznej

Elementy Technologii Informacyjno Komunikacyjnych (ICT)

2. MOZLIWOSCI JAKIE ICT DAJE MLtODEMU POKOLENIU

Wskutek dynamicznego rozwoju ICT w ostatnich latach, sg one wszechobecne w zyciu dzieci
i mtodziezy juz od najwczedniejszych lat ich Zzycia. Uczniowie szkdt podstawowych to osoby,
ktére nalezg do pokolenia wychowanego w warunkach nieograniczonego dostepu do
technologii, i nie znajg czaséw, w ktérych nie byto Internetu, social medidw, smartfondw i
aplikacji. Ma to ogromny wptyw na ich sposdb funkcjonowania.

Dzieki ICT dzieci majg dostep do swiata, w kiérym mogq realizowaé sie na wielu
ptaszczyznach.

. . . rozwigzywanie
korzystanie z rozwijanie zdobywanie codziennych

rozrywki pasji wiedzy probleméw

kontakty z
innymi ludzmi

Obszary rozwijania pasji i zainteresiwan przez dzieci dzieki ICT

-
.
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3. ZAGROZENIA ZWIAZANE Z KORZYSTANIEM Z ICT PRZEZ DZIECI | MtODZIEZ

Niezaleznie od mozliwosci jakie daje korzystanie z ICT, nalezy uwzglednia¢ zagrozenia jakie
niesie ze sobqg niewtasciwe korzystanie z ICT przez dzieci i mtodziez. Choc¢ Internet jest
naturalnym srodowiskiem zycia ucznidw szkét podstawowych, jednak nie oznacza to, ze majq
oni wiekszg odpornos$¢ na negatywne aspekty korzystania z Internetu.

doswiadczanie
nadmiaru
bodzcow,
przecigzenie
nadmiarem fresci

pogorszenie pogorszenie ograniczenie
zdrowia wynikow w mozliwosci
_psychicznego i nauce ksztattowania
fizycznego, w tym umiejetnosci
rozwdj spotecznych w
uzaleznienia realnych
sytuacjach

Ryzyka zwiqzane z naduzywaniem ICT (czesé 1)

NiETE
»

BB e
CYB §0

Vi

zawieranie
niebezpiecznych
Znajomosci

dostep do brak umiejetnosci
materiatow wychwytywania
zawierajgcych nieprawdziwych
szkodliwe dla tresci, tzw. fake
dziecka tresci news

cyberprzemoc,
cyberprzestep-
czos¢

Ryzyka zwiqzane z naduzywaniem ICT (czesé 2)

-
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4. DLACZEGO WAZNE JEST ZNALEZIENIE ROWNOWAGI W KORZYSTANIU Z ICT?

ICT obecne w zyciu dzisiejszych uczniow szkél podstawowych opiera sie na mobilnym,
szybkim i powszechnym Internecie, a takie algorytmach, ktére personalizujq tresci trafiajgce
do dzieci i mtodziezy. Aspekty te silnie wplywajq na zwiekszenie ryzyka naduzywania ICT oraz
doswiadczanie negatywnych konsekwenciji z tym zwigzanych.

Wszystko wskazuje na to, ze dgienie do zrownowazonego korzystania z ICT wsrdd dzieci i
miodziezy jest kluczowq kwestiq w zapobieganiu uzaleznieniom od technologii.

Jako ludzie obcujemy z szybko
rozwijajqgcq sie fechnologiq
stosunkowo krétko i nie do korca
znamy wszystkie konsekwencje
intensywnego korzystania z ICT, w
szczegolnosci jesli chodzi o
najmtodszych, ktorzy praktycznie od
urodzenia majq z niq kontakt.

Doswiadczenia terapeutéw zajmujgcych sie uzaleznieniami behawioralnymi wskazujqg, ze
tatwiej zadbaé o te rbwnowage w sytuacji kiedy wzmacniane sq umiejetnosci spoteczne i
osobiste dzieci i miodziezy. Umiejetnosci te chroniqg przed naduzywaniem technologii,
poniewaz umozliwiagjg dzieciom i mtodziezy harmonijny rozwdj. Braki w kompetencjach
spotecznych i osobistych zwiekszajg ryzyko przezywania nadmiernego stresu, ktéry w dobie
wszechobecnej technologii moze sktania¢ dzieci i mtodziez do roztadowania go poprzez
nadmierne korzystanie z ICT.

Przyjazne rozwojowi dzieci formy i sposoby korzystania z ICT sq zalezne od ich wieku, dlatego
istotna jest sSwiadomos¢ ich opiekundw w tym zakresie. Kontrolowane przez rodzicdw uzywanie
ICT moze stanowi¢ szanse dla ich rozwoju poznawczego, fizycznego i motorycznego oraz
spotecznego i emocjonalnego.

Dynamiczny rozwéj technologii bedzie caty czas stawiat przed nami nowe wyzwania, ale z
pewnosciq dzialania niwelujgce juz znane niekorzystne skutki powinny sie rozpoczqé jak
najszybciej, bo chodzi o przysztosé najmtodszego pokolenia.

Przywotujac z przesztosci przyktad powszechnego palenia papieroséw, ktdére poczgtkowo
stanowito wazny i naturalny element zycia dwczesnych ludzi, a dopiero po dtugim czasie, kiedy
ich duza rzesza doznata uszczerbku na zdrowiu zostato uznane za czynnik negatywnie
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wptywajgcy na stan zdrowia. Wywotato to konieczno$¢ wprowadzenia ograniczen, zakazdw
oraz uswiadamiania spoteczenstwa o szkodliwosci natogu nikotynowego.

By¢ moze nasze spoteczenstwo bedgc na poczgtku dynamicznych zmian w rozwoju ICT
powinno wyciggng¢ wnioski z tej lekcji i podjgc wszelkie wysitki zmierzajgce do uchronienia
najmtodszych przed rozwojem uzaleznienia od ICT zanim cate pokolenie doswiadczy
negatywnych konsekwencji. Osoby, ktére w mtodym wieku rozwing u siebie zachowania
noszgce znamiona uzaleznienia automatycznie bedq miaty ograniczone szanse na zdrowy i
harmonijny rozwdj w przysztosci. Naduzywanie ICT mozie mieé¢ wplyw nie tylko na
samopoczucie uczniéw szkét podstawowych, ale takie na ograniczenie mozliwosci
edukacyjnych, a w dalszej przysztosci moze ograniczyé mozliwosci ich rozwoju zawodowego.

Postepu technologicznego niewgtpliwie nie da sie cofngé, jednak nalezy dyskutowac i badac
wptyw uzywania ICT na dzieci i mtodziez, a takze wdraza¢ dziatania zmierzajgce do
zrdbwnowazonego korzystania z technologii.

Wszyscy zyjemy w Swiecie cyfrowym. A
fo wymaga korzystania z ICT. Zatem
nie mozemy sie catkowicie odtqczyc,
jednak jakiekolwiek jego naduzywanie
zawsze jest niewtasciwe.

Dlatego nalezy modelowaé wlasciwe postawy w zakresie bezpiecznego korzystania z ICT. |
lepiej dokonywac tego, ustalajgc domowe i szkolne zasady zmierzajgce do zréwnowazonego
korzystanie z ICT, niz stosujgc bezwzgledne zakazy uiywania smartfonéw, komputerow czy
Internetu.

-
.
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ll. CZYM SA UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE?

1. DEFINICJA UZALEZNIENIA BEHAWIORALNEGO

Uzaleznienie behawioralne (czynnosciowe) to grupa objawéw zwigzanych z wielokrotnym,
diugotrwalym i utrwalonym powtarzaniem konkretnej czynnosci (lub grupy czynnosci) czego
celem jest osiggniecie uczucia przyjemnosci, zaspokojenia, radosci czy nawet euforii.

Gtéwnym powodem
wykonywania czynnosci, ktére
sq zwigzane z uzaleznieniem,
jest proba redukowania ztego
samopoczucia i wewnetrznego
napiecia..

Uzaleznienie od wykonywania danej czynnosci nastepuje w sytuacji, kiedy pojawia sie
wewnetrzny przymus lub silne pragnienie jej rozpoczecia i jak najdtuzszego kontynuowania. Dla
vzaleznienia, nie tylko behawioralnego, charakterystyczne jest to, ze v osoby uzaleznionej
pojawiajqg sie coraz wieksze trudnosci w kontrolowaniu zachowan z nim zwiqzanych oraz
wewnetrzna potrzeba zwiekszania czestotliwosci podejmowania czynnosci uzalezniajgcej.
Jesli czynnoé¢ zostanie przerwana lub wykonywanie jej zostanie ograniczone, pojawiajqg sie
niepozagdane objawy odstawienne, wérdéd ktdérych mozna wymieni¢ zaréwno zaburzenia
fiziologiczne ze strony organizmu, np. bdle gtowy, nadmierna potliwos¢, drzenie rgk,
bezsennosé, jaki i problemy natury psychologicznej, np. zachowania agresywne, lekliwose,
rozdraznienie, wstyd czy poczucie winy. Osoba uzalezniona powtarza dane zachowanie
pomimo, ze jest ono niezdrowe, i niebezpieczne dla jej funkcjonowania, poniewaz
mechanizmy obronne powodujq znieksztatcanie i blokowanie tfrudnych, zagrazajgcych tresci
zwigzanych z natogiem oraz jego negatywnymi konsekwencjami. Dlatego u osoby
uzaleznionej wytwarzajg sie réznorodne ztudzenia, ktdére zniechecajg jg do zmiany ztych
nawykéw. Osoba uzalezniona odrzuca takze negatywne opinie otoczenia na temat
faktycznych konsekwencji natogu.
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2. RODZAJE UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

Wsréd najczesciej spotykanych
vzaleznien behawioralnych nalezy
wymienié:

. zakupoholizm,

. patologiczny hazard,

. kompulsywne objadanie
sie,

. ortoreksja — nadmierna
koncentracja na zdrowym
jedzeniu,

. pracoholizm,

. uzaleznienie od uzywania
komputera i gier
komputerowych,

. siecioholizm - vzaleznienie
od uzytkowania sieci
internetowej,

. fonoholizm - uzaleznienie
od telefonu komérkowego.

Wérdd dzieci i mtodziezy szkédt podstawowych trzy ostatnie rodzaje uzaleznien, te zwigzane z
technologiami ICT, sg w ostatnich latach szeroko rozpowszechnione, a dynamika ich rozwoju
wyddadije sie by¢ wprost proporcjonalna do wzrostu liczby zastosowan technologii.

Co ciekawe, niektore uzaleznienia
behawioralne sq akceptowane spofecznie, a
niekiedy nawet osoba uzalezniona moze by¢
doceniana i wyrdzniania za zaangazowanie
w wykonywanie czynnosci jak np. bywa w
przypadku osob dotknietych pracoholizmem

.)))
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3. SKAD SIE BIORA UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE?2

W swiecie naukowym powszechny jest poglad, ze do powstania uzaleznienia przyczynia sie
wspélwystepowanie czynnikéw biologicznych, psychologicznych i srodowiskowych. Zaden z
nich samodzielnie nie powoduje uzaleznienia, chociaz w przypadku réznych pacjentéw wplyw
i znaczenie poszczegdinych czynnikéw mogq by¢é réine.

Wsréd czynnikdw zwiekszajgecych prawdopodobienstwo uzaleznienia mozna wymienic:

J negatywne relacje rodzinne, w tym przede wszystkim przemoc, zaniedbanie,

J niski poziom kompetenciji spotecznych oraz osobistych, w tym przede wszystkim
niskg samoocene,

. osamotnienie,

. brak mozliwosci rozwijania zainteresowan i pasji,

. zaburzenia psychiczne takie jok objawy depresyjne ze stanami lekowymi,

. inne deficyty, np. deficyty uwagi (ADD), nadpobudliwo$¢ psychoruchowqg (ADHD),

zespot Aspergera, autyzm.

