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Wecale nie tak stare przystowie przypomina nam, ze
Wisly kijem nie zawrdcisz. Koniec i kropka. Od ponad
pieédziesieciu lat na Swiecie, a od trzydziestu w Polsce,
Zyjemy w spoleczenstwie cyfrowym, ktdére coraz bardziej
zagarnia naszq analogowq dotychczas przestrzen.

I pomimo tego, zZe socjolodzy i pedagodzy przypominajq,
Ze podziat Swiata na online i offline nalezy odtozy¢ do
lamusa, nie mozna zaprzeczy¢, ze udziat tego drugiego
dos¢ mocno sie skurczyt. W miejscu, w ktérym aktualnie
przebywasz realizujemy projekt, ktéry ma zwrdci¢ uwage
na waznos¢ relacji osobistych w swiecie zdominowanym
przez nowe technologie.



W spoteczenstwie sieci Internet jest naturalnym srodowiskiem
wzrostu dzieci i mtodziezy. Nie strasz dzieci nowymi gadzetami
technologicznymi, szukaj mozliwosci ich pozytywnego zastoso-
wania w zyciu Twojego dziecka.

To nie media cyfrowe niszczg wiezi, ale ostabiane przez rodzicéow
wiezi otwieraja przestrzen na nowe, ale w istocie obce dzieciom,
bycie online. Pamietaj o tym zawsze, kiedy zdarzy ci sie narzekac,
Ze juz nikt ze sobg nie rozmawia. To nie jest prawda. Rozmawiamy
ze sobg, ale czesto robimy to inaczej.

Kontakt w sieci rézni sie od relacji bezposredniej. Ta druga jest
W haszej opinii bardziej wartosciowa. Dbaj o relacje osobiste z inny-
mi rodzicami, pozwdl dziecku na swobodng zabawe z réwiesnikami.

Odpowiedzialno$é cyfrowa buduje sie od wczesnych lat dziecka.
Nie czekaj z rozmowg o nowych technologiach do czasu, kiedy
dziecko otrzyma swdj pierwszy smartfon.

Dobrostan psychiczny uzytkownika mediow cyfrowych uzaleznio-
ny jest rowniez od $wiadomego pozostawania poza przestrzenia
Internetu. Przywotuj te mysl podczas wspdinych spacerdw.

To nie media cyfrowe sg zte, niewtasciwe moze by¢ ich uzywanie.
N6z stuzyé moze do krojenia chleba, jak rowniez do zranienia ko-
gos$. Wazne sg zatem intencje zwigzane z naszym uzytkowaniem
sieci, nasze kompetencje cyfrowe oraz jakos$¢ relacji, w jakich po-
zostajemy z innymi.



Zachowania podejmowane w przestrzeni Internetu maja takie
same skutki, co zachowania podejmowane w swiecie realnym, zas
zycie wirtualne i realne to dwie manifestacje tego samego zycia.

Tych krétkich siedem punktéw oznacza, ze jako rodzice nie mozemy
wycofywac sie z roli bycia edukatorem — nauczycielem - przewod-
nikiem po $wiecie cyfrowym dla naszych dzieci. Ponizej znajdziesz
kilka wytycznych, o ktérych powinnismy wszyscy pamieta¢ bedac
rodzicami. Wez ten poradnik i nie bgdz wsréd tych 25% rodzicow
w Polsce, ktérzy nie wiedzg, co ich dzieci robig w sieci. Zeby byé
blisko i zna¢ $wiat naszych dzieci potrzebujemy dobrych relacji.

Budo-
wanie dtugotrwatych, autentycznych relacji to wartos¢, ktéra nalezy
stale pielegnowag, nieustannie obdarzaé uwaga i zaangazowaniem.
Zbyt czesto bierzemy je za pewnik i zapominamy o matych, prostych,
codziennych gestach, ktdre przejawiajg troske i uczucie, podtrzymu-
jac jakos¢ relacji na wysokim poziomie. Zbyt czesto w nattoku co-
dziennych spraw lekcewazymy pierwsze oznaki stabngcych relacji,
w ktére wkrada sie brak uwaznosci, zaufania. Na krétkg mete zaje-
cie uwagi czy sttumienie trudnych emocji za ekranem jest tatwe, ale
nie stuzy nam w dtugiej perspektywie.

Maciej Debski
Anna Hady
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Zasady tworzenia domowych
kodeksow Odpowiedzialnego
uzywania mediow cyfrowych.
Najwazniejsze wytyczne
dla rodzicow



Przedyskutuj wczesniej pomyst tworzenia domowego kodeksu
Z mezem/zong, partnerem/partnerka. Oboje rodzicdw powinni
mie¢ petng spdjnosé i wizje celu, do ktérego zmierzajg. W przy-
padku, kiedy rodzice nie mieszkajg ze sobg dobrze jest poin-
formowacé siebie nawzajem o pomysle tworzenia domowego
kodeksu. Jesli zostanie on wypracowany, dobrze by byto, aby
obowigzywat w domu taty i mamy.

Zasady ustalone w ramach Domowego Kodeksu powinny by¢
efektem wspolnej pracy z dzieckiem, a nie wynikiem samodziel-
nej pracy dziecka czy Twojej. Pamietaj, jesli Twoje dziecko bedzie
miato realne poczucie wptywu na spisane tresci, istnieje wigksze



prawdopodobienstwo ich przestrzegania w przysztosci. Dzieki
wspdlnej pracy podnosisz poczucie podmiotowosci i poczucie
waznosci dziecka w procesie stanowienia o najwazniejszych
rzeczach w rodzinie.

Sprawujesz kontrole nad pojawiajgcymi sie pomystami dziecka,
jestes liderem tworzonych zasad odpowiedzialnego korzysta-
nia z mediow cyfrowych w domu. Podczas tworzenia kodeksu
wstuchuj sie¢ w oczekiwania i pomysty swojego dziecka, nie
neguj ich, nie méw, ze sg zte, tylko ze ewentualnie wymagaja
drobnej zmiany. W punktach spornych proponuj swoje korekty
do pomystow dziecka.

Pamietaj, ze zasady nie powinny by¢ spisywane w formie za-
kazéw ani nakazodw, ale raczej w formie wskazéwek. Takie ro-
zumienie sprawy pozwoli pozby¢ sie negatywnego kojarzenia
pracy, ktérg nalezy wykonad.

Ustalone w ramach Domowego Kodeksu zasady powinny by¢é
wspolnie przestrzegane. To jeszcze bardziej podkresli role i zna-
czenie dziecka w rodzinie. Dziecko poczuje sie pewne siebie,
kiedy zobaczy, ze réwniez Ty starasz sie podagzaé za wytyczo-
nymi celami odpowiedzialnego korzystania z mediéw cyfrowych.
Bedzie miato poczucie, ze nie jest pozostawione samo sobie,
tylko ze moze liczy¢ na Twoje wsparcie i Twojg obecnosé.

Domowy kodeks odpowiedzialnego uzywania mediéw cyfrowych
ma o tyle sens, o ile zapisy w nim zawarte bedg konsekwentnie
przestrzegane. Pamietaj, ze to moze by¢ o wiele trudniejsze, niz




samo wypracowanie takich zasad. A zatem dobrze sie zastanow
nad kazdga spisang zasadg, czy rzeczywiscie Twoje dziecko i Ty
sam jestescie w stanie bez problemu przestrzegac tego, na co
sie uméwicie.

Domowy kodeks odpowiedzialnego korzystania z mediéw cyfro-
wych ma za zadanie ksztattowa¢ wtasciwg postawe w zakresie
codziennego uzywania takich urzadzen mobilnych jak smartfon,
tablet, komputer, konsola do gry. Tak rozumiany nie moze spro-
wadzac sie do jednorazowej wspdlnej pracy, ale powinien by¢
wdrazany kazdego dnia. Zwré¢ uwage na to, aby co jakis czas
analizowac, w jaki sposdb kodeks jest przestrzegany w Waszym
domu. By¢ moze dojdziecie do wniosku, ze potrzebne sg zmiany
w spisanych zasadach, by¢ moze poszczegdlne punkty kodek-
su wymagac bedg korekty albo catkowitego przeformutowania,
a nawet likwidacji.

Pamietaj, ze domowy kodeks nie powinien kojarzy¢ sie z kara
i surowym ograniczeniem. Zréb wszystko, aby dziecko zapamie-
tato ten dzien, jako wazne wydarzenie w swoim zyciu. Niech po-
jawienie sie domowego kodeksu odpowiedzialnego korzystania
z mediéw cyfrowych kojarzy sie z przyjemnie spedzonym czasem.

Wsréd réznych zasad, ktére porzadkujg zycie rodzinne i zabez-
pieczajg potrzeby domownikéw, nie powinno zabraknac¢ regut do-
tyczacych korzystania z urzadzen ekranowych z uwzglednieniem
kompleksowego spojrzenia na potrzeby dziecka, nastolatka i doro-



stego. Bez ich jasnego ustalenia szybko moze sie okazad, ze ekrany
niepostrzezenie zaczynajg dominowa¢ w pewnych obszarach zycia,
zastepujac na przyktad rozwigzywanie problemdéw czy mierzenie sie
z trudnymi emocjami. Odpowiednie przemyslenie i zaplanowanie
aktywnosci zostawiajg przestrzen na takie korzystanie z urzadzen
ekranowych, ktére bedzie wnosito co$ pozytywnego do doswiad-
czen rodziny, bez szkody dla relacji i rGwnowagi w dbaniu o swdj
dobrostan i kondycje fizyczna.

Warto pamietac, ze dopiero kiedy dzieci majg odpowiednio zaspo-
kojone potrzeby zwigzane z bliskos$cig i bezpieczenstwem, oraz te
dotyczace aktywnosci i wypoczynku, czas ekranowy moze stanowié
wartosciowy dodatek do ich czasu wolnego. Nalezy jednak zazna-
czy¢, ze dla tych najmtodszych dzieci, czas ekranowy stanowi jedynie
forme rozrywki, ale nie petni funkcji edukacyjnej. Dzieci nie uczg sie
moéwi¢ za posrednictwem ekrandw, ani tez nie nabywaja kompetencji
spotecznych. Do wtasciwego rozwoju potrzebne sg interakcje z ro-
dzicem uwzgledniajgce kontakt wzrokowy i zaangazowanie wszyst-
kich zmystow, a takze duza dawka swobodnej zabawy i przytulania.