.)))
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4. SPECYFIKA UZALEZNIEN OD ICT

4.1. FAZY ROZWOJU UZALEZNIENIA OD INTERNETU

*"zetkniecie sie i zafascynowanie Internetem jako
nowosciq, poznawanie jego mozliwosci, wejscie w nowq
rzeczywisto$¢, poczucie wiezi z catym Swiatem lub braku
granic"

"zwrécenie uwagi na fakt, ze korzystanie z Internetu
utatwia odprezenie sie i pomaga w zredukowaniu
dyskomfortu (napiecia, poczucia samotnosci, itp.)"

e"'coraz bardziej regularne korzystanie z Internetu w celu
regulowania swoich stanéw emocjonalnych"

*"postepujgce ograniczanie kontaktéw z bliskim
otoczeniem (wycofywanie sie ze $wiata realnego,
zobojetnienie spoteczne) na rzecz kontaktdw
wirtualnych i po$wiecanie im coraz wiekszej ilosci czasu"

*"poczucie dyskomfortu w sytuacjach ograniczonego
dostepu do Internetu"

*"pojawienie sie problemdw spotecznych, zdrowotnych,
finansowych itp., ktérych zwiqgzek z korzystaniem z
Internetu nie ulega wagtpliwosci”

Fazy rozwoju uzaleznienia na podstawie koncepcji Bohdana T. Woronowicza, 2009

-
.
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4.2. TYPY UZYTKOWNIKOW INTERNETU

A. ,Wciggnieci w sie¢”

*nadmierne korzystanie
z Internetu

ezaniedbywanie
waznych obszaréw
codziennego zycia
(szkota, zycie
towarzyskie, obowiqzki
domowe)

ekoncenfracja na
konkretnym typie
aktywnosci w sieci

*negatywne
konsekwencje
naduzywania Internetu
(zaburzenia snu,
niepokdj i
rozdraznienie w
sytuaciji braku dostepu
do sieci)

etrudnosci w
ograniczeniu
korzystania z Internetu,
nawet w sytuaciji
zdawania sobie
sprawy z negatywnych
konsekwencijijego
naduzywania

*Mtodych ludzi z tej
kategorii moze
charakteryzowaé gtéd
doswiadczen
zdobywanych poza
Internetem. Z powodu
braku odpowiednich
kompetenciji
spotecznych czujq sie
oni jednak wykluczeni,
gnebieni przez
rowiesnikow, bgdz
rozczarowani swoim
Zyciem, cow
rezultacie prowadzi do
zamykania sie w
swiecie Internetu

B. ,Wszystko naraz”

eréGwnowazenie
codziennych zajec¢ z
intensywnym
korzystaniem z
Internetu

e aktywnos¢ zaréwno w
sieci, jok i poza nig

*sfres spowodowany
przetadowanym
harmonogramem dnia

*Mtodych ludzi z tej
kategorii cechuje gtéd
zycia i doswiadczen
zaréwno online i
offline. Udaje im sie go
zaspakajaé dzieki
wysokiemu poziomowi

eokres naduzywania
Internetu, po ktérym
nastepuje autokorekta
(zatoczenie , kregu”)

ezmiana zachowania
moze nastgpic w
wyniku:
a. przesytu (poczucie
ze ,ma sie dosyc¢")
b. uswiadomienia
sobie negatywnych
konsekwenciji
naduzywania Internetu
(np. problemy
zdrowotne, niskie
wyniki w nauce,
konflikty z rodzicami)
c. nowych motywaciji
(np. relacje mitosne)

C. "Petny krag" D. "Zabijanie czasu"

*$Swiat poza internetowy
jest postrzegany jako
nudny

*brak alternatywnych
zajeé

e aktywnos¢ online jest
wygodnym
2Wypetniaczem” czasu

ekorzystanie z Internetu
jako mechaniczna
reakcja na nude

*Ten typ zamkniety jest
na nowe
doswiadczenia
zyciowe. Moze rowniez
charakteryzowaé sie
ograniczonymi

kompetencjami
spotecznymi.

kompetenciji
spotecznych.
Aktywnosé on-line
moze w tym
przypadku byé¢ silnie
zwigzana z
aktywnosciq poza
Internetem (np.
nastolatki majace
wielu przyjaciét sq
jednoczenie bardzo
aktywne na
Facebooku itp.)

*Ten typ jest otwarty na
nowe doswiadczenia
zyciowe oraz chetnie
nawigzuje kontakty z
réwiesnikami. Na
skutek silnych zmian
psychofizycznych
zwigzanych z wiekiem
dojrzewania wchodzi
w faze nadmiernego
korzystania z internetu,
ktéra konczy sie
autokorekiq
zachowan.

Typy uzytkownikéw (EU NET ADB - Badanie naduzywania Internetu przez mtodziez w Polsce i Europie, 2012)

Powstata typologia moze stanowié narzedzie do kategoryzacji, ktérzy uzytkownicy wykazujg
symptomy dysfunkcyjnego uzywania Internetu.

e W przypadku uzytkownikéw typu A (,Wciggnieci w Sie¢”) oraz D (,,Zabijanie czasu™)
naduzywanie Internetu moze sie wigzac zinnymi problemami (leki, depresje, zaburzenia
uwagi itp.). W tych przypadkach naduzywanie Internetu czesto jest zaledwie
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wwierzchotkiem goéry lodowej" widoczng oznakg gtebszych problemoéw
psychospotecznych wymagajgcych dalszej interwencji. Z powodu niewielkiego
prawdopodobienstwa autokorekty zazwyczaj niezbedna jest profesjonalna pomoc.

Uzytkownicy typu B (,Wszystko naraz”) oraz C (,Petny Krgg”) wydajg sie miesci¢ w
normie, a ich problemy z naduzywaniem Internetu mogg by¢ zwigzane ze
specyficznymi cechami rozwojowymi okresu dojrzewania. Wystepujgce w tych
przypadkach problemy z naduzywaniem Internetu najporawdopodobniej skorygujqg sie
same. Osoby te przewaznie nie wymagajqg profesjonalnej pomocy. , Zataczanie kregu”
w przypadku typu C moze jednak zajg¢ duzo czasu i w zwigzku z tym niejednokrotnie

konieczna jest dodatkowa pomoc.

4.3. SYMPTOMY UZALEZNIENIA OD ICT

dziecko
ma coraz wieksze
trudnosci w
kontrolowaniu zacho-
wan zwigzanych z
uzywaniem ICT,

gtébwnie dotyczy to
czasu spedzanego
przed ekranem ktéry
sukcesywnie sie
wydtuza

dziecko ma
potrzebe zwiekszania
czestotliwosci uzywania
ICT,

tym samym rezygnujgc
z dotychczasowych
form spedzania czasu
wolnego takich jak
freningi, spotkania z
przyjaciotm itp.

jesli uzywanie
ICT zostanie przerwane
lub ograniczone, nie
potrafi znalezé
odpowiedniego zajecia
w realnej
rzeczywistosci,

wtedy nudzi sie, lub jest

pobudzone/ agresywne
lub funkcjonuje w
obnizonym nastroju

dziecko powtarza dane
zachowanie, pomimo
ze jest ono niezdrowe, i
niebezpieczne
dla jego funkcjonowani
a psychicznego,
fizycznego,
spotecznego oraz
zaczyna powiekszaé
widoczne straty, m. in.
obnizenie wynikéw w
nauce, obnizenie
frekwencji szkolnej ,
nieche¢ do
wychodzenia z domu,
nieche¢ do
realizowania
wspdlnych, rodzinnych
plandw itp.

Symptomy uzaleznienia od ICT

gt
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dziecko nie przyjmuje
do wiadomosci
negatywnych opinii
rodzicéw oraz innych
os6b na temat
faktycznych
konsekwencji, w tym
mozliwosci uzaleznienia
od ICT, zaburzenia
rownowagi pomiedzy
realnym i wirtualnym
funkcjonowaniem
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4.4. BADANIA DOTYCZACE NADUZYWANIA ICT

*Odsetek os6b korzystajgcych z Internetu w sposéb
dysfunkcyjny jest najwyzszy w Hiszpanii, Rumunii oraz
w Polsce, natomiast najnizszy - w Niemczech oraz w

Islandii. )

~N

«Dysfunkcyjne korzystanie z Internetu czesciej wykazujg
chtopcy, starsze nastolatkii te osoby, ktérych rodzice
majq wyksztatcenie podstawowe.

J
~N
*Osoby dysfunkcyjnie korzystajgce z Internetu czesciej
cierpig na zaburzenia psychospoteczne
J

e|stnieje silna zalezno$¢ miedzy uprawianiem hazardu, h
korzystaniem z portali spotecznosciowych oraz
graniem w gry online a dysfunkcyjnym korzystaniem z
Internetu

EU NET ADB - Badanie naduzywania Internetu przez mtodziez w Polsce i Europie, 2012

J
N
*Psychiatrzy obserwowali 48 0séb, przy czym 22 z
nich miato zdiagnozowane uzaleznienie od
smartfona (SPA, ang. smartphone addiction)
J
)
eLekarze zauwazyli, ze uzaleznienie od telefondw
fizycznie zmienia ksztatt i rozmiar ludzkiego mézgu.
J

*Wymienili trzy rejony, w ktérych nastgpit ubytek )
istoty szarej: lewej wyspie przedniej, dolnej korze
skroniowej i korze parahipokampowej. Ubytki w
wyspie przedniej juz wczedniej zaobserwowano u
ludzi uzaleznionych od alkoholu czy narkotykéw. )

N

*Wedtlug autoréw badania, uzyskali oni pierwszy
bezposredni dowdd zwigzku naduzywania
telefonéw komérkowych z fizycznymi zmianami w

moézgu.

J

Badania psychiatréw z Uniwersytetu w Hiedelbergu - Strukturalne i funkcjonalne korelaty uzaleznienia od

¥YTi

smartfonéw, 2020
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I1l. KONSEKWENCJE NADUZYWANIA ICT, W SZCZEGOLNOSCI SMARTFONOW

Osoby uzywajgce ICT, w tym smartfondw, ktére tracg kontrole nad uzywaniem technologii,
nazywa sie ,,cyfrowymi niewolnikami”. Naduzywanie ICT oraz ciggte bycie online powoduje
szereg nastepstw.

W3rdd nich znajdujqg sie nastepujgce negatywne nastepstwa:

J zatracenie umiejetnosci wytyczania granic w uzywaniv ICT, co objawia sie
zaniedbywaniem obowigzkdw, rezygnacjg z innych aktywnosci i potrzeb. Dalsze
skutki jakie moze to wywotywacd to utrata poczucia czasu podczas wykonywania
czynnosci, a co za tym idzie ciggte spdznianie sie oraz przektadanie innych zadan.

Osoba uzalezniona
nie umie przestac
poddawac sie
Cczynnosci, poniewaz
kieruje nig przymus
kontynuaciji tej
czynnosci.

J problemy osobiste, a takze zaburzenia relacji spotecznych. Pojawiajg sie tfrudnosci
z komunikacjg, w tym w szczegdlnosci na zywo, nastepuje zubozenie stownictwa,
spada motywacja do wykonywania innych czynnosci. Pojawia sie potrzeba
odizolowania sie od $wiata, i wycofanie sie z zycia spotecznego, co moze
skutkowa¢ utratg przyjaciét, znajomych, ostabieniem relacji z rodzing, konfliktami z
réwiesnikami, rodzicami oraz innymi osobbami z bliskiego otoczenia. Ograniczenie sie
osoby naduzywajgcej ICT tylko do utrzymania wirtualnych znajomosci moze
skutkowac poczuciem bycia wykluczonym spotecznie.

.;))
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Osoba izolujgca sie nie
nabywa lub fraci:

e umiejetnosci
nawigzywania
relacji
interpersonalnych,

o wspbtzyciaw
grupie,

e empadtii.

Moze stac sie agresywna
fizycznie i stownie.

U takich oséb mogaq pojawic
sie takze niekontrolowane
wybuchy emocii.

problemy edukacyjne oraz intelektualne. U dzieci i mtodziezy naduzywajgcej ICT,
w szczegdlnosci u fej o mniejszych mozliwosciach intelektualnych, moze nastgpic
pogorszenie wynikdbw w nauce. Moze sie u nich wyksztatci¢ przekonanie, ze nie
warto sie uczy¢, co sktania do opuszczania lekcji, nie odrabiania lekciji. Nastepuje
utrata zainteresowania tym co sie dzieje w szkole. Dzieci nie majg poftrzeby
poszerzania swojej wiedzy, tracq umiejetnos¢ pozyskiwania wiedzy. Nie sg
zainteresowane innymi dziedzinami, bo ich zainteresowania ograniczajqg sie do to
tego co jest zwigzane z ICT.

problemy poznawcze. Mogq sie pojawi¢ takie problemy jak zaburzenia uwagi, w
tym problemy z koncentracjg, zamyslenie, mysli skupione tylko wokdt czynnosci,
ktéra wigze sie z uzaleznieniem.

problemy zdrowotne, zaréowno te dotyczqce zdrowie psychicznego jak i
fizycznego. Mogqg sie pojawi¢ problemy ze wzrokiem, np. pogorszenie wzroku,
zatzawione i przekrwione oczy, co jest zwigzane z nadmiernym wpatrywaniem sie
w ekrany. Pojawiajq sie takze problemy z kregostupem wskutek dtugiego siedzenia
oraz postawy wymuszonej przez urzqgdzenia ICT, a takze niecheci i braku czasu na
uprawianie sportu. Dzieci i mtodziez moge zapominaé¢ o swoich potrzebach
fiziologicznych, np. o jedzeniu, piciu, odpowiedniej ilosci snu. Przedtuzajgc
korzystanie z ICT zarywajg noce, a w ciggu dnia sg senni. Sennos¢ mogg probowad
zwalczac¢ uzywkami np. piciem kawy lub napojéw energetyzujgcych. Mogq takze
wystgpi¢ inne problemy zdrowotne wynikajgce z siedzgcego trybu zycia, np.
problemy z barkiem, karkiem, nadgarstkiem, stawami, postawqg ciata, bdle
miesniowe, przykurcze Sciegien. Dzieci naduzywajgce ICT mogqg sie skarzy¢ na
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wyczerpanie, zmeczenie fizyczne i psychiczne. Mogqg takze cierpie¢ na spadek
odpornosci zdrowotnej, co skutkuje réznymi chorobami na tym tle. Wsréd zaburzen
na tle psychicznym najczesciej wystepujq takie objawy jak: niskie poczucie wtasnej
wartoéci, zaburzona percepcja rzeczywistodci, zycie ztudzeniami, poczucie
wyobcowania.

Naduzywanie ICT
moze tez prowadzi¢
do depresji,
Nerwowaosci,
drazliwosci, agresji,
zachowan lekowych.
Moze to byc
wynikiem nadmiaru
negatywnych i braku
pozytywnych emocii.

Moze takze spasc ich odpornos¢ psychiczna. W sytuaciji odciecia od ICT moze pojawic
sie syndrom odstawienia, a w niektérych przypadkach moze sie pojawi¢ potrzeba
powaznego leczenia psychiatrycznego.

Mimo istnienia takze pozytywnych nastepstw naduzywania ICT nalezy mie¢ na uwadze,
ze najczesciej towarzyszqg im liczniejsze nastepstwa negatywne.

Wsréd pozytywnych nastepstw mozna wyrdzni¢ przede wszystkim:

e oOpanowanie szybkiego pisania na urzgdzeniach ICT,

e mozliwos¢ poznawania nowych ludzi, z réznych czesci Swiatq,

e ftrenowanie w praktyce jezykdw obcych, w tym w szczegdlnosci jezyka
angielskiego,

e rozwijanie zainteresowan,

e poszerzanie wiedzy.

-
.
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IV. JAK ROZPOZNAC, ZE DZIECKO NADUZYWA ICT?

Nowe formy komunikaciji i rozrywki sg istotnym elementem zycia dzieci i mtodziezy, dla ktorej
wirtualna przestrzen stata sie naturalnym miejscem, w ktérym realizujg swoje potrzeby.
Pokolenie uzytkownikéw nowych mediow okresla sie mianem ,.cyfrowych tubylcow” (ang.
digital natives). Twércq tego pojecia jest amerykanski badacz medidéw, pisarz, projektant gier
komputerowych i systemdw edukacyjnych Marc Prensky, ktéry w artykule opublikowanym w
,On the Horizon” w 2001 r. scharakteryzowat cyfrowych tubylcédw w opozycji do cyfrowych
imigrantdw  (digital immigrants). Prensky mianem cyfrowych tubylcéw okreslit pokolenie
urodzonych po 1980 roku, dla ktérego komputery i Internet sq tak naturalnymi elementami
swiata, jak dla poprzedzajgcych je generacii prgd, radio czy telewizja. Termin digital native
powstat na wzér okreslenia native speaker, czyli ,,uzytkownik jezyka ojczystego”, co oznacza,
ze dla reprezentantéw tego pokolenia ,,0jczyzng” jest swiat cyfrowych technologii oparty na
komunikacji w Internecie.

Pokolenie cyfrowych
tubylcow traktuje Internet,
komputer czy telefon jako
naturalne narzedzia
stuzgce do komunikaciji
miedzyludzkiej, kreowania
swojego wizerunku,
rozrywki, nauki i pracy.

To pokolenie, ktére wzrasta i wychowuje sie na grach i statym dostepie do sieci. Ma zawsze ze
sobg urzgdzenia pozwalajgce na staty dostep do Infernetu i komunikowania sie z otoczeniem.
Bez telefonu i komputera przedstawiciel tej generacji czuje sie zagubiony i zdezorientowany w
realnym $wiecie ( J. Morbitzer, O istocie medialnos$ci mtodego pokolenia, 2012).

.)))
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Rodzicom i nauczycielom
Zawsze maja przy sobie moze by¢ trudno dostrzec
urzadzenia umozliwiajace moment, w ktérym
staty dostep do Internetu i korzystanie z ICT staje sie
komunikacje z otoczeniem. zachowaniem ryzykownym
lub juz uzaleznieniem

To pokolenie, ktére
wychowuje sie na grach i
statym dostepie do Internetu

Cechy ,,Cyfrowych Tubylcéw”

W tej sytuacii otoczeniu dziecka moze by¢ tfrudno dostrzec moment, w ktérym korzystanie z ICT
staje sie zachowaniem ryzykownym lub juz uzaleznieniem. W szkole moze to by¢ szczegdlnie
trudne do wychwycenia z uwagi na to, ze najwiecej czasu na korzystanie z ICT dzieci
poswiecdajq po lekcjach.

Zatem kluczowq role w
rozpoznawaniu, ze dziecko
naduzywa ICT odgrywajg
rodzice. Aby okresli¢c poziom
uzywania ICT mogq oni
skorzystac z kwestionariusza
dotgczonego do tutoriala.
Wypetnienie kwestionariusza
oraz uzyskanie konkretnego
wyniku, ktéry mozna
zinterpretowac dzieki
dotgczonym wyjasnieniom,
moze pomadc rodzicom
rozpoznac w jaki sposdb
dziecko uzywa ICT.

-
.
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V. DZIALtANIA JAKIE MOZE PODJAC RODZIC, ABY UCHRONIC DZIECKO PRZED
NADUZYWANIEM ICT

1. Wprowadz zasady sprzyjajace zrownowazonemu
korzystaniv z technologii w Twoim domu

Dawaj dziecku Przekaz dziecku Stworz w Twoim Wykorzystaj
pozytywny jak bezpiecznie domu technologie jako
przyktad korzysta¢ z ICT Srodowisko, ktére okazje do
samemu NelpaYle rozmowy o
korzystajgc z ICT wzajemnemu rzeczach,
w sposdb stuchaniu sie ktérymi dziecko
zrdbwnowazony oraz rozumieniu sie interesuje

Zasady, ktére pomagajq w zréwnowazonym korzystaniu z technologii (cz. 1)

Zaangazuj sie w Monitoruj jak Szanuj prywatnos$é
poszukiwanie dziecko korzysta z dzieckai
razem z dzieckiem ICT zastanow sie jakie
réznych form tresci
spedzania czasu wykorzystujgce
poza sieciq jego wizerunek
Zamieszczasz w
sieci

Zasady, ktére pomagajg w zréwnowazonym korzystaniu z technologii (cz. 2)
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DAWAJ DZIECKU POZYTYWNY PRZYKLAD SAMEMU KORZYSTAJAC Z ICT W SPOSOB
ZROWNOWAZONY

Dzieci uczg sie wzorujgc sie na zachowaniach rodzicow. Jesli chcesz, aby Twoje dzieci
korzystaty z technologii w zdrowy sposdb, musisz pamietaé, ze cie obserwujq, i widzgc jak
korzystasz np. z telefonu komérkowego, bedg miaty tendencje do powtarzania Twoich
zachowan.

e Unikaj korzystania z
urzgdzenh podczas positkdw

e  Ogranicz powiadomienia.
Zdecyduj, ktére aplikacje
mogq wysytac Ci
powiadomienia i wytgcz te,
ktére nie wymagajag Twojej
natychmiastowej uwagi.

e Dowiedz sie na jakich
stronach, aplikacjach lub
mediach spedzasz
najwiecej czasu. Kiedy uda
ci sie dowiedzie¢ wiecej o
swoich nawykach, ustal
rozsgdny limit czasu
spedzanego przed
ekranem.

e Nie wnos urzgdzeh
technologicznych do
sypialni i przestan z nich
korzysta¢ na godzine przed
podjsciem spac.

.;))
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STWORZ W TWOIM DOMU SRODOWISKO, KTORE SPRZYJA WZAJEMNEMU

StUCHANIU SIE ORAZ ROZUMIENIU

Kiedy dziecko nie jest stuchane, bedzie
rodzicowi méwito o sobie co raz mniej. Tylko
aktywne i uwaine stuchanie, pozwoli
rodzicowi zrozumieé co dziecko faktycznie
ma do przekazania. Poprzez aktywne
stuchanie pokazujemy dziecku, ze interesuje
nas fo co ma nam do powiedzenia. Dziecko
nie czujgc sie ignorowane i lekcewazone,
bedzie chciato z rodzicem rozmawiaé. W
przeciwnym razie moze stara¢ sie radzc
sobie samodzielnie i szukaé wsparcia i
Zrozumienia na zewnatrz np. w sieci.

{Wf ii1 VNIVERSITAT

Nie zadawaj stale tych samych
ogdlnych pytan, np. ,Jak w szkole"”, a
postaraj dowiedzie¢ sie czego$
bardziej konkretnego, np. jak poszta
klasdwka, czy dziecku podobaty sie
nowe zajecia

Rozmawiajgc z dzieckiem nie zbywaj
go zdawkowymi odpowiedziami,
tylko stargj sie odpowiadac w
bardziej rozbudowany sposdb

Nie wywierqj presji na dziecku
zadajgc wiele pytan naraz,
poniewaz dziecko moze wtedy
odpowiedzie¢ wymijajgco. Jest duza
szanse, ze wiecej powie, kiedy bedzie
mogto wypowiedzie¢ sie spokojnie.
Nie neguj dziecka emocji, np. ,Nie
przesadzaj!” kiedy dziecko mowi
»Mamo, jestem zty, bo Antek sie do
mnie brzydko odezwat!”, zamiast
tego powiedz ,,Jo musiato by¢
przykre”,

Utrzymuj z dzieckiem kontakt
wzrokowy podczas rozmowy, w ten
sposdb pokazujesz dziecku, ze to co
maowi jest dla ciebie wazne
Potwierdzaj, ze zrozumiate$ co
dziecko do ciebie méwi, np. ,,Tak,
rozumiem”, ewentualnie upewniqj sie
np. , O ile dobrze zrozumiatam, to..."”,
»Chciate$ powiedzie¢, ze..."