Kiedy jako rodzice decydujemy sie na to, aby nasze dziecko miato
dostep do cyfrowych narzedzi ekranowych wazne jest to, aby czas
spedzany w Internecie byt po pierwsze wartosciowy (jakosciowo
dobry) oraz dostosowany do wieku dziecka. Najmtodszym dzieciom
nalezy zawsze towarzyszyé podczas korzystania z ekranéw i za-
chowad uwaznos$é na sposob odbierania przez nie tresci i reakcje
emocjonalne. Nalezy réwniez upewnic¢ sie, ze dziecko kazdorazowo
ma mozliwos¢ omdwienia z rodzicem tego, co obejrzato, jesli wyra-
Za takg potrzebe. Nie bez znaczenia bedzie réwniez moment dnia,
w ktérym udostepniamy dzieciom ekrany - nigdy nie powinno to sie
odbywacé bezposrednio przed spaniem, w takcie jedzenia czy czyn-
nosci zwigzanych z higieng osobista.



Wazng i korzystng dla wszystkich domownikéw zasada jest, aby
w domu byto wyznaczone miejsce, w ktére odktadamy telefony czy
inne urzagdzenia ekranowe, kiedy z nich nie korzystamy. Dzieki temu
tatwiej nam kontrolowa¢ swiadome z nich korzystanie, a po szklane
ekrany nie siegamy bezwiednie wykonujac inne czynnosci. Kiedy
rozmawiamy, gotujemy, bawimy sie czy odpoczywamy - urzgdzenia
ekranowe odktadajmy na bok, aby nie kradty naszej uwagi i nie przy-
czyniaty sie do problemu z koncentracja (poprzez robienie wielu rzeczy
jednoczesnie). Taka postawa uczy réwniez dziecko, ze to my decydu-
jemy o korzystaniu z telefonu, a nie telefon kieruje naszym zachowa-
niem pochtaniajgc nas przy kazdym przychodzgcym powiadomieniu.

Proponujemy rodzicom zapoznanie si¢ z ponizszg tabelg z reko-
mendacjami i uwzglednienie ich przy ustalaniu zasad ekranowych.
W przygotowaniu tabeli positkowalismy sie m.in. wytycznymi WHO,
AAP (Amerykanskie Towarzystwo Pediatryczne), opracowaniami
z zakresu neurobiologii, jak réwniez naszymi wtasnymi doswiadcze-
niami szkoleniowymi lub rodzicielskimi.

kazde dziecko moze mie¢ indywidualne potrzeby odnosnie snu
czy aktywnosci i nalezy dazy¢ do takiej organizacji dnia i tygodnia,
aby byty regularnie spetniane,

czasowe odstepstwa od ustalen nie powinny generowac poczucia
winy rodzicow ani dzieci,

ponizsza tabela ma stuzy¢ jako punkt wyjscia do ustalenia naj-
lepszych dla Twojej rodziny zasad i zwréci¢ uwage na wazne ele-
menty, ktére nalezy wzig¢ pod uwage, by zadbac¢ o wszystkich
cztonkow rodziny,



majac za punkt odniesienia dobrze okreslone zasady ekranowe,

mozna wykazywac sie pewng elastycznoscia, obserwujgc, co naj-
lepiej stuzy domownikom w danym czasie i uwzgledniajgc szcze-
golne okolicznosci (jak choroba czy $wieta),

zasady beda wymagaty aktualizowania z czasem, aby faktycznie
odzwierciedlaty aktualne potrzeby i mozliwo$ci domownikdw.

Mamy nadzieje, ze ta tabela przystuzy sie do cato$ciowego spoj-
rzenia na potrzeby mtodego cztowieka i elementy, ktére powinny

sktadad sie na zrownowazony plan dnia. Nie mozna nie wspomnieé

tutaj réwniez o codziennym dostepie do bliskiej relacji z rodzicami,

ktéra tworzy przestrzen wspotpracy z dzieckiem i stanowi niezby-
walng potrzebe dzieci w kazdym wieku - ale o tym piszemy wiecej
w odrebnym rozdziale dotyczgcym relacji.

12-17 godz. snu
wigcznie z drze-
mkami.

Od ok. 30 minut
intensywnej aktyw-
nosci na brzuchu
(1-3msc).

Z czasem ok. 180
minut swobodnej
aktywnosci. Im wie-
cej, tym lepiej!
Unieruchomienie jed-
norazowo nie wiecej
niz 1 godzina! (fote-
lik, nosidto, bujak).

0 minut!

Wysoka szkodliwos¢ uzywania ekranow
dla zdrowia i rozwoju dziecka.

Brak korzysci dla dziecka z uzywania
ekranow!

Brak korzysci z uzywania
elektronicznych urzadzen dla

dzieci, np. bujaczki z wysiegnikiem
na tablet, elektroniczne zabawki,
usypiacze podtgczone do Internetu

i kamery, bajki na tabletach, zabawki
nie podtgczone do Internetu,

ale przypominajgce urzgdzenia
ekranowe takie, jak tablet czy telefon
komorkowy.

Uwaznos¢ rodzicow na korzystanie
z cyfrowych narzedzi ekranowych

w obecnosci dziecka (dzieci uczg sie
przez nasladowanie dorostych).



10-13 godz. shu

z uwzglednieniem
drzemek i indywidu-
alnych potrzeb.

Ponad 180 minut

w ramach swobodnej
aktywnosci i zabawy,
Z €zego co najmniej
60 minut umiarkowa-
nego lub intensyw-
nego, réznorodnego
ruchu.

9-12 godz. shu
w regularnych
porach.

Co najmniej 60 minut
dziennie umiarkowa-
nego, réznorodnego
ruchu oraz co naj-
mniej 3 razy w tygo-
dniu intensywny
wysitek.

Im wiecej ruchu iim
wigksza réznorod-
nos$¢ aktywnosci, tym
wiecej korzysci dla
zdrowia i rozwoju.

Bezwzgledny zakaz uzywania przez
dziecko narzedzi ekranowych podczas
zabawy.

Bezwzgledny zakaz uzywania przez
dzieci narzedzi ekranowych podczas
spozywania positkdw.

Brak nowych technologii w sypialni
dziecka.

Jesli korzysta¢ z nowych technologii,
to zawsze w obecnosci rodzica.

Nie wiecej niz 30 minut dziennie, im
mniej tym lepiej.

Lepiej 2x15 minut, niz 1x30 minut.
Nie codziennie.

Nie przed snem.

Czas ekranowy wspdlny lub
nadzorowany przez rodzica.

Tresci sprawdzone, dostosowane do
wieku i omawiane z rodzicem.

Brak nowych technologii w sypialni
dziecka.

Bezwzgledny zakaz korzystania
z medidw spotecznosciowych.

Nie wiecej niz 60 minut, im mniej tym
lepiej.
Nie codziennie!

Tresci sprawdzone, dostosowane do
wieku i omawiane z rodzicem.

Brak nowych technologii w sypialni
dziecka.

Bezwzgledny zakaz korzystania
z mediéw spotecznosciowych.

Potrzebne jest omawianie z dzieckiem
emocji, ktére pojawiajg sie podczas
korzystania z zasobdw sieci

lub rozrywek ekranowych oraz
poznawanie sposobdéw na radzenie
sobie z nimi, a takze uczulanie dzieci
na rozpoznawanie u siebie sygnatow
przebodZcowania.



Mozliwos$é spraw-
dzania i wyboru
aktywnosci pozy-
tywnie przekitada sie
na zaangazowanie

i wytrwatos¢ w ¢éwi-
czeniu.

8-10 godz. snu
w regularnych
porach.

Co najmniej 60 minut
dziennie umiarkowa-
nego, réznorodnego
ruchu oraz co naj-
mniej 3 razy w tygo-
dniu intensywny
wysitek.

Im wiecej ruchu iim
wieksza réznorod-
nos$é aktywnosci,
tym wiecej korzysci
dla zdrowia i roz-
woju.

Mozliwos$é spraw-
dzania i wyboru
aktywnosci pozy-
tywnie przektada sie
na zaangazowanie

i wytrwatos¢ w éwi-
czeniu.

Nie wiecej niz 60 minut rozrywki
ekranowej, im mniej tym lepiej.

Tresci dostosowane do wieku.

Okreslony czas dla kazdego rodzaju
aktywnosci ekranowej — nauka,
kontakty, granie, rozrywka, media
spotecznosciowe, etc.

Przestrzeganie czasu, miejsc
i aktywnosci wolnych od ekranow.

Brak nowych technologii w sypialni
dziecka.

Potrzebne jest omawianie z dzieckiem
emocji, ktére pojawiaja sie podczas
korzystania z zasobdw sieci

lub rozrywek ekranowych oraz
poznawanie sposobdéw na radzenie
sobie z nimi, a takze uczulanie na
rozpoznawanie u siebie sygnatéw
przebodzcowania.

Mozliwe korzystanie z mediow
spotecznosciowych nie wczesniej niz
w 13 roku zycia, po odpowiednim
przygotowaniu dziecka do tej
aktywnosci.

Pamietajmy, ze rodzicielstwo jest wspdlnym rozwojem dorostych
z dzie¢mi i ma to odzwierciedlenie rowniez w praktykowaniu higieny
cyfrowej. Nie obawiaj sie rozmawia¢ z dzieckiem o swoich trudno-
$ciach i wzywaniach zwigzanych z nowymi technologiami. Dzielgc
sie swoimi doswiadczeniami i odczuciami wynikajgcymi z korzystania



z urzadzen ekranowych pozostajesz autentyczng osobg, a zatem
blizszg i bardziej dostepng dla swojego dziecka.