Uszanuj uczucia dziecka, méwigc
np., ,yozumiem, ze boisz sie, ze Zle ci
poszto na klaséwce".

Wyrazaj swoje uczucia w zwigzku z
dziecka zachowaniem oraz
przedstaw konsekwencje ,,Kiedy
krzyczysz na siostre, boje sie, ze jest jej
przykro”,

Opisuj co zauwazasz u dziecka, np.
»Widze, ze z jakiego$ powodu jestes

7ty".
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WYKORZYSTAJ TECHNOLOGIE JAKO OKAZIJE DO ROZMOWY O RZECZACH,
KTORYMI DZIECKO SIE INTERESUJE

Uzyskanie od dziecka informacji na temat tego
co jest dla niego inferesujgce w sieci moze
pozwoli¢ rodzicowi uzyska¢ informacije, ktérych
dziecko nie przekazatoby mu wprost. Rodzic
moze vuzyskaé informacje nt. emocji jakie
dziecko przezywa, czego dziecku brakuje, czym
sie interesuje, co jest dla niego wazne.

¥YTi
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1.Zapytaj dziecko co jest dla niego
najbardziej interesujgce w sieci, jak
lubi spedzac czas w sieci.

2. W zaleznosci od tego co dziecko
powie, postaraj sie dowiedziec
czegos wiecej, np.

Jedli bedzie to stuchanie
konkretnej muzyki, dowiedz
sie wiecej jaki to jest rodzaj
muzyki jakie zespoty jg
tworzq, co sie dziecku
najbardziej podoba w tej
muzyce, kiedy lubi jej
stuchac.

Jesli bedzie to oglgdanie
profili konkretnych osdb,
dowiedz sie kim sg te
osoby, za co dziecko je
ceni, co jest fajnego w tym,
czego dziecko dowiaduje
sie zich profili

Jedli bedzie to gra, dowiedz
sie 0 co chodzi w tej grze,
co dla dziecka jest fajnego
w tej grze, dlaczego woli te
gre od innych

Jedli bedzie to rozmowa na
komunikatorze, dowiedz sie
z kim najczesciej rozmawia,
dlaczego tak lubi
rozmawiac z tymi osobami,
co mu daje ta rozmowa

.)))
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PRZEKAZ DZIECKU JAK BEZPIECZNIE KORZYSTAC Z ICT

e Uswiadom dziecko, ze nie moze
podawac¢ danych osobowych
(nazwisko, adres, numer telefonu)
osobom poznanym w Internecie
a takze spotkac sie z nimi bez
zgody rodzicdw, poniewaz mogaq
sie podawac za kogo$ kim nie sq

e USwiadom dziecko, ze nie
powinno wysytac¢ zdje¢ ani
filméw do oséb z internetu bez
zgody rodzicow;

e Uswiadom dziecko, ze nie mozna
uzywac obrazliwego jezyka
wobec innych uzytkownikéw,
poniewaz jest fo mowa
nienawisci, ktéra rani innych,
ponadto mozna zostaé
pociggnietym do
odpowiedzialnosci karne;j.

e Uswiadom dziecko, ze powinno
krytycznie podchodzi¢ do tresci
prezentowanych w sieci. Tresci te
moze zamieszczac¢ kazdy, i czesto
nie sg one sprawdzone, dlatego
mozna znalezé tam wiele
informaciji, ktére nie sq
prawdziwe. Wiele tresci
zamieszczanych w mediach
spotecznosciowych ma niewiele
wspdélnego z realnym zyciem
0sbb, ktére je prezentuja,
dlatego dziecko nie powinno sie
poréwnywac do oséb, ktére zna
tylko z sieci.

-
.
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1.5. MONITORUJ JAK DZIECKO KORZYSTA Z ICT

Zadaniem rodzica jest zapobieganie niewlasciwemu korzystaniv przez dzieci z ICT. To zwykle
w domu dzieci majg najwiecej czasu na korzystanie z technologii, dlatego tak wazne jest
wyznaczanie dzieciom granic i monitorowanie czy dziecko je stosuje.

Jak skonfigurowaé kontrole rodzicielskg w Google Play?

Dowiedz sie wiecej na
temat ustawien
prywatnosci narzedzi,
aplikacjii ustug, np. w
Google Play, Google
Family Link

Zawsze wtgczaj kontrole
rodzicielskq urzgdzen (lub
filtry czy systemy
monitorowania

Ustal ile czasu dziecko
moze korzystaé z urzgdzen.
Wazne jest nie tylko
ustalenie, ale tez
egzekwowanie zasad.
Zatem sprawdzaj czas jaki
dziecko spedza korzystajqgc
z urzgdzeh poprzez systemy
kontroli rodzicielskiej, np.
Google Family Link albo
innych dostepnych,
sprawdzonych programdw
monitorujgcych aktywnos¢
dzieci w sieci

a) Otwoérz aplikacje Google Play (inaczej Sklep Play) i pamietaj, ze musisz by¢ zalogowany

do konta Google.
b) Kliknij ikone konta w prawym gdérnym rogu aplikacii.
c) Wybierz Ustawienia -> Rodzina -> Kontrola Rodzicielska.
d) Wtgcz opcje Kontrola rodzicielska.

e) Ustaw i potwierdz kod PIN (nie pokazuj go dziecku) - jedli z jednego smartfona korzysta
kilka osdb, mozesz przypisac rézne ustawienia dla réznych kont

f)  Okreédl tresci, ktdére cheesz filtrowac i zatwierd? je.

ﬁzﬁ ii1 VNIVERSITAT
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Jak dziata kontrola rodzicielska w Google Play?

Jak wynika z powyzszej instrukciji, kontrola rodzicielska Google Play odnosi sie tylko do
pobierania aplikacii, gtéwnie gier z ograniczeniem PEGI. Nie jest to zatem ochrona doskonata,
bo ogranicza sie wytgcznie do tego, co dziecko moze pobrac i za co moze zaptacic.

Kazda préba pobrania gry wymagajgcej optaty wigze sie z autoryzacjg kodem PIN. Tym
samym kodem PIN, ktéry Ty ustalate$ w ramach Kontroli rodzicielskiej Google Play. Duzo wiecej
oferuje Google Family Link.

Jak skonfigurowaé kontrole rodzicielskg w Google Family Link?

a) Pobierzizainstaluj aplikacje Google Family Link na swoim smartfonie.

b) Otwdrzjqizaznacz swoje konto jako administratora rodziny.

c) Pobierzi zainstalu] Google Family Link dla dzieci i nastolatkéw na urzgdzeniu dziecka.
d) Dodaj adresy pocztowe dzieci (Gmail) do swojej wersji aplikacii.

e) Ustaw filiry w przeglgdarce i w aplikacjach.

Przed czym chroni Google Family Link?

O tym, ze Google Family Link rzeczywiscie dziata $wiadczg najlepiej negatywne komentarze
nastolatkdw pod aplikacjg. Faktem jest, ze Family Link umozliwia wtgczenie ograniczeh na:

a) gry, muzyke, filmy i ksigzki pobierane przez Google Play.

b) strony dla dorostych w przeglgdarce Chrome.

c) wszystkie strony w internecie, z wytqczeniem tych wybranych (okreSlonych przez
rodzica).

d) filtiry wyszukiwania w Google (aktywacja Safe Search).

e) filtry wyszukiwania na YouTube (poza tresciami adresowanymi do dzieci).

f) czas spedzony z aplikacjomi na Androida — tu naktadasz blokade catkowitq oraz
ograniczenia czasowe na kazdqg aplikacje.

g) dzienny limit korzystania z urzqgdzenia, a kiedy ma ono mie¢ pore snu (urzqgdzenie jest
wtedy zablokowane, ale mozna wykonywadé potgczenia telefoniczne).

Poza tym w ramach Google Family Link sprawdzisz, gdzie znajduje sie dziecko, korzystajac z
funkcji Sprawdz lokalizacje dziecka.

Interfejs pozwala tez na sprawdzanie, ile czasu dziecko faktycznie spedzato z dang aplikacjq,
co ma zastosowanie, gdy nie naktadasz limitu czasowego i chcesz wierzyé na stowo. Tutqj
zweryfikujesz, jok dane stowo ma sie do rzeczywistosci. Podobnie rzecz sie ma z pobieraniem
aplikacji, w tym takze tych pochodzgcych z nieznanych zrédet, jak réwniez z dodawaniem
uzytkownikéw do urzgdzenia — co wigze sie z prébq obejscia zabezpieczen Family Link.

Mato tego, Google Family Link dziata na Chromebookach, czyli na laptopach z systemem
operacyjnym Google.
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Zaleca sie, aby dzieci w wieku 6-9 lat korzystaly z urzgdzen

nie diuzej niz 1-2 godziny z czestymi przerwami

Zaleca jest, aby dzieci w wieku 10-14 lat korzystaly z urzgdzen

nie diuzej niz 3 godziny, nie przekraczajgc tego czasu

i e T

Fundacja Rozwoju Osobistego

Page 28




Dofinansowane przez
Unie Europejska

1.6. ZAANGAZUJ SIE W POSZUKIWANIE RAZEM Z DZIECKIEM ROZNYCH FORM
SPEDZANIA CZASU POZA SIECIA

Spedzanie czasu poza sieciqg jest skuteczng metodg zapobiegania uzaleznieniom od ICT.
Dziecko, ktére wie jak mozna w ciekawy i angazujgcy sposdb spedzac czas wolny nie uzywajgc
technologii, bedzie mnigej sktonne do naduzywania technologii. tatwy i szybki dostep do ICT
powoduje, ze spedzanie czasu w sieci jest dla dzisiejszego mtodego pokolenia
najpopularniejszg formg rozrywki i relaksu. Im dziecko pozna wiecej atrakcyjnych dla siebie
sposobdw na alternatywne spedzanie wolnego
cz'osu, i im czesciej bedzie z nich korzys’ra’ro Tym e Pylaj dziecko na biezqco jak

wieksza szansa, ze w naturalny sposdb bedzie chciatoby spedzac wolny czas

ograniczac¢ korzystanie z ICT. e Jedli dziecko nie ma pomystdéw na

. . s p . spedzanie czasu poza sieciq
Rolg rodzica jest inspirowac dziecko do podpowiadaj mu co mogtoby

poszukiwania réinych form spedzania czasu robic

poza sieciq. e  Mozesz stworzy¢ razem z
dzieckiem liste aktywnosci, ktére
dziecko lubi. Dziecko bedzie
mogto wykorzystywac te pomysty
kiedy bedzie miato wolny czas

e W miare mozliwosci angazuj sie w
rézne aktywnosci, ktérymi mozesz
sie zaja¢ wspdlnie z dzieckiem, np.
idZcie na rower, rolki, pograjcie w
pitke.

e  Nawigz kontakt z rodzicami dzieci,
z ktérymi przyjazni sie Twoje
dziecko i stargjcie sie wspdlnie
aranzowac¢ aktywnosci. Mozesz sie
umaowic z innymi rodzicami na
dyzury., np. w kazdym tygodniu
jeden z rodzicéw zajmuije sie
grupg zaprzyjaznionych dzieci.

e Zachecaqj dziecko do
uczestnictwa w zorganizowanych
zajeciach grupowych. Obserwuj
czy dziecko faktycznie jest
zainteresowane. Jesli dziecko
wyraznie sygnalizuje, ze te zajecia
nie sq dla niego nie zmuszqj
dziecka do uczestnictwa i
poszukajcie innych zajec.

.;))
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SZANUJ PRYWATNOSC DZIECKA | ZASTANOW SIE JAKIE TRESCI WYKORZYSTUJACE

JEGO WIZERUNEK ZAMIESZCZASZ W SIECI

WezZ pod uwage to, ze wszystko co umieszczasz w sieci na temat Twojego dziecka, moze po
latach zosta¢ odnalezione i wykorzystane w sposéb, ktérego Twoje dziecko by sobie nie
zyczyto. Dziecko jest odrebng jednostkq, ktorej nalezy sie szacunek i prawo do prywatnosci,
zatem ogranicz do minimum tresci, ktére umieszczasz na jego temat.
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2. Wspileraj dziecko w rozwijaniv kompetenc]i spotecznych i
osobistych

2.1. KORZYSCI WYNIKAJACE Z ROZWIJANIA KOMPETENCJI SPOtECZNYCH |

OSOBISTYCH U DZIECI

Rola kompetencji spolecznych i osobistych nazywanych takze miekkimi jest kluczowa jesli
chodzi o przysztosé mtodego pokolenia, poniewaz dzieki nim dzieci i mtodziez uczq sie jak
zy¢é i wspotpracowaé z innymi ludZmi, jak funkcjonowaé w ramach grup, jak sobie radzi¢ z
wlasnymi emocjami, i jak optymalnie wykorzystywaé posiadany potencjat.

Dziecko charakteryzujgce sie wysokim poziomem tych kompetencji ma mniejszg sktonnos¢ do
naduzywania ICT, poniewaz ma szanse rozwijac sie w sposdb harmonijny. Wspierajgc dziecko
w rozwijaniu kompetenciji spotecznych i osobistych rodzic ma takze szanse ochroni¢ je przed
pogarszaniem sie jego wynikdéw w nauce, poniewaz ma ono zwigzek z naduzywaniem ICT.

Ponadto, trzeba mie¢ na uwadze, ze dynamiczny rozwdj technologii, powoduje, ze sytuacja
spoteczno-gospodarcza w najblizszych dekadach moze sie zmieni¢ sie w sposdb nie do kohca
przewidywalny. Eksperci przewidujg, ze kiedy pokolenie dzisiejszych uczniow szkédt
podstawowych wejdzie na rynek pracy, wiele obecnie istniejacych zawoddw moze przestac
istnie¢. Wysoki poziom kompetencji miekkich utatwia szybkie i elastyczne reagowanie na
zmiany, zatem stajq sie one kluczowe w odpowiadaniu na wyzwania dzisiejszego swiata.

Dlaczego rozwijanie kompetencji miekkich jest wazne?

Dzieki rozwijaniu tych kompetenciji dziecii mtodziez uczqg sie jak zy¢ i wspdtpracowad z innymi
ludzmi, jak funkcjonowaé w ramach grup, jak sobie radzi¢ z wtasnymi emocjami, i jak
optymalnie wykorzystywac posiadany potencijat

Wysoki poziom kompetenciji miekkich utatwia szybkie i elastyczne reagowanie na zmiany,
zatem stajq sie one kluczowe w odpowiadaniu na wyzwania dzisiejszego Swiata.

Dziecko charakteryzujgce sie wysokim poziomem tych kompetenciji ma mniejszqg sktonnos$¢ do
naduzywania ICT, poniewaz ma szanse rozwijac sie w sposdb harmonijny

-
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2.2. KOMPETENCJE SPOLECINE | OSOBISTE KLUCZOWE W ROZWOJU MtODEGO
CZtOWIEKA NA ETAPIE SZKOtY PODSTAWOWEJ ORAZ ICH ROLA W ZAPOBIEGANIU
UZALEZNIENIOM

JELF
(NP SEAE

Umiejetnose Adekwatna Umiejetnosci
rozpoznawania i samoocend skutecznej
konstruktywnego oparta na komunikaciji, w

przezywania zasobach tym asertywnosc

emocji

Najwazniejsze kometencje na poziome szkoty podstawowej

Umiejetnos¢ rozpoznawania i konstruktywnego przezywania emocji

Regulacja emociji czyli rozpoznawanie i konstruktywne przezywanie emociji to proces, dzieki
ktéremu ludzie wptywajq na to, jakie emocje u nich wystepujg, a takze jak ich doswiadczajqg i
jak je wyrazajg. Regulacja emocji ma miejsce witedy, gdy cztowiek stara sie kontrolowaé
swoje reakcje na dang sytuacje - ujawnia je i przezywa albo hamuje ich ujawnianie i
przezywanie zaleinie od tego, co uzna za bardziej adaptacyjne. Podstawg wszelkich dziatan
majgcych na celu regulacje emociji jest minimalizowanie doswiadczania emocji negatywnych
i maksymalizowanie emocji pozytywnych. Nie mozna nie odczuwaé emocji, ale mozna
nauczy¢ sie jak je wyrazac, radzi¢ sobie z nimi w sposéb konstruktywny.

.)))
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Bardzo waznym elementem regulowania emocii jest swiadomosc i pogtebianie umiejetnosci
kontrolowania i dyskutowania z naszymi myslami. Co prawda w pierwszym momencie cztowiek
odbiera docierajgce sygnaty ze Swiata przez zmysty i ciato, to w gtowie wtdrnie ocenia i kieruje
wektor czucia i jego natezenie do swiadomosci. Tak wiec wiele zalezy od tego, co pomyslimy
o danej rzeczywistosci, jak co§ nazwiemy np.: ,,to straszne” czy ,,to trudne”, ,,nigdy mi sie nie
udaje”, itp. Do tego potrzebny jest wglad w nasze myslenie i nauczenie sie rozmowy ze swoimi
myslami. W tym miejscu sprawdza sie znajomos$é modelu ABCD i E gdzie A to rzeczywisto$¢
docierajgca do naszych zmystéw, B to mysli, ktére uruchamiamy najczesciej nieswiadomie o
tym, co spostrzegamy. C to uczucia jako reakcja na te mysli, a D reakcja behawioralna w
zwigzku z uczuciami. Warto sobie ten proces uSwiadamiaé, aby zyskaé umiejetnosc
kontrolowania nastroju i dania sobie mozliwosci pozytywnej i troskliwej dyskusji z pierwotnymi,
czesto skrajnymi i straszgcymi ocenami, co w modelu oznaczone jest literkg D, czyli korektywne
mysli.

Kompetencja ta jest wazina w zapobieganiu uzaleznieniuv od ICT, poniewaz jest scisle zwigzana
z psychologicznymi mechanizmami uzaleznienia wg Mellibrudy (2008). Mechanizm
natogowego regulowania emocji méwi o tym, ze jedynqg drogq do uzyskania pozytywnych
doznan emocjonalnych jest natlogowe zachowanie. Podobnie dzieje sie w przypadku
obnizonego nastroju, aby poczu¢ sie lepiej, jedyng metodq jest wykonywanie czynnosci, ktéra
sprawia przyjemnos¢. Zatem umiejetno$¢ rozpoznawania i konstruktywnego przezywania
emociji ogranicza potrzebe uzyskiwania pozytywnych doznah emocjonalnych jakie daje
natogowe zachowanie.

Adekwatna samoocena oparta na zasobach

Samoocena to zesp6t réznorodnych sqdéw i opinii, ktére jednostka odnosi do swojej osoby.
Te sqdy i opinie mogq dotyczyé zaréwno aktualnych wlasciwosci jednostki, jak i jej mozliwosci.
Adekwatnos¢ samooceny, czyli swiadomos¢ faktycznie posiadanych cech, daje jednostce
mozliwos$¢ wykorzystywania swoich zasobdw w sposdb sprzyjajgcy zachowaniu dobrej kondyciji
psychiczneji dobrego samopoczucia, i wptywa na konstruktywne radzenie sobie z problemami
i sfresem dnia codziennego.

Uzaleznienia powstajg na bazie niskiej samooceny i na zasadzie btednego kota jg utrwalajq.
Pomimo, iz przynoszq chwilowq ulge to w efekcie wzbudzajg negatywne emocje powodujgc
poczucie winy, wstyd i osamotnienie. Samotno$¢ kojarzona jest z  negatywnym
doswiadczeniem i definiowana jako subiektywny stan emocjonalny potgczony z realng
izolacjg. Samotnose¢ jest waznym czynnikiem wptywajgcym na naduzywanie ICT.
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Umiejetnosci skutecznej komunikaciji, w tym asertywnosci

Komunikacja to zdolno$¢ do porozumiewania sie. O skutecznej komunikaciji mozemy mowic,
gdy ludzie rozumiejg co do siebie nawzajem mowiq. Przez kompetencje komunikacji
rozumiemy zaréwno umiejetnosé przekazu danego komunikatu jak i zdolnosé rozumienia
komunikatu odebranego. W komunikacji wazna jest asertywnos$¢, ktéra jest umiejetnosciq
wyrazania wtasnego zdania, uczué, postaw w sposdb otwarty, w granicach nienaruszajgcych
praw innych osdb oraz wtasnego.

Skuteczna komunikacja jest waina w zapobieganiu uzaleznieniv od ICT, poniewaz sprzyja
nawigzywaniu i podtrzymywaniu relacji interpersonalnych, ale rowniez ma wptyw na pozostate
kompetencje spoteczne takie jak wspétpraca, rozwigzywanie konfliktéw. Osoba, ktéra
posiada umiejetnos$¢ skuteczne] komunikaciji nie unika bezposrednich kontaktow z ludzmi,
posiada wiezi emocjonalne z najblizszymi — rodzing, przyjaciétmi, a takze potrafi wyrazi¢ swoje
poftrzeby oraz zadbac¢ o nie, co zwieksza dobrostan jednostki.

§arriee

Umiejetnosé wspodtpracy

Wspoétpraca to umiejetnosé pracy w grupie ukierunkowana na osigganie wspélnych celéw,
zespotowego wykonywania zadan i wspdlnego rozwigzywania probleméw. Wspdtpraca to
réwniez zdolnos$¢ tworzenia wiezi wirdd cztonkdw zespotu. Nawigzywanie relacji jest mozliwe
dzieki wymianie myjli i doswiadczen, dzieleniu sie ze sobg emocjami.

Aby umiejetno$¢ wspdtpracy mogta zaistnie¢, niezbedne sg rozwiniete inne umiejetnosci
psychospoteczne takie jak aktywne stuchanie, rozpoznawanie i nazywanie emocji swoich oraz
innych ludzi, komunikowanie potrzeb (w tym proszenie o pomoc i oferowanie jej, odmawianie
i akceptowanie odmowy), rozwigzywanie problemdw i konfliktdw, dzielenie sie, radzenie sobie
Z nieprzyjemnymi emocjami oraz ewentualnymi porazkami.
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Wspotpraca jest wazna w zapobieganiu uzaleznieniu od technologii, poniewaz zwigzana jest
zarbwno z relacjami, komunikacjg, rozwigzywaniem problemow jak i poszukiwaniem pomocy
oraz wsparcia w otoczeniu. Czynnikiem chronigcym przed uzaleznieniem jest swiadomosé
spoleczna, uzmystowienie sobie waznosci budowania relacji, okazywania szacunku wobec
innych oséb, rozpoznawania wplywu wilasnych dzialah na zachowania innych oséb
uwzgledniajgc tolerancje i szacunek do odmiennosci.

2.3. JAK OKRESLIC POZIOM KOMPETENCJI SPOtECZNYCH | OSOBISTYCH U

UCZINIOW SZKOt PODSTAWOWYCH?2

Rodzic, ktéry chciatby sta¢ sie dla dziecka trenerem kompetencii spotecznych i osobistych,
powinien mie¢ wiedze na temat poziomu jego kompetencji. W okresleniv poziomu tych
kompetencji pomoze rodzicowi zalqgczony do tutoriala kwestionariusz.

Uzyskane przez dziecko wyniki pozwalajg rodzicowi zidentyfikowac te kompetencje, ktdérych
rozwdj wymaga wsparcia ze strony rodzica.

2.4. JAK TRENOWAC Z DZIECKIEM W SRODOWISKU RODZINNYM KOMPETENC JE

SPOLECZNE | OSOBISTE W KONTEKSCIE ISTNIEJACEJ TECHNOLOGII?

eUstal cel pracy z dzieckiem ]

*Powiedz dziecku na czym bedzie polegata wasza wspdlna praca

*Przedstaw dziecku korzysci ze wspdlnej pracy

*Zapytaj czy zgadza sie na to, zeby pracowaé w wyzej opisany sposéb
nad zaproponowanym celem.