Mamy $wiadomos¢, ze wprowadzanie tych zasad i przestrzeganie
ich jest trudne. Kiedy nam brakuje zasobdw, kiedy emocje dzieci
przyttaczajg nas, zdarza sie, ze to my sami proponujemy dzieciom
urzadzenia ekranowe, jako wyjscie z trudnej sytuacji. Dlatego chce-
my zwréci¢ Twojg uwage, na czeste putapki, w ktére wpadamy jako
rodzice, aby mie¢ na nie szczegdlng uwaznos¢ i méc $wiadomie
przygotowac sobie alternatywne scenariusze z wyprzedzeniem.

Badania pokazuja, ze ponad 80% rodzicow oferuje dziecku telefon
jako odpowiedz na nude, a w odpowiedzi na ptacz i marudzenie po-
stepuje tak dwie trzecie rodzicow. Blisko 85% rodzicow pozwala na
korzystanie z urzadzen mobilnych, kiedy sami nie majg energii na
zajecie sie dzieckiem i potrzebujg odpoczynku, a niemal 75% kie-
dy nie majg innego pomystu na wspdling aktywnos$é. Jednoczesnie
okoto dwie trzecie rodzicéw daje dziecku urzgdzenia mobilne jako
forme nagrody’.

Kiedy takie postawy powtarzajg sie czesto i stanowig jedyng od-
powiedz na wspomniane sytuacje, nie trudno o utrwalenie niewta-
$ciwych wzorcéw korzystania z urzadzen ekranowych przez dzieci.
Jesdli zaobserwujemy takie wzorce zachowan u siebie, przygotujmy
z wyprzedzeniem inne pomysty, ktére beda nas wspieraé w prze-
strzeganiu zasad réwniez w trudnych momentach. Mozemy na przy-
ktad zapewnic dziecku ksigzke lub gre na moment nudy, jak réwniez

Rowicka M., Bujalski M. (2022), Brzdqc w sieci - zjawisko korzystania z urzqdzen
mobilnych przez dzieci w wieku 0-6 lat, W ramach Programu: Badania naukowe, epi-
demiologiczne, monitoring, ewaluacja - wspieranie badan naukowych dotyczacych
uzaleznien behawioralnych a takze rozwigzywania probleméw z tym zwigzanych.
W ramach zadania: Zjawisko korzystania z urzadzen mobilnych przez dzieci w wie-
ku do lat 6. Realizator: Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej



zabierac takie przedmioty w podrdz czy do poczekalni. Zadbajmy tez
o to, zeby dziecko znato wartosciowe i kreatywne sposoby spedzania
czasu w Internecie, a takze wiedziato, jakie praktyczne sprawy moze
zatatwi¢ online, aby madrze wykorzystywac czas online. Aby urzadze-
nia mobilne nie staty sie przedmiotem domowej walki, zdecydowanie
rekomendujemy, aby nie stawaty sie przedmiotem nagréd i kar - ko-
rzystanie z tych urzadzen powinno mieé¢ jasno zatozony cel, zakres
i czas dostepu. Czym innym natomiast jest ustalenie, ze dziecko moze
rozpocza¢ czas ekranowy zwigzany z rozrywka, dopiero po wywig-
zaniu sie ze swoich codziennych zadan, a zakres ich uzywania moze
by¢ uzalezniony od wykazywania sie odpowiedzialnoscig osobista.

Odrebng przestrzenig $wiata cyfrowego sg sieci spotecznosciowe,
ktérych algorytmy projektowane sg tak, by przyciggac i utrzymy-
wac uwage uzytkownika. Zwtaszcza najmtodsi uzytkownicy nie sg
do tego przygotowani, przez co sg szczegdlnie narazeni na nega-
tywne konsekwencje takiej aktywnosci online, wtgcznie z wysokim
ryzykiem uzaleznienia. Nalezy przestrzega¢, aby dzieci co najmniej
do 13 roku zycia nie byty obecne w sieciach spotecznosciowych i nie
byty eksponowane na kulture ciggtego oceniania i zdobywania uwagi.

Jeslirodzina podejmie decyzje o dotgczeniu dziecka po 13 roku zycia
do sieci spotecznos$ciowych, nalezy je odpowiednio do tego przygo-
towac. Potrzebne jest wspdlne omdwienie czym sg i jak dziatajg algo-
rytmy w sieciach spotecznos$ciowych, jakie sg konsekwencje baniek
informacyjnych, w ktérych zamykani sg uzytkownicy tych portali, jak
krytycznie oceniaé tresci prezentowane przez influenceréw. Rodzi-
ce powinni ustali¢ z dzieckiem ustawienia prywatnosci konta oraz
zasady publikowania prywatnych informacji i zdjec, a takze uczuli¢
na kontakty online z osobami znanymi tylko z sieci.



Jako rodzice powinnismy rozwija¢ swojg $wiadomos$¢ wptywu obec-
nosci sieci spotecznosciowych na obraz siebie, poczucie wtasnej
wartosci oraz réznice miedzy dowiadywaniem sie o sobie nawzajem
online, a realnymi relacjami. Do rozmoéw z dzieckiem o korzystaniu
Z sieci spotecznosciowych mozna wykorzystaé ponizsze zasady
i pytania, zainspirowane publikacjami autorek i badaczek obrazu cia-
ta w mediach, dr Lindsay Kite i dr Lexie Kite. Przyktadem tego, jaki
wptyw na psychike i obraz siebie ma obecnos$¢ w sieciach spotecz-
nosciowych, moze by¢ przygotowany przez dr Lexie Kite opis lekcji,
jaka otrzymujg dzieci obecne na Instagramie:

Ustaw swoj profil jako prywatny.

Nie pozwalaj obserwowac swojego profilu osobom nieznanym,
z ktérymi nie masz kontaktu w prawdziwym Swiecie.

Obserwuj tylko te osoby, ktére znasz w prawdziwym zyciu.



Nie przegladaj wyszukiwarki — to nie jest bezpieczne (umozliwia
uzytkownikom dostep do kazdego publicznego posta i dostoso-
wuje tresci do uzytkownika).

Nie angazuj sie w tresci skoncentrowane wygladzie i uprzedmio-
towiajace.

Czy zdjecie/konto sktania mnie do koncentrowania sie na moim
wygladzie?

Czy zdjecie/konto wzbudza poczucie niepokoju lub pobudza we
mnie intensywne emocje?

Czy angazuje sie w poréwnywanie siebie, kiedy oglgdam te tresci?

Czy to konto wykorzystuje mdj brak pewnosci poprzez sprzeda-
wanie rozwigzan na moje ,wady”?

Czy te wizerunki promujg lub wzmacniajg znieksztatcone ideaty
tego, jak ciato i twarz powinny wygladaé (poprzez przerdbke cy-
frowa lub przedstawianie tylko jednego typu sylwetki lub wygladu)?

Jesli odpowiedzZ na jedno lub wszystkie powyzsze pytania brzmi
, rozwaz zaprzestanie $ledzenia, wypisanie sig, ograniczenie lub
w inny sposdb unikanie tego rodzaju tresci.
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Jesli masz naprawde
mate dziecko



Problem z naduzywaniem przez dzieci narzedzi ekranowych roz-
poczyna sie wowczas, kiedy jedynym dostepnym dla nich swia-
tem jest swiat cyfrowy. Codziennie buduj dla swojego dziecka
alternatywe dla przestrzeni Internetu. Wspdlna zabawa, wspdline
spedzanie czasu wolnego (najlepiej na $wiezym powietrzu), swo-
bodne rozmowy bez obecnosci medidéw cyfrowych.

Dziecko do drugiego roku zycia w ogole nie powinno mie¢ doste-
pu do narzedzi ekranowych. Jesli juz ma do nich dostep pamietaj,
ze dziecko nie powinno uzywacé mediéw cyfrowych zaraz po wsta-
niu z tézka, podczas positku, tuz przed zasnieciem.



Uzywanie narzedzi elektronicznych mozna poréwnac¢ do spozy-
wania positkéw. Lepiej zjes¢ kilka mniejszych positkdw, niz najesé
sie raz, a dobrze. Pamietaj o tym udostepniajgc swojemu dziecku
tablet/smartfon z dostepem do Internetu. Jesli ustaliliscie, ze 1
godzina dziennie to optymalny czas na uzywanie cyfrowych do-
brodziejstw, rozbij ten czas na 2x30 minut, bgdz 4x15 minut.

Poznawaj cyfrowych bohateréw swojego dziecka. Nie udawaj,
ze granie w gry on-line nie istnieje, nie unikaj rozméw i dyskusji
o grach, w jakie chce gra¢, badz gra Twoje dziecko. Pamietaj, ze
jesli nie znasz sie na grach zawsze mozesz skorzystaé z informacji
zawartych na specjalistycznej stronie https://pegi.info/pl

Nie bdj sie, ze Twoja wiedza o nowych technologiach jest zbyt
mata i mniejsza od wiedzy Twojego dziecka. Edukacja jest proce-
sem dwustronnym: pokazuj dziecku, do jakich kreatywnych rzeczy
wykorzystujesz swojego smartfona, ucz sie od dziecka nowych
aplikacji i nowego jezyka.

Pamietaj, ze dzieci uczg sie przez nasladowanie osob dorostych,
najczesciej rodzicow. Oznacza to, ze to, w jaki sposéb my sami
uzywamy cyfrowych dobrodziejstw, moze mie¢ wptyw na kulture
ich uzywania przez nasze dzieci. Nie chowaj sie¢ po domowych
katach chcac przeprowadzi¢ prywatng rozmowe, ale pamietaj,
Ze dzieci sg bacznymi obserwatorami. Nie dziw sie zatem, kiedy
ciggle uzywasz smartfona w obecnosci dziecka, ono tez domagacd
sie bedzie korzystania z niego.

W sytuacjach, w ktérych uzywasz smartfona/komputerai podcho-
dzi do Ciebie dziecko i pyta, co robisz, zapros swoje dziecko do
wspolnego uzywania narzedzia ekranowego. Niech dziecko wie, ze
siedzgc na kanapie mozna zamowic jedzenie, zrobi¢ zakupy, optacic¢
rachunki, kupi¢ bilety do kina, wesprzec¢ organizacje, bgdz osobe.



Nie kupuj dziecku wtasnego telefonu komérkowego, dopdki nie
porozmawiasz z nim o tym, czym wiasciwie jest Internet, w jaki
sposob on dziata, kiedy jest szansg, a kiedy moze sta¢ sie zagro-
Zzeniem. Posiadanie przez dziecko smartfona powinno by¢ poprze-
dzone edukacja rodzicéw i pewnego rodzaju préba zwigzang z prze-
strzeganiem domowych zasad korzystanie z mediéw cyfrowych.

Nie pozwdl, aby mate dziecko miato dostep do urzadzenia mo-
bilnego podtagczonego do Internetu bez Twojej kontroli i wiedzy.
To wiasnie nieograniczony dostep do sieci powoduje czesto nad-
mierne przywigzanie dzieci do elektroniki. Rozwaz mozliwos$¢ za-
stosowania systemu kontroli rodzicielskiej, aby Twoje dziecko nie
wchodzito na niepozadane strony i uzywato niewtasciwych aplikaciji.

Postaraj sie, aby uzywanie narzedzi ekranowych w Twoim domu
odbywato sie w jednym, ustalonym wczesniej pomieszczeniu. Nie-
wilasciwg jest sytuacja, w ktdrej dziecko uzywa narzedzi ekrano-
wych wszedzie, gdzie jest to mozliwe. Wydziel w swoim mieszkaniu
strefy wolne od wifi. Strefami takimi powinny by¢ na pewno toaleta
(dziecko tatwo moze zamkna¢ sie na klucz), stét (gdzie wspdlnie
jemy domowe positki) oraz pokdj przeznaczony do wypoczynku.

Nie instaluj dziecku zadnych portali spotecznosciowych przed
ukonczeniem 12 roku zycia. Pamietaj, ze réznego rodzaju aplika-
cje obarczone sg réoznym tadunkiem potencjalnego uzaleznienia.
Najbardziej uzalezniajgce sg te aplikacje, ktére wykorzystujg nasza
(ludzka) wewnetrzng potrzebe do spotkania sie z innymi. Taka role
petnig wiasnie portale spotecznosciowe, takie jak TikTok, Snapchat,
Facebook, Instagram.
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Co daje kreatywnie spedzany
czas offline?



Dziecko powinno dobrze czu¢ sie offline, mie¢ swobode eksplo-
rowania $wiata wokot siebie i zna¢ rézne aktywnosci pozwalajgce
zagospodarowacd energie i regulowaé¢ emocje. Wtedy nie bedzie
ucieka¢ do $wiata online w poczuciu samotnosci, poszukujac ak-
ceptacji i wolnosci.

Pozwala na skierowanie wiekszej uwaznosci na siebie i swoje
potrzeby. Mdzg nie jest przystosowany do przetwarzania bez
przerwy nowych informacji podawanych online, a podgzanie przez
dzieci za swoimi zainteresowaniami, w swoim tempie, uspakaja
system nerwowy.

Umozliwia twdrczg zabawe angazujaca wszystkie zmysty. Dzie-
ki temu dzieci ucza sie, rozwijajg wyobraznie, eksperymentuja,



trenujg umiejetnosci spoteczne, budujg wiez i zaufanie. Wspdlna
swobodna zabawa jest kluczem do zdrowego rozwoju dziecka.

Otwiera na aktywny kontakt z przyroda i dostrzeganie zewnetrz-
nego $wiata. Regularny kontakt z naturg korzystnie wptywa u dzie-
ci na jakos$¢ snu, odpornos¢, pamieé, koncentracje i nastrdj, sta-
nowigc antidotum na negatywne skutki naduzywania nowych
technologii.

Pozostawia przestrzen na nawyk regularnej aktywnosci fizyczne;j.
Sport wptywa korzystnie na samopoczucie i usprawnia potgcze-
nia miedzy réznymi czesciami mézgu przektadajgc sie na zdolno-
$ci poznawcze u dzieci i stanowi naturalne lekarstwo na niepokdj,
strach i lek.

Otwiera na poznawanie nowych aktywnosci i prébowanie swoich
sit. Odkrywanie swoich talentéw i doskonalenie pasji przyczynia
sie u dzieci do budowania poczucia wtasnej wartosci, wytrwatosci
w pokonywaniu trudnosci i porazek oraz wzmacnia wewnetrzng
motywacje.

Buduje poczucie sprawstwa i wzmacnia proaktywng postawe.
Kiedy dzieci dostrzegajg wyzwania w swoim otoczeniu i reaguja
na nie, a poprzez to zaangazowanie rozwijajg uwaznosc¢ i empatie,
zdobywajg realne doswiadczenia zyciowe i poczucie przynaleznosci.
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Korzysci ze swobodnej zabawy



Rozwija motoryke matg i duza. Aktywna zabawa jest kluczowym
czynnikiem rozwoju fizycznego dziecka. Realizowana na swiezym
powietrzu w petni realizuje powiedzenie: ,Dziecko uczace sie to
dziecko w ruchu”

Daje dzieciom mozliwo$¢ wyrazania emoc;ji i uczué. Dostep do
swobodnej zabawy pomaga rozwing¢ dzieciom kluczowe umie-
jetnosci spoteczne i uczy empatii.

Uczy wspétpracy z innymi. Swobodna zabawa uczy rozwiazywania
konfliktdw, wypracowywania wspdlnych celéw oraz pokonywania
przeszkdd w kooperacji z innymi. Odgrywanie rél w swobodnej
zabawie uczy strategicznego myslenia oraz twoérczego dziatania.



W sposdb prawidtowy rozwija mézg dziecka. Swobodna niekon-
trolowana zabawa zmienia neurony w korze przedczotowej, przy-
gotowujgc mdzg do regulowania emociji, planowania i rozwigzy-
wania problemow.

Uczy dziecko przez dziatanie. Dzigki zabawie dzieci eksplorujag
$wiat, ucza sie podejmowac ryzyko, rozwigzywac problemy oraz
poznajg same siebie. Dzigki swobodnej zabawie uczenie sig jest
przyjemne, naturalne i samoczynne.

Doprowadza do $miechu. Smiech poprawia nastrdj i pozytywnie
wptywa na dobrostan psychiczny, dotlenia organizm oraz redu-
kuje poziom stresu.






Jak ekrany wptywajq na
mozg dziecka?
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JAKIE SA SKUTKI WYKORZYSTYWANIA EKRANOW
PRZEZ MALE DZIECI?

1 ROZPRASZAJA I NIEPOKOJA PRZEZ ZMIENNOSC
OBRAZOW
Dobre otoczenie dla rozwijajgcego sie mdzgu posiada stabil-
ng strukture, bogatg w state elementy, czyli znajome obiekty
i twarze. Brak tej stabilno$ci moze wywotywac reakcje lekowe.

2 ZAKtOCAJA STYMULACJE SPOLECZNA | ROZWOJ
EMPATII
Rozpoznawanie twarzy i emocji, utrzymywanie kontaktu wzro-
kowego oraz blisko$¢ fizyczna i przytulanie przektadajg sie na
umiejetno$¢ nawigzywania wiezi i tworzenie relacji.



NIE ROZWIJAJA MOWY

Obserwowanie mimiki i stuchanie jezyka jest przetwarzane przez
mdzg i rozwija jego struktury jedynie, kiedy odbywa sie miedzy
prawdziwymi ludzmi, w realnym $wiecie. Poznawanie stéw przez
ekrany nie rozwija mowy.

PRZYSLANIAJA REALNY SWIAT

Ekran przemecza system nerwowy dziecka i ogranicza zdolno$¢
uczenia sig, jeszcze dtugo po odtozeniu go. Kiedy system uwagi
nie dziata poprawnie, uczenie sie jest opdznione.

NADMIERNIE POBUDZAJA NIEDOJRZALY SYSTEM
NERWOWY

Swiatto ekranu moze zaburzaé cykl dobowy wptywajgc nega-
tywnie na jakos¢ i ilos¢ snu oraz pory wypoczynku. Kiedy sys-
tem nerwowy nie jest w stanie wyciszy¢ sig, proces uczenia sie
Swiata przebiega w sposdb zaburzony.

NARAZAJA MLODY MOZG NA UZALEZNIENIA

Duzo bodzcéw na ekranie, to silne uczucie przyjemnosci i po-
budzanie uktadu nagrody, a to droga do uzaleznienia sie. Kiedy
konczy sie stymulacja, nastréj szybko spada i trudno zaanga-
zowad sie w aktywnosci w $wiecie realnym i odczuwacd przy-
jemnosc¢ offline.
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Dlaczego relacje osobiste
sq wazne?



Ponadto

,atoznacz-
nie bezpieczniejsze niz samotne poszukiwania w sieci. Relacje oso-
biste stanowig antidotum na samotnos$¢, anonimowos¢ i nieustanne
ocenianie powszechne online.
chronigce przed stresem, zaburzeniami i pozwalajgce na odkrywanie
swojej autentycznej tozsamosci.

Budujg w zdrowy sposéb poczucie wtasnej wartosci. Kiedy dziec-
ko czuje sie dostrzegane i traktowane powaznie czuje sie warto-
$ciowe. Bardzo wazny jest petny ciepta kontakt wzrokowy pod-
czas wspdlnych aktywnosci, a to wyklucza korzystanie z ekrandw.

Sa fundamentem zaufania i poszanowania granic osobistych. To
niezbedne, by méc w petni towarzyszy¢ dziecku w waznych dla



niego chwilach. Potrzebujemy wszystkich zmystéw, by prawdziwie
angazowac sie w wystuchanie i zrozumienie drugiej osoby.

Pomagaja lepiej regulowaé emocje i oswajac stres. Dzieci polegaja
w tym zakresie na towarzyszacym im dorostych i ich umiejetnosci
kojenia i wspierania w doswiadczaniu wszystkich emociji.

Pozwalajg zachowaé wptyw na decyzje i wybory dzieci. Dobre
relacje dajg mozliwos$¢ przekazania swoich wartosci, wspdlnego
rozwigzywania probleméw czy wsparcia dziecka w naprawianiu
bteddw, a to zdrowsze niz kontrolowanie czy karanie.

Przektadaja sie na zdrowie psychiczne i fizyczne. S3 sitg napedo-
wa wszystkich dziatai, majg wptyw na jakos¢ i dtugos¢ zycia. Zte
relacje, te zaniedbane i niepouktadane, obcigzajg zdrowie, zabu-
rzajg sen, pochtaniajg energie i ograniczajg mozliwos¢ uczenia sie.