«Zastandw sie jak chciatbys pracowac z dzieckiem

+Ustal z dzieckiem ostateczne szczegoly dotyczqce waszej wspolnej
pracy

*Towarzysz dziecku w realizacji zadan

*Podsumuj prace z dzieckiem

Etapy treningu z dzieckiem
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1. Ustal eel praecy z dzieckiem

Pomocne bedzie zapoznanie sie z listg kompetencii
oraz wypetnienie kwestionariuszy zawartych w
tutorialu. Kwestionariusze pozwolg na okredlenie
potrzeb dziecka jesli chodzi o rozwdj kompetencii
istotnych dla niego w okresie rozwoju w jakim obecnie
sie znajduje, a takze bedg pomocne do ustalenia czy
sposdb korzystania przez dziecko z technologii jest
zrdbwnowazony.

Zaproponuj dziecku cel odpowiedni do jego potrzeb.
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Mozesz powiedzieé, ze bedziecie
pracowaé nad:

e umiejetnoscig wspdtpracy, ktéra
pozwoli mu lepiej odnalez¢ sie w
grupie, wspdlnie z grupg
realizowac rézne zadania, np.
grac w gry zespotowe, wspdlnie
odrabia¢ lekcje, razem z innymi
podejmowac i realizowac
wspdlne inicjatywy

e umiejetnoscig komunikowania sie,

ktéra pozwoli mu na lepsze
Zrozumienie innych oraz
sprawianie, zeby inni lepiej
rozumieli nas dzieki czemu tatwiej
bedzie dziecku rozmawiac z
innymi. Bedzie tez pracowac nad
asertywnosciq, ktéra pozwoli mu
maowic o swoich potrzebach i
ograniczeniach w taki sposéb,
zeby zadbaé o siebie i
jednoczesnie nie zrobi¢ przykrosci
komus innemu.

e samoocenq, ktérej wiasciwy
poziom przyczyni sie do tego, ze
dziecko bedzie sie lepiej czuto
samo ze sobaq, lepiej rozumiato
samo siebie, znato swoje wady i
zalety, osiggato to sobie zatozy

e uUmiejetnoscig dobrego i
rozwijajgcego dla niego
spedzania czasu wolnego, ktéra
pozwoli dziecku w czasie wolnym
korzysta¢ z technologii w zdrowy
sposdb i jednoczesnie poswiecad
czas na rozrywke, hobby iinne
aktywnosci ,na zywo"
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2. Powiedz dzieckv na czym bedze polegala wasza wspdlna praca

{Wf il VNIVERSITAT

® VALENCIA

Fundacja Rozwoju Osobistego

Mozesz powiedzieé, ze:

bedziesz dziecku dawac rézne
zadania do zrealizowania.

wasza praca bedzie trwata do
na kazde zadanie dziecko bedzie
miato okreslong przez was ilos¢
czasu

bedziesz dziecku podpowiadad
jak zrealizowac zadania jesli
dziecko bedzie potrzebowato
wskazéwek.

jesli dziecko uzna, ze zadanie jest
zbyt tfrudne, wspdinie wymyslicie
takie, ktére dziecko bedzie w
stanie zrealizowad.

po zakonczeniu kazdego zadania
bedziecie rozmawiac o tym jakie
trudnosci dziecko napotkato, jakie
uczucia towarzyszyty dziecku
podczas realizacji zadania (np.
czy byta to radose, ztose, wstyd),
czego sie nauczyto i jak by
chciato wykorzysta¢ zdobyte
umiejetnosci w przysztosci

-
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3. Przedsiaw dzieckv korzyScl ze wspdlnej pracy

Mozesz powiedzieé, ze dzieki waszej
wspolnej pracy osiggnie duzo korzysci,
np.:

e lepiej pozna siebie,

e zdobedzie nowe umiejetnosci
oraz udoskonali te, ktére juz
posiada,

e wfajny sposdb spedzi czas z
rodzing i rowiesnikami,

e bedzie sie czuto lepiej samo ze
sobqgi w kontaktach z innymi
osobami,

e bedzie mu tatwie] méwi¢ o
sobie i swoich potrzebach, a
takze o tym z czym ma
trudnosci

4, Zepyle) ezy zgadza sie na fo, Zeby pracowaé w wyzej oplsany speséb
nad zapropeonowanym celemm

Jesli dziecko ma watpliwosci postara;j sie je rozwiaé, albo nieco zmodyfikowad cel. Wazne jest,
zeby dziecko chciato pracowaé nad celem, poniewaz tylko wtedy efekty waszej wspodlnej
pracy mogq byé skuteczne.

-
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5. Zastenéw sie jak cheialbys pracewaé z dzieckiemn

Okresllone ponizej zalecenia jesli nie sg w petni mozliwe do zrealizowania w waszej rodzinie
mogq zostac przez was zmodyfikowane.

Praca nad osiggnieciem celu powinna trwaé co najmniej 3 miesigce. Jesli to mozliwe
mozna jg wydtuzyé. Pamietqj, ze lepiej zrobi¢ mniej niz w ogdle nie podejmowacd
dziatania, dlatego jedli nie masz mozliwosci pracowac z dzieckiem co najmniej 3
miesigce, podejmij krétszg prace.

Mozesz prowadzi¢ notatki dotyczqce wspdlnej pracy, kiére pomogq ci w ocenie
skutecznosci realizowanych zadan. Zapisuj zadania jakie dziecko realizuje, date kiedy
rozpoczeto realizacje zadania, kiedy ma je zakohczyé, a kiedy faktycznie zakohczyto.
Po zakonhczeniu realizacji ocen w skali 1-5 efekt realizacji zadania (1-dziecko nie podjeto
préb i nie zrealizowano zadania, 2-dziecko podjeto probe, ale nie udato sie zrealizowad
zadania, 3-dziecko podijeto kilka préb i czesciowo udato mu sie zrealizowac zadanie,
4-dziecku udato sie zrealizowac¢ zadanie w catosci, jednak nie miato swojego pomystu
jak wykorzysta¢ zdobyte umiejetnosci w przysztosci, 5-dziecku udato sie zrealizowad
zadanie w catoéci i miato pomyst/pomysty jak wykorzysta¢ zdobyte umiejetnosci w
przysztosci)

Zaleca sie, zeby dziecko miato nareadlizacje poszczegdlnych zadan odpowiedniqilosé¢
czasu. Rodzic ustala z dzieckiem czy zgadza sie ono na wykonanie zaproponowanego
przez rodzica zadania. Jesli dziecko potrzebuje wiecej czasu na przygotowanie sie,
przemyslenie ostatecznej wersji zadania, rodzic daje mu ten czas i nie naciska, zeby
dziecko zrealizowato zadanie wedtug propozycii rodzica, ktéra nie do kohca dziecku
odpowiada.

Dziecko moze prosi¢ rodzica o wskazéwki w trakcie realizacji zadania. Jesli dziecko nie
zadaje pytan, rodzic pyta dziecko o postepy i proponuje swojg pomoc w przypadku
trudnosci.

Po zakonczeniu realizacji zadania lub ostatecznej decyzji o tym, ze dziecko nie jest w
stanie go zrealizowac rodzic proponuje nastepne zadanie.
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6. Ustial z dZzieckiem osiafeczne szezegdly dotyczgee wasze] wspdlnej pracy

lle czasu ma na realizacje celu
Jakie zadania bedzie miato do
zrealizowania

lle ma czasu na zrealizowanie
poszczegdlinych zadan, z
zastrzezeniem, ze mozecie ten
czas wydtuzy¢é w przypadku
trudnosci

Zache¢ dziecko do mowienia
na biezgco o trudnosciach w
realizacji zadan

Przekaz dziecku, ze w przypadku
trudnosci w realizacji zadania
bedziesz mu pomagacd i dawac
wskazéwki

Przedstaw mozliwosé
modyfikowania zadania jesli
dziecko nie bedzie w stanie
zrealizowac zadania w zatozonej
formie

7. Towarzysz dzieckyv w reclizecji zadaf
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Jedli dziecko pyta, stargj sie
rozwiewac jego watpliwosci, na
tyle na ile mozesz

Jesli dziecko nie zadaje pytan,
sam pytaj jak mu idzie realizacja
zadania, czy ma trudnosci, co
mu daje satysfakcje, co czuje
Jedli uznasz za stosowne dawdaj
dziecku wskazdwki, modyfikuj
zadania

-
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8. Pedsumuj prace z dzieckien

e Po zakonczeniu pracy przenalizuj swoje
notatki i podsumuj prace z dzieckiem

e Zapytajdziecko co mu dat trening, czego
sie nauczyto i jak bedzie chciato te
umiejetnosci wykorzystac w przysztosci

e Dqjdziecku informacje zwrotng na temat
treningu i efektdw jakie wedtug Ciebie
przyniost

2.5. PRZYKLADOWE CELE DOTYCZACE WYBRANYCH UMIEJETNOSCI ORAZ ZADANIA
DO WYKORZYSTANIA PODCZAS TRENINGU

Okreslajgc szczegdtowe cele pracy nad kompetencjami osobistymi oraz spotecznymi z
dzieckiem mozesz skorzystac z nizej podanych przyktadowych celéw oraz zadan.
Przedstawione przyktady mogg by¢ dla ciebie tylko inspiracjg do okreslenia wtasnych,
bardziej szczegdtowych celdw i zadan, ktdére sg dopasowane do potrzeb dziecka.

g

Umiejetnosé wspotpracy
Cel: Zwiekszenie uczestnictwa w grupowych aktywnosciach

Zadania:

a) Angazujemy dziecko we wspdlne prace domowe, np.

e wspdlne sprzgtanie, pieczenie ciasta, przygotowanie positku (ustalamy z dzieckiem i
pozostatymi cztonkami rodziny kto wykona konkretne zadania, a potem wspdlnie
realizujemy ustalone prace),
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Aranzujemy aktywnosci rodzinne, i angazujemy dziecko we wspdtorganizacje tej
aktywnosci np.

proponujemy wycieczke rowerowq, dziecko ma zaproponowad gdzie lub/i kiedy
wycieczka sie odbedzie, ustalamy ze wszystkimi cztonkami rodziny ostateczny pomyst,
a potem realizujiemy go

wyjscie na kregle/do kina/do restauraciji itp, dziecko proponuje kiedy sie to odbedzie,
ustalamy ze wszystkimi cztonkami rodziny ostateczny pomyst, a potem realizujiemy go

Zachecamy dziecko do wybrania sobie dyscypliny sportu/innych zajeé, ktdre lubi i
dotgczenia do grupy, ktdéra w nich uczestniczy. Prosimy dziecko, zeby po zajeciach
opowiadato rodzicowi, co robito z innymi, czy miato z tego satysfakcje, czy napotkato
na jakie$ tfrudnosci we wspdtpracy z innymi, jakie byty rezultaty, jakie uczucia
wzbudzity w nim interakcje z innymi

Umiejetnosé skutecznej komunikacji, w tym asertywnos¢

Cel: Zwiekszenie czestotliwosci komunikowania sie na zywo

Zadania:

a)

b)

zachecamy dziecko do zaproszenia do domu kolezanki/kolegi. Po spotkaniu pytamy
dziecko co robili podczas spotkania, czy chciatoby opowiedzie¢ o czym rozmawiali, co
je zaciekawito w tej rozmowie

razem z dzieckiem organizujemy wspdlne wyijscie/wycieczke z rowiesnikami (rodzic
petni role opiekuna jedli wiek dzieci i rodzaj zajecia tego wymagal). Prosimy dziecko,
zeby przedstawito pomyst kolegom i dowiedziato sie, ktdry z kolegdw chce wzigé udziat
w spotkaniu. Mozemy ewentualnie zasugerowad, np.

wycieczke rowerowq

wyijscie do kina

wizyte w kregielni

jezdzenie na rolkach

gre w pitke

wyijscie do restauraciji

Po spotkaniu pytamy dziecko czy wspdine wyjscie podobato mu sie. Czy dziecko
rozmawiato z kolegami o czym$ co je zaciekawito i czy chce nam o tym opowiedziec.
Mozemy tez zapytac jakie uczucia wzbudzity w nim interakcje z kolegami.
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Cel: Poprawa umiejetnosci stuchania
Zadania:

a) opowiadamy dziecku historie z wtasnego zycia, np. z dziecinstwa, lub inng historie,
ktéra moze je zainteresowac i prosimy, zeby jg w kilku zdaniach strescito.
Zachecamy dziecko, zeby podczas stuchania zadawato pytania jesli czegos nie
rozumie lub chciatoby poznac wiecej szczegdtdw.

b) przekazujemy dziecku, ze jesli nie rozumie czegos co powiedziata inna osoba, moze
poprosi¢ te osobe o doktadniejsze wyttumaczenie tego zagadnienia. Za kilka dni
pytamy dziecko czy udato mu sie uzyskac informacje, ktéra pozwolita mu zrozumiec
to zagadnienie. Jakie uczucia towarzyszyty dziecku kiedy zadawato pytania. Na
koniec zachecamy dziecko, zeby starato sie podobnie zachowywaé w innych
podobnych sytuacjach.