Podnosza poczucie szczes$cia w catej rodzinie. Relacje stanowig
najwazniejszy i konieczny element poczucia szczescia oraz dajg
bezpieczng przystan, bedaca przeciwwaga dla trudnych doswiad-
czen, ktére pozostajg poza indywidualng strefg wptywu.

Budowanie relacji jest wazne, a wspdlne czytanie potrafi niesamowi-
cie zblizy¢. Dziecko siedzace obok rodzica czuje jego ciepto, styszy
jego miarowy gtos. To sg podstawowe elementy, ktére powoduja, ze
maty cztowiek szybko sie wycisza. Jednoczes$nie podczas wspdlnego
czytania rodzic moze zaprosi¢ dziecko do rozmowy o tym, co trudne.
Dzieci kochaja bajki, poniewaz dzieki nim poznajg swiat relacji. Na-
bierajg wartosci i waznych przekonan o sobie i $wiecie.

Sl



Obecnie wydawnictwa oferujg niezwykte przezycia podczas wspol-
nego czytania. Pop-upy, czyli ksigzki z ,wyskakujgcymi” elementami
sg matymi arcydzietami sztuki. Otwierane okienka budujg napiecie
i zaciekawiajg dziecko oraz dorostego. Sg nawet ksigzki-zagadki, czy
ksiazki-zabawki, ktére zapraszajg do wspdlnego nimi potrzgsania,
obracania, krecenia. Bajki dostepne sg takze w wersji audio. Stu-
chowiska i inne nagrania sprawiajg, ze nie tylko rodzic musi czytaé
swojemu dziecku. Kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Jesli zatem widzisz, ze Twoje dziecko nie stucha, nie ciggnij
czytania na site. Z czystym sumieniem odt6z ksigzke. Nastep-
nym razem siegnij do prostszych tekstéw, bo by¢é moze dziecko
jeszcze nie jest gotowe stuchac dtuzszych bajek.

Jesli dziecko nie jest zainteresowane ksigzkami, podziel tekst na
mniejsze porcje, ale po przeczytaniu, zadaj nurtujgce pytanie:
jak uwazasz, co wydarzy sie pdzniej? Co sadzisz o tej bajce? Co
Ci sie w niej podoba? Co Ci sie w niej nie podoba? Dzieki temu
wzbudzimy ciekawos$¢ dziecka.

W trakcie nudnych i monotonnych czynnosci, jak sprzatanie, czy
jazda samochodem, doskonale sprawdzajg sie bajki w formie
stuchowisk. Dzigki nim dziecku szybciej mija czas, nie nudzi sie,
jednoczesnie moze nawet posprzagta swoje zabawki! | wszyscy
sg wtedy wygrani!



ZADAWAJ PYTANIA W TRAKCIE CZYTANIA

To niesamowicie skupia dziecko na tekscie, poniewaz wktada
wysitek w zrozumienie fabuty. Dziecko czuje, ze bierze czynny
udziat w czytaniu i uczy sie formutowania wnioskdéw i wtasnych
opinii. Nabiera tez do$wiadczenia, ze jego zdanie sie liczy i zo-
staje wystuchane.

UZYJ BAJKI DO WSPIERANIA ROZWOJU
EMOCJONALNEGO DZIECKA

Wszystkie historie to doskonate narzedzie do poruszenia tema-
téw zwigzanych z relacjami i emocjami. Jak to zrobi¢? Proste!
Wspdlnie zastanawiaj sie z dzieckiem, co moze CZUC bohater,
a takze co moze MYSLEC, jak réwniez POTRZEBOWAC. Dywaguj-
cie, jak inaczej mozna by rozwigza¢ konflikty miedzy postaciami.

CZYTANIE NIE MUSI BYC NUDNE

Moze by¢ bardzo aktywne! Jesli tre$¢ ksigzki wspomina o posit-
ku — zrébcie danie inspirowane jego opisem czy ilustracjg. Jesli
dzieje sie w lesie — zrdbcie wspdlng wycieczke. Zanurzcie sie
w historii. MoZecie nawet podczas czytania, zrobié¢ kostiumy, czy
pacynki odpowiadajgce bohaterom bajki. Dzieki temu wspdlne
czytanie moze by¢ Swietng zabawa.

UZYJ MOCY OPOWIESCI W ROZWIAZYWANIU
PROBLEMOW

Bajki doskonale oswajajg trudne tematy. Dzigki metaforze,
w bezpiecznym $wiecie fikcji, mozemy pokazaé problemy, ja-
kich doswiadcza dziecko, a takze strategie, jak mozna sobie
z nimi poradzié. | to dziata nawet na 2-latki! Swiadczg o tym cate
potki ksigzek o nocniku, zasypianiu, odstawianiu smoczka, mie-
rzeniu sobie temperatury. Poprzez bajke dziecko oswaja temat.
Podobnie jest z bardziej ztozonymi wyzwaniami np. akceptacja
innosci, czy pogodzeniem sig po ktétni.



Dzieci majgce przestrzen na podejmowanie samodzielnos$ci od naj-
mtodszych lat rozwijajg kompetencje, dzieki ktérym lepiej sobie radzg
w otaczajacej je rzeczywistosci. Poczucie zaradnosci i sprawczo-
$ci pozwala im odczuwad swojg przynalezno$é w najblizszym oto-
czeniu, a takze poczué sie wartosciowym cztonkiem rodziny, kiedy
moga wnie$¢ w jej zycie co$ od siebie. Bardziej tez doceniajg pomoc
i prace innych oséb, znajac wysitek potrzebny do wykonywania co-
dziennych obowigzkow.

Praktyczne umiejetnosci, ktére wynikajg z wtgczania sie w obowigz-
ki domowe to dobry krok w kierunku podejmowania przez dziecko
odpowiedzialnos$ci osobistej za siebie i swoje otoczenie. To tez tre-
ning systematycznosci, ktéra bedzie przektadata sie na skutecznosé
dziatania, osiggane efekty w przysztosci oraz etyke pracy. Co wiecej,
dziecko dobrze osadzone w rzeczywistosci i podejmujgce na miare
swojego wieku odpowiedzialnos¢ za siebie i swoje dziatanie, bedzie
lepiej przygotowane do odpowiedzialnego korzystania z urzadzen
cyfrowych. Dojrzato$¢ rozwijana w Swiecie rzeczywistym, bedzie
przektadata sie na bardziej dojrzate postawy rowniez w $wiecie wir-
tualnym, a doswiadczanie konsekwencji swoich dziatan w $wiecie
realnym, bedzie owocowato réwniez rozumieniem konsekwencji dzia-
tan online. Ponadto, badania prowadzone na Uniwersytecie Harvarda
pokazujg, ze sukces odnoszony w zyciu zawodowym odnosili dorosli,
ktorzy wykonywali obowigzki domowe w dziecinstwie. Warto o tym
pamietad, kiedy chcac zapewnié dzieciom dobrg przysztos¢é myslimy
tylko o kolejnych zajeciach dodatkowych, lekcjach muzyki czy sportu.

Majac to wszystko na uwadze, warto obserwowaé gotowos$¢ dziecka
do wiaczania sie w rodzinne obowigzki i wspieraé jego rozwoj powie-
rzajgc mu zadania na miare jego mozliwosci. Pamietajmy, ze kazdy
cztowiek jest indywidualng jednostka i rozwija si¢ w swoim tempie.



Dlatego nie ma sensu oglgdac sie na rowiesnikdw, czy pordwnywad

do innych rodzin, a raczej wstucha¢ uwaznie w potrzeby i mozliwo-
$ciina tej podstawie rozdziela¢ zadania w$réd domownikdéw. Z tym
waznym zastrzezeniem chcemy zaproponowac, jako punkt odnie-
sienia, przyktadowa liste zadan, ktére mozna proponowac dzieciom
zaleznie od ich wieku. Przygladajgc sie tym propozycjom, ufajcie
sobie, swojej ocenie sytuacji i mozliwosci dziecka.

Dziecko potrze-
buje towarzysze-
nia i nadzoru przy
wykonywaniu
zadan oraz inicjo-
wania aktywnosci
przez dorostego.

Dziecko moze
wykonaé powie-
rzone zadanie
samodzielnie po
otrzymaniu wska-
zoéwek i przecwi-
czeniu czynnosci.

wybieranie i przygotowanie ubran, aktywny udziat
w ubieraniu sie,

odktadanie ubran do kosza na pranie,

uktadanie i porzgdkownie zabawek w wyznaczonych
miejscach,

przecieranie kurzy, zamiatanie matych obszaréw,

podawanie przedmiotéw przy wspoélnych
aktywnosciach,

udziat w $cieleniu tozka,
nalewanie wody do miski dla kota/psa,

podlewanie kwiatow odpowiednimi pojemnikami
z niewielka iloscig wody,

pomoc w rozpakowaniu i rozktadaniu zakupow,
udziat w przygotowaniu prostych positkdw.

dodatkowo:

samodzielne ubieranie przygotowanych ubran,
sprzatanie swoich zabawek,

Scielenie tozka,

karmienie zwierzat domowych,

nakrywanie i sprzatanie ze stotu,

wktadanie i wyjmowanie naczyn ze zmywarki,
odkurzanie matych obszaréw w domu,

udziat w kolejnych etapach gotowania,
samodzielne przygotowanie przekasek,
rozwieszanie i sortowanie prania.



Dziecko pilnuje
wykonania powie-
rzonych zadan
wedtug ustalonego
wspolnie z rodzi-
cami rozktadu
pracy.

Dziecko samo-
dzielnie wyko-
nuje powierzone
zadania i znajduje
obszary, w ktoére
moze sie wigczy¢
w prowadzeniu
domu.