Cel: Poprawa umiejetnosci wypowiadania sie w sposéb zrozumiaty

Zadania:
a) prosimy dziecko, zeby opowiedziato nam ze szczegdtami jok wyglgdat jego dzien
w szkole, na zajeciach lub na treningu. Podczas stuchania zadajemy pytania
szczegobtowe.,
b) prosimy dziecko, zeby opowiedziato komu$ z otoczenia historie, lub co$ opisato i

poprosito, zeby ta osoba zapytata czy ta osoba wszystko zrozumiata, a jesli nie to,
zeby powiedziata dziecku co byto niejasne. Prosimy, zeby dziecko doprecyzowato
niejasnosci.

Cel: Nauczenie sie wyrazania swoich potrzeb
Zadania:

a) Przypomnij sobie lub wyobraz sobie, ze ktéry§ z domownikdw proponuje Ci co$ na
co nie masz ochoty. Zastandw sie jak mogtabys/mogtbys to wyrazi¢, zeby nie zrobi¢
tej osobie przykrosci.

Bedgc w podobnej sytuacji w rzeczywistosci postaragj sie powiedzie¢, ze nie masz
na to ochoty w taki sposdb, zeby nie zrobi¢ przykrosci tej osobie

b) Wyobraz sobie, ze zalezy Ci na tym, zeby kolega/kolezanka Ci w czym§ pomogta.
Zastandw sie jak mozesz jg o to poprosié, zeby nie czuta sie zmuszona do zrobienia
tego.

Bedgc w podobnej sytuacji w rzeczywistosci postara;j sie wyrazi¢ swojqg prosbe w
taki sposdb, zeby nie wywierac presji na koledze/kolezance

Cel: Nauczenie sie wyrazania swojej opinii
Zadania:

a) popro$ dziecko, zeby sobie przypomniato jak uczestniczyto w jakiejs rozmowie
rodzinnej i miato swoje zdanie, ktérego nie wyrazito. Co by wtedy powiedziato? Czy
moéwigc to zrobitoby komus przykrosc?2 Jesli tak, popros, zeby wyrazito swoje zdanie
w taki sposéb, zeby okazac szacunek rozmdwcom. Popros, zeby bedgc w
podobnej sytuacji w rzeczywistosci zabrato gtos w taki sposdb, zeby zaden z jego
rozmdwcodw nie czut sie urazony.
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Adekwatna samoocena oparta na zasobach

Cel: Zwiekszenie swiadomosci w zakresie posiadanych cech i predyspozyciji

Zadania:

b)

prosimy dziecko, zeby wypisato/powiedziato jakie ma cechy, ktére uwaza za swoje
zalety (cechy, w czym jest dobre) i uzasadnito dlaczego tak uwaza. Po
przedstawieniu ich przez dziecko skomentuj to co dziecko napisato/powiedziato.
Mozesz powiedzie¢, ze tez tak uwazasz, albo podpowiedzie¢ dziecku, ze
zauwazyte$/zauwazytas, ze jest dobre takze w czyms innym.

prosimy dziecko, zeby wypisato swoje wady (cechy, z czym ma trudnosci), i
uvzasadnito dlaczego tak uwaza. Po przedstawieniu ich przez dziecko skomentuj to
co dziecko napisato/powiedziato. Powiedz dziecku, ze jesli kto§ ma motywacje
mozna pracowac¢ nad zmiang. Mozna tez zaakceptowad swoje wady, bo kazdy
cztowiek ma wady.

prosimy dziecko, aby zapytato kogo$ z otoczenia co w nim lubi. Po tym jak dziecko
to zrobi pytamy co ta osoba odpowiedziata, jak dziecko to odebrato, jakie uczucia
w nim to wzbudzito. Mozesz zapytad jak sqdzi za co jeszcze mogg je lubic¢ inni ludzie.
Na koniec mozemy tez wyrazi¢ wtasne zdanie, i powiedzie¢ za co wedtug nas moze
by¢ lubiane.

Cel: Zwiekszenia swiadomosci na temat sprawczosci

Zadania:

prosimy dziecko, zeby przypomniato sobie jakies trudne sytuacije, z ktérymi sobie
poradzito, izeby opowiedziato w jaki sposdb sobie poradzito, co wtedy czuto.
Mowimy dziecku, ze jesteSmy dumni, ze tak Swietnie sobie poradzito.

prosimy dziecko, zeby przypomniato sobie jakie$ trudne sytuacie, z ktérymi sobie
nie poradzito i sprobowato pomysle¢ jak mogtoby sobie z nimi poradzi¢, gdyby
ponownie podobna sytuacja sie wydarzyta. Jesli dziecko nie ma pomystu,
wspieramy dziecko w szukaniu rozwigzan podpowiadajgce, naprowadzajge. Na
koniec podkreslamy, ze duzqg wartosciq jest tez poszukiwanie rozwigzan, nawet
jesli nie do konca uda sie je wprowadzi¢ w zycie.
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3. Wspieraj dziecko w zZrownowazonym korzystaniv z ICT
poprzez frening zmierzajgcy do nabycia nowych nawykow w

tym zakresie

PRZYKLADY CELOW | ZADAN REALIZOWANYCH W RAMACH TRENINGU
Cel: Modyfikacja sposobu korzystania z technologii
Zadanie:

Ustalamy z dzieckiem, ze wprowadzamy w zycie nowy sposdéb korzystania z urzgdzen, np. nie
korzysta z urzgdzen przy positkach; co najmniej 2 godziny przed snem ostatni raz korzysta z
urzgdzen; podczas rozmdw z domownikami nie korzysta z urzgdzen; korzysta z urzgdzen po
odrobieniu z lekciji.

Spisujemy z dzieckiem na kartce
ustalone zasady, wieszamy jg w
widocznym miejscu i na biezqco
monitorujemy czy dziecko je stosuje.

Cel: Ograniczenie czasu spedzanego z wykorzystaniem technologii

Zadanie:
Ustalomy z dzieckiem, ze w ciggu tygodnia po szkole spedza nie wiecej niz ...... godz.
korzystajgc z urzqdzen, a w weekend ...... Ustalomy takze, ze w urzgdzeniach zostang

wtgczone aplikacje sumujgce czas, do ktérych dostep bedqg mieli rodzice.

Zgodnie z najlepszg wiedzq,
dzieci w wieku 6-2 mogq
korzysta¢ z urzgdzenia 1-2
godziny dziennie z czestymi
przerwami, w przypadku dzieci
10-14 do 3 godzin, bez
przekraczania ustalonego
Czasu.

Spisujemy z dzieckiem na kartce ustalone zasady, wieszamy jg w widocznym migjscu i na
biezgco monitorujemy czy dziecko je stosuje, korzystajgc z aplikaciji, ktére zostaty wtgczone.
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4. Wspieraj dziecko w konsiruktywnym spedzaniv wolnego
czasu poprzez frening zmierzajqgcy do nabycia nowych
nawykow w tym zakresie

Cel: Znalezienie sposobdw na spedzanie wolnego czasu poza sieciq, ktdre pasjonujq dziecko
Zadania:

Popro$§ dziecko, zeby wypisato aktywnosci, ktére wykonywato w czasie wolnym i ktére
sprawiaty mu przyjemnos¢. Nastepnie, popro$ dziecko, zeby wypisato aktywnosci, ktérych do
tej pory nie wykonywato w czasie wolnym, a ktére mu sie podobajg i miatoby chec zajqgcé sie

nimi.
et ;
Jesli masz pomysty jak dziecko

mogtoby spedzaj czas mozesz
je dziecku przedstawic, i
zapytaé co o nich sqdzi.

Cel: Zwiekszenie ilosci czasu spedzanego poza sieciq
Zadania:

Umodw sie z dzieckiem, ze co tydzieh bedzie planowad, ktérymi aktywnosciami chciatoby sie
zajg¢ w najblizszym tygodniu. Ustalcie wspdlnie czy jest to mozliwe i niech dziecko postara sie
wstepnie zaplanowad, w ktére dni by sie to odbywato.

\ Y

TR

Umdwecie sie, ze na biezgco bedziecie te plany modyfikowacd jedli sytuacja bedzie tego
wymagata. Spiszcie na kartce wszystko pomysty i powiescie kartke w widocznym miejscu. Raz
na tydzien podsumujcie z dzieckiem realizacje zadania. Za kazdym razem, gdy dziecko
wykona to co sobie zatozyto niech opowie o tym jakie emocje mu towarzyszyty. Jesli nie udato
sie czegos zrealizowad porozmawiajcie o tego przyczynach.
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VI. WSPOLPRACA MIEDZY SZKOLA A RODZICAMI W ZAKRESIE PROFILAKTYKI
UZALEZNIEN OD ICT

1. ROLA SILNEJ SPOLECZNOSCI SZKOLNEJ W SKUTECZNEJ PROFILAKTYCE
UZALEZNIEN OD TECHNOLOGII

Szkota to spotecznose, ktérg wspdttworzg nie tylko nauczyciele, uczniowie, ale takze rodzice.
Funkcjonowanie w ramach szkoly jest dla wucznidw wainym doswiadczeniem
przygotowujgcym do zycia w spoleczenstwie. Aby ksztattowanie u ucznidw kompetenciji
spotecznych i osobistych, ktére nie tylko przygotowujqg ucznidw do zycia w spoteczenstwie, ale
takze stanowiqg skuteczng profilaktyke uzaleznien, byto skuteczne, wszyscy cztonkowie
wchodzgcy w sktad szkolnej spotecznosci powinni zna¢ swojqg role oraz wspobtpracowac z
innymi cztonkami spotecznosci z zaangazowaniem.

Jednak, niewgtpliwie osobami majgcymi kluczowy wptyw na profilaktyke uzaleznien, w tym
ksztattowanie kompetencji spotecznych i osobistych u ucznidéw szkdt podstawowych majg ich
rodzice. Pewne uwarunkowania rodzinne stanowiq czynniki chronigce przed naduzywaniem
technologii, np. zainteresowanie ze strony matki lub ojca. Sg tez czynniki zwiqzane z
funkcjonowaniem rodziny, ktére sprzyjajg naduzywaniu technologii, np. brak wsparcia,
dysfunkcyjne zachowanie jednego bqdz obojga rodzicdw, konflikty w rodzinie.

Jak zaznacza Magdalena Rowicka (2015), ,,w przypadku uzaleznien behawioralnych badania
na temat czynnikdéw chronigcych i czynnikéw ryzyka sq ograniczone, choé wyniki ewaluaciji
programéw wykorzystujgcych strategie edukacyjne sugerujg istotny wplyw deficytow
psychospotecznych na angazowanie sie w zachowania problemowe (w tym uprawianie
hazardu, naduzywanie komputera, kompulsywne kupowanie czy kompulsywne ¢wiczenia)”.