Dziecko jest

w stanie podjagé
sie wszystkich
prac domowych,
potrafi samo-
dzielnie zadbac¢

o siebie w ramach
codziennych
aktywnosci.

dodatkowo:

mozliwo$¢ samodzielnego przygotowania $niadania
lub kolaciji,

udziat w przygotowaniu i pakowaniu $niadaniéwki,
samodzielne przygotowanie prostych dan i deseréw,
obieranie i krojenie warzyw i owocow,

prasowanie, sktadanie swoich ubran i odktadanie do
szafy,

sortowanie za matych ubran do oddania,
mycie okien od wewnatrz i mebli,
wynoszenie $mieci.

dodatkowo:

sprzatanie kuchni i tazienki,

zmiana poscieli,

samodzielne wybieranie odpowiednich ubran,
przejecie prania i prasowania swoich ubran,
przygotowanie cieptych dan i deseréw,
wyprowadzanie psa,

planowanie i robienie zakupdw,

udziat w porzadkowaniu piwnicy, garazu,

przyszywanie guzikéw, zaszywanie dziur,
przyszywanie tat.

dodatkowo:

prace ogrodowe i koszenie trawnika,

planowanie z wyprzedzeniem swoich aktywnosci
domowych, szkolnych i towarzyskich oraz potrzebnej
pomocy rodzicow,

udziat w prostych naprawach domowych, wymiana
zaréwek,

samodzielne korzystanie ze sprzetow AGD,

gtebokie czyszczenie tazienki i kuchni oraz sprzetéw
domowych,

wigczanie si¢ w zatatwianie spraw poza domem

(np. poczta).









Korzysci wynikajqgce ze
wspolnego spozywania positkow
bez obecnosci ekranow



Kiedy mamy niezaspokojony gtdd relacji, bedziemy szukac¢ coraz in-
tensywniejszych doznan, aby sie ukoié, siegajac po uzywki, kompul-
sywne jedzenie, przekraczajgc swoje granice. Angazuj sie w utrwa-
lanie zdrowych nawykéw budujgc jednoczes$nie swojg swiadomosé
o korzysciach ptyngcych ze wspdlnych positkéw. Na zdrowie!

MNIEJSZE ZAINTERESOWANIE UZYWKAMI

Dobre relacje z najblizszymi chronig nas przed do$wiadczaniem
réznego rodzaju problemoéw. Spozywajac positki wspdlnie rza-
dziej siegamy po alkohol, papierosy czy narkotyki.

OZNAKA SZACUNKU WOBEC INNYCH

Uwaznos¢ na siebie nawzajem podczas wspdlnego positku jest
przejawem szacunku dla drugiej osoby i pomaga modelowaé
takie postawy w otoczeniu. Ponadto korzystanie ze smartfona
podczas jedzenia jest oznakg lekcewazenia osoby, ktéra przy-
gotowata danie.



LEPSZE ODZYWIANIE

Koncentracja na positku (nie smartfonie) pozwala je$¢ wolniej
i uwazniej. Jedzenie w obecnosci ekranéw odwraca uwage od
jakosci i ilosci spozywanych produktéw, przyczynia sie do roz-
woju nadwagi, otytosci oraz innych probleméw zdrowotnych.

POPRAWA RELACJI Z BLISKIMI

Okazywanie podczas positku realnego — a nie wirtualnego - zain-
teresowania, rozmowa i blisko$¢ przyczyniaja sie do zacie$nienia
wiezi dajgc poczucie akceptacji i bezpieczenstwa.

BUDOWANIE ZDROWEJ RELACJI Z JEDZENIEM
Bezposrednia interakcja z jedzeniem pozwala na poznawanie
pokarmu, jego tekstury, konsystencji. Wielozmystowe poznanie
prowadzi do swiadomego i bezpiecznego jedzenia. Angazujgc
SW0jg uwage na ekranie zaburzamy proces poprawnego ucze-
nia sie samodzielnego jedzenia.

MNIEJSZE RYZYKO DEPRESJI

Regularne spozywanie wspdlnych positkéw bez obecnosci
ekranéw buduje przewidywalnosé i poczucie bezpieczenstwa,
stwarza okazje do uspotecznienia, uczenia sie umiejetnosci
komunikacyjnych, manier i zasad zdrowego odzywiania. Do-
bra relacja ze swoim ciatem i umiejetno$¢ odczuwania sytosci
sprzyjajg utrzymywaniu réwnowagi emocjonalnej i dobrej kon-
dycji fizycznej.

WSPARCIE W RADZENIU SOBIE ZE SKUTKAMI STRESU
Wspdlny czas spedzony podczas positku pomaga roztadowad
napiecie psychiczne bedace skutkiem obcigzenia pracg, szkotg
i innymi obowigzkami.



LEPSZE WYNIKI SZKOLNE

Jedzac wspdlnie osiggamy lepsze wyniki w nauce i w pracy,
mamy mniejsze problemy z dostosowaniem sie do $srodowiska
niz ci, ktérzy jedzg w samotnosci lub przy telewizorze, badz
komputerze. Dzieki wspdlnym positkom zwiekszamy zaséb
stownictwa i podnosimy kompetencje komunikacyjne.

BUDOWANIE ZDROWYCH NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH

koncentracja uwagi na sktadnikach spozywanego positku sprzy-
ja budowaniu dobrych i dtugotrwatych nawykéw zywieniowych.
Korzy$¢ ta wzmacniana jest przyjazng atmosferg przy stole. Nie
kontrola czy ograniczanie, ale ciepto i zaangazowanie zachecaja
dzieci do zdrowego odzywiania sie.

SWIADOME POZNAWANIE SMAKOW | ZAPACHOW
Korzystanie z ekranu przy positku negatywnie wptywa na tzw.
pamie¢ wechowa, ktdra ksztattuje sie do dwudziestego roku
zycia. Obszary mézgu odpowiedzialne za przetwarzanie bodz-
cow zapachowych i emocjonalnych znajduja sie bardzo blisko
siebie, dlatego zapachy wyzwalajg emocje. Dzigki zapamieta-
nym zapachom wspomnienia sg duzo zywsze, bardziej wysy-
cone emocjami. Zapamietany smak i zapach budujg naszg toz-
samos¢ i wrazliwosé.









NN

W jaki sposob dbac
o higiene cyfrowg w domu?



Kontroluj czas spedzany przez dziecko przed ekranem. Nigdy
nie uzywajcie ekrandw tuz przed zasnieciem albo podczas wy-
konywania innych czynnosci (np. jedzenia). Pamietajcie, ze nie
tylko ilo$¢ czasu w Internecie jest wazna, ale réwniez jego jakos¢.

Buduj alternatywe do swiata cyfrowego. Problem naduzywania
przez dziecko nowych technologii rozpoczyna sie wéwczas, kie-
dy jedynym dostepnym dla dziecka swiatem jest $wiat cyfrowy.
Dzieci bez zainteresowan offline tatwiej uzalezniajg sie od nowych
technologii.

Planuj wspdlnie czas bez nowych technologii. Domowe cyfrowe
detoksy to doskonaty czas, aby wspdlnie cieszy¢ sie realng — a nie
wirtualng - bliskoscia i obecnoscia. Regularnie i wspdlnie odtgczaj-
cie sie od cyfrowych narzedzi ekranowych.



Zadbaj o dobry sen. Tylko podczas dobrego snu ludzki mézg od-
poczywa i wtasciwie sie regeneruje. Nie zabierajcie do sypialni
zadnych urzadzen cyfrowych, godzine lub dwie przed zasnieciem
pozostawaijcie offline.

Tworz domowe zasady korzystania z nowych technologii. Pomogg
one Wam w sposdb odpowiedni zarzadza¢ cyfrowymi narzedzia-
mi ekranowymi, przygotujg dziecko do wtasciwego korzystania ze
smartfona w wieku pdzniejszym. Pamietajcie, ze wypracowane
wspdlnie zasady dotyczg wszystkich domownikdw.

Dbaj o dobra relacje. Dobrze zbudowana relacja z dzieckiem jest
najlepszym czynnikiem chronigcym je przed jakimkolwiek wej-
$ciem w problem. Pamietajcie, ze kontakt w sieci rézni sie od re-
lacji osobistej.






Kiedy twoje dziecko
gra w gry on-line



Co jako rodzic powiniene$/powinnas$ wiedzie¢ o grach online? Po-
dajemy specjalne wybrane tresci, ktére pozwolg Tobie zarzgdzadé
grami w Twoim domu. | pamietaj:

Bogate elementy narracyjne widoczne w grach (np. historycz-
nych) pozwalajg dziecku na kontakt z bohaterami przeszto-
8ci, ktdrzy realnie zyli. Odpowiednie i refleksyjne granie ma
szanse przyczyni¢ sie do zdobycia wiedzy o konkretnej epoce



historycznej czy obszarze geograficznym. Budzenie wyobrazni
charakterystyczne jest réwniez dla gier, w ktérych przewazaja
elementy basniowe i fantasy.

NABYWANIE KOMPETENCJI SPRAWNEGO
WYKORZYSTANIA KOMPUTERA | INNYCH
URZI-\DZEN CYFROWYCH

Osoby grajgce majg mniejsze opory do nauki informatyki, pod-
stawowych interfejséw sprzetowych (klawiatur, ekranéw dotyko-
wych) i zasad funkcjonowania w spoteczenstwie cyfrowym (przy-
ktadowo przez uczestnictwo w wirtualnych wspdlnotach graczy).

NABYWANIE UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH

Takich jak samodzielne podejmowanie decyzji, wspétzawodnictwo,
rywalizacja, praca w grupie na rzecz dobra wspdlnego (altruizm).
Wymiar spoteczny widoczny w rozsgdnie wykorzystywanych
grach (w zaleznosci od charakterystyki konkretnej produkcji)
moze przyczynia¢ sie do skracania dystansu pokoleniowego,
a takze kompetencji interpersonalnych czy komunikacyjnych.

POZYTYWNY KONTEKST GOSPODARCZY

Szybki rozwdj polskiej branzy elektronicznej rozrywki potgczony
z duzym zapotrzebowaniem na wykwalifikowanych pracowni-
kow (twdrcow gier, artystéw, grafikdw) pozytywnie wptywa na
budzet panstwa, tworzac odrebng gataz przemystu w polskiej
gospodarce.

ROZWIJANIE KOMPETENCJI EDUKACYJNYCH
Mozliwo$¢ nauki jezykéw obcych (sieganie po gry obcojezycz-
ne to jeden z elementéw budowania kompetencji jezykowych
matego gracza), nauka logicznego myslenia, podniesienie kom-
petencji matematycznych, ekonomicznych iinnych w zaleznosci
od charakteru gry.