Skorzystanie ze wsparcia szkoty skierowanego do rodzicow w ramach projektu ,Technology is
everywhere. Where is the balanace?” moze poméc im zdobyé umiejetnosci pomocne w
zapobieganiu naduzywania ICT przez dzieci. Przedstawiciele szkoty mogq doradzi¢ rodzicowi
jakimi formami wsparcia nalezatoby objg¢ dziecko, jok réwniez podczas regularnie
odbywajgcych sie spotkan grupowych (coaching) umozZliwig mu wymienienie sie
doswiadczeniami z innymi rodzicami realizujgcymi trening z dzieckiem.

Rolg przedstawicieli szkoly jest takze prowadzenie treningdw grupowych i indywidualnych
(tutoringu) w zakresie rozwijania umiejetnosci spotecznych uczniéw. Jako osoby majace
przygotowanie do pracy z dzie¢mi, obserwujgc swoich ucznidw na terenie szkoty niekiedy
wychwyci¢ u ucznidw czynniki moggce mie¢ wptyw na rozwiniecie sie uzaleznienia od ICT. W
szczegdlnosci wychowawcy, ktérzy majq najczestszy kontakt z uczniami oraz najszerszg wiedze
o ich funkcjonowaniu podczas zajec szkolnych sg osobami, ktére ze strony szkoty mogq
odegrac kluczowq role w zapobieganiu uzaleznieniom od ICT. Istotng role odgrywajqg takze
pedagodzy i psychologowie szkolni, ktérzy dzieki swojemu przygotowaniu moge skutecznie
wspiera¢ wychowawcdw w dziataniach odbywajgcych sie na terenie szkoty.
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Osobami majgcymi
kluczowy wptyw na
profilaktyke naduzywania
ICT, w tym ksztattowanie
kompetenciji spotecznych
i osobistych a takze
konstruktywnych
nawykéw zwigzanych z
korzystaniem z ICT oraz
spedzaniem wolnego
czasu majqg ich rodzice

zaangazowaniem

Spotecznosé szkolna a przeciwdziatanie naduzywaniu ICT

Przedstawiciele szkoty
doradzqg rodzicowi jakim
wsparciem objg¢ dziecko,
a podczas regularnie
odbywajgcych sie
spotkanh grupowych w
szkole umozliwig mu
wymienienie sie
doswiadczeniami z innymi
rodzicami realizujgcymi
trening z dzieckiem

Zatem, efektywne realizowanie profilaktyki uzaleznien od ICT mozliwe jest tylko dzieki
wspotdziataniu wszystkich cztonkéw wspodlnoty szkolnej. Kazdy czitonek wspdlnoty ma do

odegrania istotnq role.

Majgc na uwadze fakt, ze niektdrzy rodzice mogg sami potrzebowad wsparcia jesli chodzi o
rozwdj ich wtasnych kompetencii spotecznych oraz osobistych niektére szkoty majg nawigzang
wspotprace z lokalnymi osrodkami wspierajgcymi rodziny. Rodzie mogg od nich pozyskac
informacije o miejscach, w ktérych dorosli mogqg uzyskac wsparcie w rozwoju ich wtasnych

kompetenciji.
korzystajagc ze wsparcia specjalistow zatrudnionych w tych osrodkach.

Szkoty mogq takze organizowac spotkania dla rodzicbw na terenie szkoty

Rodzice posiadajgcy

rozwiniete kompetencije spoteczne i osobiste bede potrafili wychwytywad nieprawidtowosci w

rozwoju swoich dzieci, a takze bardziej skutecznie wspierac je w rozwoju

-
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2. SCHEMAT WSPOtPRACY SZKOtY Z RODZICAMI

*Uzyskaj od szkoty informacje o kwestiach organizacyjnych

*Wez udziat w pierwszym spotkaniu dla rodzicéw zorganizowanym w szkole

*Przeczytaj tutoriale dla rodzicéw, aby dowiedzied sie, jak wspierac dziecko

*Popro$ dziecko o wypetnienie ankiet, ktére pozwolq okreslic, w jaki sposéb korzysta z ICT i jaki jest
poziom jego kompetenciji spotecznych i osobistych oraz zapoznaj sie z zaleceniami dotyczgcymi
wynikéw y,

eZdecyduj, w jakim wariancie wsparcia Twoje dziecko moze uczestniczy¢. Mozesz skontaktowad sie z
pracownikami szkoty odpowiedzialnymi za realizacje projektu w celu skonsultowania swojej decyzji

N
« Jedli zdecydujesz sie na realizacje treningu z dzieckiem (wariant Il lub 1V) rozpocznij frening z dzieckiem,

uwzgledniajgc zalecenia zawarte w tutorialach
J

N
*Wez udziat w spotkaniach grupowych dla rodzicdw organizowanych w szkole, aby wymienic sie
doswiadczeniami

€E€Eegce

W miare mozliwosci mozesz wprowadzi¢ w domu zalecane w tutorialach zasady wspierajace
zréwnowazone korzystanie z ICT

Uczestnictwo rodzica w projekcie krok po kroku

2.1 Podczas pierwszego zebrania w szkole przedstawiciel szkoly przybliza rodzicom zatozenia
uczestnictwa w projekcie ,Technologia jest wszedzie. Gdzie jest rtownowaga?”

Rodzice, ktdrzy wyrazq zainteresowanie wzieciem udziatu w projekcie otrzymujqg tutorial, ktéry
zawiera praktyczng wiedze nt. rozpoznawania oznak uzaleznienia od technologii, profilaktyki
uzaleznien oraz ksztattowania kompetencii osobistych oraz spotecznych u dzieci i mtodziezy.

a) Kazde dziecko, ktérego rodzic wyrazit zgode, moze wzigé udziat w zajeciach
grupowych realizowanych w ramach projektu ,,Technology is everywhere. Where is the
balance?”
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b) Dodatkowo dziecko moze wziqc udziat w zajeciach indywidualnych w szkole (tutoring)
oraz pracowac z rodzicem w domu w celu frenowania kompetenciji osobistych i
spotecznych.

c) Niezaleznie rodzic moze wzigé udziat w grupowych spotkaniach dla rodzicow.
Spotkania te stuzg wzajemnemu wspieraniu sie rodzicéw, ktdrzy pracujg z dzie¢mi w
domu nad rozwojem kompetenciji osobistych i spotecznych.

Wykorzystujgc tutorial dla rodzicéw rodzic moze samodzielnie okresli¢é mocne i stabe

strony swojego dziecka jesli chodzi o kompetencje osobiste oraz spoteczne, a takie ryzyko
naduzywania technologii (w oparciv o liste kompetencji oraz kwestionariusze zawarte w
tutorialu).

23

Rodzic kontakiuje sie z przedstawicielem szkoty i konsultuje potrzeby dziecka w

zakresie treningu kompetencji, a nastepnie wspodlnie z przedstawicielem szkoly ustalajg
wariant treningu jakim zostanie objete dziecko okreslajgc jednoczesnie cel pracy z dzieckiem,
jesli dziecko zostanie objete pracq indywidualng. W ustaleniu jaki wariant pracy jest zalecany
rodzicowi oraz nauczycielowi mogg pomoéc zatqczone do tutoriala kwestionariusze.

2.4,

a) Wariant | (minimalny, zalecany w wyjatkowych sytuacjach, kiedy praca indywidualna
nie jest mozliwa lub dziecko przejawia bardzo wysoki poziom kompetenciji) — dziecko
uczestniczy tylko w freningu grupowym w szkole

b) Wariant Il (zalecany w sytuacii kiedy nie jest mozliwa praca z rodzicem w domu) —
dziecko uczestniczy w freningu grupowym w szkole oraz tutoringu

c) Wariant Il (zalecany, kiedy przedstawiciel szkoty i rodzic uznajq, ze tutoring nie jest
niezbedny, poniewaz dziecko ma dobre warunki, zeby pracowac indywidualnie z
rodzicem) - dziecko uczestniczy w treningu grupowym oraz pracuje zrodzicem w domu

d) Wariant IV (wariant maksymalny, zalecany w sytuacji kiedy przedstawiciel szkoty i rodzic
uznajg, ze dziecko poftrzebuje wiekszego indywidualnego wsparcia) -  dziecko
uczestniczy w treningu grupowym w szkole, pracuje z rodzicem w domu, a fakze jest
objete tutoringiem

Warinat | Warinat |l

— dziecko uczestniczy tylko w treningu - dziecko uczestniczy w treningu
grupowym w szkole grupowym w szkole oraz tutoringu

Ostateczny wybor
wariantu nalezy do
rodzica

Warinat IV

- dziecko uczestniczy w treningu
grupowym w szkole, pracuje z rodzicem
w domu, a takze jest objete
futoringiem.

Welglateimll!

- dziecko uczestniczy w freningu
grupowym oraz pracuje z rodzicem w
domu

Jesli dziecko zostanie objete pracq indywidulanqg z rodzicem, rodzic pracuje z dzieckiem

w domu realizujgc dziatania zmierzajgce do osiggniecia zaktadanego celu.

-
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a) Rodzic petni role trenera kompetencji osobistych i spotecznych w $rodowisku
domowym a takze dba o zachowanie rownowagi w korzystaniu z technologii przez
dziecko.

b) Rola jakg spetnia rodzic polega przede wszystkim na motywowaniu dziecka poprzez
rézne zadania do rozwijania kompetencji osobistych i spotecznych przy jednoczesnym
zachowywaniu rbwnowagi w korzystaniu z technologii w zyciu codziennym.

c) Rodzic korzystajgc z przyktaddw opisanych w tutorialu okredla zadania, ktére dziecko
nastepnie realizuje. Jego rolg jest tez monitorowanie realizacji zadah oraz dawanie
dziecku wskazdwek, podpowiedzi oraz informacji zwrotne;j.

d) Aby praca dziecka byta skuteczna rodzic powinien sam dawac dziecku przyktad,
poniewaz jest dla niego wzorem do nasladowania, a takze wdrozy¢ w domu zalecenia
sprzyjajgce zrownowazonemu korzystaniu z ICT.

2.5. Rodzic, ktéry zdecydowat sie na uczestnictwo w spotkaniach grupowych dla rodzicow
(coachingu) na drugim zebraniu oraz kolejnych ma okazje wymienié sie z innymi rodzicami
doswiadczeniami z pracy realizowanej z dzieckiem w domu.

P

Dyskusja grupowa ma stuzy¢ wzajemnemu inspirowaniu i wspieraniu sie rodzicéw. Na koniec
kazdego ze spotkan przedstawiciel szkoty prosi rodzicdw o okredlenie w skali 0-5 jak bardzo
dziecko zblizyto sie do redlizacji celu (0-w ogdle nie osiggneto celu, 5-osiggneto cel) i prosi
rodzicdw o zapisywanie po kazdym ze spotkan wskazanych wynikdw, dzieki czemu rodzic moze
obserwowac jaki jest postep w realizacji celu przez dziecko.

2.6. Na ostatnim zebraniv nastepuje podsumowanie pracy. Przedstawiciel szkoty daje
rodzicom mozliwos¢ dyskusji na temat efektdéw jakie dzieci osiggnety w wyniku treningu.
Rodzice podczas zebrania sq poproszeni o wypetnienie krotkiej ankiety dotyczqcej efektéw
wspdlnej pracy z dzieckiem co jest dla rodzica okazjqg do refleksji na temat procesu jakim byta
praca z dzieckiem.

2.7. Jesli dziecko zostanie objete pracq indywidulang z nauczycielem, dziecko pracuje w
szkole z tutorem realizujgc zadania zmierzajgce do osiggniecia zaktadanego celu.

2.8. Rodzic moze skorzystaé z przekazanych przez szkote kontaktéw do lokalnych osrodkow,
w ktérych rodzice mogq uzyskaé wsparcie w rozwoju ich wtasnych kompetenciji.

2.9. Jesli szkota zdecyduje sie na organizowanie spotkan ze specjalistami w zakresie rozwoju
kompetencji spotecznych i osobistych rodzicow, rodzic moze skorzystaé z takich spotkan na
terenie szkoty.
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