Dzieki grom symulacyjnym mozliwe jest aktywne (polegajace
na operowaniu w przestrzeni) uczestnictwo w okreslonych sy-
tuacjach (np. symulatory lotu) czy poznawanie podstawowych
mechanizmow spotecznych, ekonomicznych lub politycznych
(gry strategiczne).

Poswiecanie nocy na wielogodzinne granie negatywnie wptywa
na jakosc¢ snu i efektywnos$¢ dzieci w ciggu dnia. Przemeczenie
organizmu, bolgce oczy, niewyspanie, obnizona chec¢ do nauki,
przetadowanie informacja to tylko niektére z negatywnych
skutkéw dla zdrowia somatycznego oraz psychicznego. Dzieci
naduzywajace gier komputerowych moga mie¢ problemy z kon-
centracjg uwagi i mysleniem w szkole podczas lekcji. Tam ich
uwaga nie jest stale pobudzana nowymi, atrakcyjnymi bodzcami
jak w czasie gry. Nadmierne i zbyt dtugie granie w gry moze tez
prowadzi¢ do zaniedbywania nauki, aktywnosci fizycznej, kon-
taktéw z rodzing i kolegami, rezygnacji z innych zainteresowan,
a nawet do zaniedbywania czynnosci takich jak jedzenie czy
sen. W skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

(IGD - internet gaming disorder) permanentna i niekontrolowana
przez rodzicow obecnos$é nowych technologii w zyciu matych
dzieci powoduje ich nadmierne przywigzanie do mobilnych urzg-
dzen cyfrowych oraz gier. Ekspozycja na uzalezniajgce mecha-
nizmy wpisane w sam proces tworzenia gier powoduje, ze gracz
Cczasowo zaangazowany jest w gre. Jesli przerwie granie — traci



on oraz inni (jesli stanowig druzyne). Uporczywe i powracajgce
uzywanie Internetu, ktérego celem jest korzystanie z gier nie-
majacych charakteru hazardowego prowadzi¢ moze do istotnych
szkdd lub wyczerpania.

Naduzywanie przez dzieci gier powoduje ostabienie relacji pomie-
dzy dzieckiem a jego opiekunem. W takich sytuacjach rola rodzica
czesto ograniczana jest (sprowadza sie do) zaspokajania podsta-
wowych potrzeb dziecka (np. fizycznych czy bezpieczenstwa).
Rodzic przestaje by¢ prawdziwym partnerem w zyciu dziecka
w wielu innych kontekstach zycia rodzinnego: we wspdlnym
spedzaniu czasu wolnego, w rozmowie, w codziennym wsparciu.

Niekontrolowane granie w gre internetowa moze doprowadzié¢
do sytuacji, w ktorej $wiat rzeczywisty moze w umysle gracza
wymieszac sie ze $wiatem wirtualnym. Ta sytuacja okreslana jest
przez specjalistdw mianem IMMERSJI. W psychologii immersja
(czytaj: zanurzenie sig) jest procesem tymczasowego posze-
rzania $wiadomosci o obszary podswiadomosci. W przypadku
gier rowniez mozemy méwi¢ o pewnym zjawisku psychologicz-
nym, ktére nastepuje, kiedy moézg przechodzi w inny stan. Im-
mersja niejako zabiera graczy z prawdziwego $wiata i przenosi
ich w inng rzeczywistos$¢. To co$ wiecej niz czerpanie radosci
z rozgrywki, zachwyt nad graficznymi detalami i tym podobne.
Cho¢ oczywiscie wszystko to ma kluczowe znaczenie dla jako-
$ci gry, a takze zresztg dla samej immersji.

Gry komputerowe angazujg gracza nie tylko pod katem czaso-
wym, ale rowniez finansowym (ptatne dodatki do gier). W czesci



gier mozna kupowac¢ dodatkowe opcje czy przedmioty utatwiajg-
ce graczowi osiggniecie lepszych wynikéw. Sg to tzw. mikroptat-
nosci, na ktére dzieci wydajg catkiem spore kwoty, czesto bez
wiedzy rodzicéw. Moga to by¢ postaci, surowce, waluta, ele-
menty czysto kosmetyczne, a nawet... czas, co znamy z bardzo
wielu darmowych gier mobilnych. Mozliwo$¢ zakupu dodatkowe-
go uzbrojenia, kompetencji, zycia powoduje, ze dziecko grajac
W gry moze na potrzeby przechodzenia kolejnych etapow gier
wydawacd wtasne pienigdze, kieszonkowe, pienigdze rodzicow.
Czesto na terenie szkoty dochodzi do procederu pozyczania
srodkow finansowych przez mtodych graczy od innych uczniéw.

Gry zawierajgce agresje i brutalng przemoc powodujg wzrost
poziomu agresji u graczy. Dzieci uczg sig¢ z nich wrogich za-
chowan wobec innych ludzi, lekcewazenia ich praw oraz tego,
ze jedynym sposobem na rozwigzywanie problemoéw jest uzy-
wanie sity. Stajg sie mniej wrazliwe na krzywde innych i mniej
chetnie niosg pomoc ofiarom przemocy. Grajgc w brutalne gry,
wyrabiajg w sobie przekonanie, ze agresja i przemoc to cos po-
wszechnego i normalnego.

Po raz pierwszy WHO klasyfikuje zaburzenia zwigzane z graniem
w gry komputerowe, jako uzaleznienie: 11. edycje Miedzynarodowej
Statystycznej Klasyfikacji Chordb i Problemoéw Zdrowotnych (ICD-11)
uznano i przyjeto w Genewie podczas 72. dorocznego Swiatowego
Zgromadzenia Zdrowia. Klasyfikacja definiuje wszelkie znane cho-
roby, zaburzenia i urazy. ICD-11 zostata zaktualizowana na potrzeby
XXI wieku i odzwierciedla znaczne postepy w nauce i medycynie.



Klasyfikacja choréb ma podstawowe znaczenie dla statystyki me-
dycznej, ktéra dostarcza wiedzy o zyciu ludzi i stanie ich zdrowia —
od narodzin do $mierci. Kazda choroba i przyczyna $mierci ma swoj
kod. O ile w poprzedniej klasyfikacji (ICD-10) koddw byto 14 400, to
w ICD-11jest ich juz 55 000.

niemoznos¢ kontroli czasu,
obsesyjne myslenie na temat gier,

przedktadanie czynnosci grania w gry nad inne obowigzku domo-
we, szkolne, zawodowe,

granie w gry w celu poprawienia wtasnego nastroju,

zwiekszenie czasu przeznaczanego na granie w okreslonej jed-
nostce czasu,

irytacja badz agresja w sytuacji braku mozliwosci grania,
nieudane préby ograniczenia grania,

konflikty interpersonalne z rodzing i przyjaciétmi, ktérych powo-
dem jest czynno$¢ grania,

zaniedbywanie réznych aktywnosci dotychczas podejmowanych
Z checia.



atrakcyjnosé i wielobarwnos$é $wiata: dziecko szybko moze sie
sta¢ akceptowanym przez innych bohaterem,

interaktywnos¢, kontakt z innymi graczami, tworzenie wspdlnoty
W oparciu o pierwotng potrzebe bycia wespot z innymi, poczucie
przynaleznosci, zyskanie akceptacji grupy,

natychmiastowe gratyfikacje, pozytywne wzmacnianie,
angazowanie zmystéw, ,odciecie” od $wiata zewnetrznego,
eksploracja nieznanego, atrakcyjna fabuta,

rozgrywka w czasie rzeczywistym,

ucieczka od rzeczywistosci, spetnianie fantazji,

budowanie wtasnej tozsamosci,

poczucie kontroli, zdobywanie realnych ddébr: poczucia wtadzy,
wptywu, szacunku innych graczy, statusu spotecznego wsréd

grajgcych,

ciggta ewaluacja gry, brak efektu znudzenia,



mozliwo$¢ samodoskonalenia sie bez konca, bicie kolejnych rekor-
dow, przekraczanie granic do tej pory nie przekroczonych, poko-
nywanie kolejnych pozioméw gry, poziomdéw wtajemniczen, cheé
totalnego zakonczenia gry,

brak okreslonego i niepewnego zakonczenia — element niespo-
dzianki i zaskoczenia.

Przejawianie postawy niecheci i zamkniecia na sfere cyfrowag
naraza rodzica na marginalizacje, a jego dziecko na socjalizacje
pod wtasnym nadzorem. Wydaje sig, ze postawa wskazujgca na
petne wycofanie dorostego ze $wiata gier powoduje oddalenie
grajgcego dziecka od zupetnie niezaangazowanego dorostego.
Jedli uwazasz, ze nie masz wystarczajgcej wiedzy o grach za-
wsze mozesz poprosi¢ innych domownikdéw rodziny, ktérzy sg
aktywnymi graczami. Dzieki temu bedziesz wiedziat o tym, na
czym witasciwie polega gra, ktérej tak ochoczo poswieca czas
Twoje dziecko. Postawa gotowosci do nauki od matego gracza
nie ujmuje niczego osobie dorostej, pozostajgc przy tym wspa-
niatg okazjg na wzajemne budowanie relacji, jak réwniez na zy-
skanie wiedzy i kontroli nad medialnymi aktywnosciami dziecka.

Metody polegajgce na kontroli czy podgladaniu lub podstuchi-
waniu grajgcego dziecka na dtuzsza mete nie sprawdzajg sie.
Po pierwsze naruszajg prywatnos¢ dziecka, po drugie nie sta-
nowig dobrego zrédta zdobycia rzetelnych informaciji, po trzecie
wreszcie nie majg waloru interakcyjnego. Jesli chcesz sie do-
wiedzie¢, w co tak wtasciwie gra Twoje dziecko po prostu badz



przy dziecku. Zastosuj metode jawnej obserwacji uczestniczacej,
doprowadz do sytuacji, ze dziecko gra w Twojej obecnosci. To
doskonaty moment i okazja na to, aby wspdlnie gra¢ w gry, to
dobry moment na odbycie ewentualnej rozmowy profilaktycz-
nej dotyczacej naduzywania gier, ochrony swojej prywatnosci.
Po zachowaniu dziecka grajgcego w Twojej obecnosci mozesz
réwniez poznaé, czy dziecko co$ ukrywa przed Tobg, czy tez
zachowuje sie swobodnie.

Kazdy rodzic powinien mie¢ petng wiedze o posiadanych przez
dziecko grach, zaréwno w wersjach fizycznych (pudetkowych),
jak i cyfrowych (zainstalowanych na komputerze, konsoli czy
urzadzeniu mobilnym). Pamietaj, ze dzieci moga dos¢ czesto
wymieniac¢ sie grami miedzy sobg, dlatego zachowaj szczegding
uwage w zakresie tego, co dziecko posiada na biurku, na regale,
w szafkach. W obliczu ciggtej miniaturyzacji technologii i szero-
kiego dostepu do mobilnego Internetu zwré¢ uwage nie tylko na
komputer czy konsole do gier, ale réwniez, a moze nawet przede
wszystkim na zainstalowane aplikacje, ktére sg wgrane w na-
rzedzia cyfrowe, najczesciej tablety i smartfony. Pamietaj, ze
warto zaangazowac dziecko w proces weryfikacji posiadanych
gier. Zawsze mozna te, ktére sg mniej uzywane oddac innym czy
sprzedad (pod kontrolg rodzica). Jesli odnajdziesz gry i aplikacje
watpliwej tresci, a nawet szkodliwe dla rozwoju swojego dziecka
uczyn je przedmiotem otwartej dyskusji.

Scista kontrola rodzicielska, jak réwniez restrykcyjne ograni-
czanie dostepu do gier wideo nie sg najlepszym rozwigzaniem.
W Swiecie cyfrowym dziecko nie powinno by¢ catkowicie od-
ciete od mediow cyfrowych. Lepiej zastosuj polityke wspodtpra-
cy, dyskusji i twardego przestrzegania ustalonych zasad, nie



tworzac przy tym sztucznego $rodowiska bez mediéw ekrano-
wych. Pamietaj, ze jesli ograniczysz w sposdb catkowity dostep
swojemu dziecku do gier, dziecko samo z siebie bedzie poszu-
kiwaé dostepu do gier w innych miejscach (w szkole, u kolegi,
u innego cztonka rodziny).

Codzienne uzywanie gier powinno by¢ uzaleznione od stanu
oraz jakosci wykonania innych obowigzkdéw, w szczegdlnosci
szkolnych i domowych. Uzaleznij mozliwo$¢ grania w gre od
wczesniejszego posprzatania pokoju, odrobienia prac domo-
wych, wyprowadzenia psa na dwor, czy zjedzenia positku. Ta-
kie warunkowanie dzieci w zakresie dostepu do gier jest o wiele
lepszym rozwigzaniem niz zastosowanie instrumentalnego po-
dejscia, w ktérym gra stanowi nagrode za jakg$ czynnos¢ lub
osiggniecie wyznaczonego celu.

Z grami jest tak, jak z positkami: specjalisci zdrowego zywienia
jednoznacznie wskazujg, ze lepiej zje$¢ wiecej positkéw, ale
mniejszych, niz jeden duzy positek. Podobnie jest z graniem
w gry. Jesli ustalite$/as zasady, ze dziecko moze gra¢ 1 godzi-
ne dziennie pamietaj, ze lepiej tan czas roztozy¢ na 3 razy po
20 minut niz gra¢ ciggiem cate 60 minut. Pamietaj, ze higiena
osobista to rowniez kontrolowanie czasu, w jakim dziecko za-
angazowane jest w proces grania w gre, jak réwniez kontrolo-
wanie jakos$ci przyswajanych tresci wykorzystywanych w grach.

Dostep do gier komputerowych dostepne sg dla dzieci nie tyl-
ko we wtasnym domu rodzinnym, ale réwniez w domach ich
kolegdw i kolezanek. Wizyta dziecka u znajomych, przerwa
w szkole, przejazd do szkoty srodkami komunikacji miejskiej to



doskonaty czas, aby dziecko skorzystato z mozliwosci grania
w gre. Pamietaj, ze jako rodzic dbajgcy o wtasne dziecko za-
wsze mozesz porozmawiac z innymi rodzicami, z ktérymi ma
kontakt Twoje dziecko.

Bardzo czesto dzieci posiadajg wiekszg wiedze o grach kom-
puterowych w poréwnaniu do wiedzy rodzicéw. Pamietaj, ze
nie zwalnia Ciebie to z towarzyszenia wtasnemu dziecku we
wchodzeniu w $wiat mediéw cyfrowych. Dyskusje na temat
uzywanych gier, dopytywanie o ulubione postaci (i ich cechy
osobowosciowe), wspdlne uczestniczenie w konwentach gier,
wspdlne granie - to tylko przyktady zachowan, jakie swiadczy¢
moga 0 zaangazowaniu rodzica. Wspdlne granie niesie za soba
wiele korzysci dla obu stron: rodzic rozwija swoje kompetencje
cyfrowe, zmniejsza dystans pokoleniowy bedac przy tym part-
nerem do rozmoéw dla swojego dziecka. Dziecko moze wej$¢ we
wspotprace czy rywalizacje ze swoim rodzicem, prowadzi z nim
rozmowy, buduje wzajemne doswiadczenia zwigzane z wspodl-
nym spedzaniem czasu wolnego. Wspdlne granie w gry pozwala
zaobserwowad ponadto, jak dziecko radzi sobie z sukcesami
i ewentualnymi porazkami.

Gry komputerowe majg rézng specyfike, w zaleznosci od ich
ztozonosci rodzic powinien poswieci¢ mniej lub wiecej czasu
na ich poznanie. Warto poprosi¢ dziecko o przedstawienie
najwazniejszych mozliwosci, jakie daje gra, o przedstawienie
gtédwnej idei i najwazniejszych zasad gry. Ciekawym pomystem
jest réwniez wejscie rodzica w interakcje z wybranymi boha-
terami gry poprzez samodzielne ,przejscie” fragmentu gry
potgczone z lekturg opiséw umieszczonych na stronach PEGI



(https://pegi.info/pl/). Jako rodzic pamietaj, ze dos$¢ powszech-
ng praktykg obecng w przestrzeni Internetu jest przejrzenie
zapisu rozgrywki na portalu YouTube. W tym celu wystarczy,
ze wpiszesz w wyszukiwarce tytutu gry wraz z fraza ,let’s play”,
»,zagrajmy” lub ,gameplay”.

Jesli czujesz sie niepewnie w obszarze medidw cyfrowych, nie
potrafisz rozwigzywaé probleméw badz zwyczajnie potrzebu-
jesz porady, to nie czuj oporéw przed szukaniem pomocy wsréd
specjalistéw, ktérzy znajg sie na waznym dla Ciebie temacie. Pa-
mietaj, ze wokot Ciebie - w pobliskiej szkole czy instytucji kultury
— pracujg osoby, ktére mogg wesprze¢ Ciebie w rozwigzywaniu
wszelkich problemdw zwigzanych z graniem w gry. Osoby takie,
nawet jesli nie beda w stanie poméc Tobie, stanowig cenne zré-
dto informacji o innych specjalistach, ktérych wsparcia szukasz.

PowiedzieliSmy wczesniej, ze problem z naduzywaniem nowych tech-
nologii przez dzieci rozpoczyna sie wéwczas, kiedy jedynym dostep-
nym dla dziecka $wiatem jest swiat cyfrowy. Jak zauwazono w po-
radniku to, co bedzie stanowi¢ przeciwwage dla szklanych ekranéw
to alternatywa do korzystania z Internetu, tabletéw, smartfonéw czy
gier video. Ale alternatywa, ktérej powinnismy poszukiwaé musi by¢
w pewien sposdb dopasowana do tego, czym sie dzieci interesuja
i co robig w sieci. Ponizej znajduje sie ciekawa tabela zawierajgca
najwazniejsze rodzaje gier cyfrowych oraz niekiedy ich podgatun-
ki. Przyjmujgc zatozenie, ze zbudowanie odpowiedniej alternatywy
dla gry wigze sie z przeniesieniem jej fabuty do $wiata analogowe-
go, W ponizszej czesci Poradnika zaproponowano szereg alternatyw,
z ktérych moga skorzystac rodzice dzieci korzystajgcych na co dzien
z gier. Widoczne w tabeli propozycje spedzania czasu offline moga
by¢ istotne réwniez z punktu widzenia nauczyciela. Tabela pochodzi



z innego opracowania fundacji Dbam o Mdj Zasieg, ale warto prze-
nies¢ jej zawartosc¢ réwniez do tego poradnika dla rodzicéw (Debski
M., Bigaj M. (2021), Co powinnismy wiedzieé o grach cyfrowych?
Poradnik nie tylko dla rodzicéw. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne).

Gry, w ktdérych gracz wciela sie

w posta¢ bohatera (najczesciej
samotnego), majgcego do wykona-
nia pewng misje. Gatunek ten jest
bardzo podobny do gier fabularnych,
jednak rozni sie od nich matymi
mozliwosciami ingerencji w umiejet-
nosci i ogdlny rozwdj swojej postaci.
Gracz ma za zadanie przeprowa-
dzi¢ postaé przez fabute gry, ale nie
moze zbytnio zmienic¢ tego, kim ta
postac jest, choéby przez popularne
~wybory i decyzje”

W grach zrecznosciowych znaj-
dziemy szeroki zakres podgatun-
kéw, m.in. popularne strzelanki
(FPS-y), platformoéwki lub bijatyki.
Jest to najpopularniejszy i najob-
szerniejszy gatunek gier cyfro-
wych. Zrecznoscidwki sg szybkie,
wymagaja hatychmiastowych reakcji
i szybkiego myslenia, ¢wicza refleks
i reakcje gracza. Czesto bywajg
wymagajace i trudne do przejscia.
PODGATUNKI:

FPS (czyt. ef pe es,

First Person Shooter) —

gatunek gier popularnie

nazywanych strzelankami.

Gracz prowadzi postac

z widoku pierwszoosobowego

(z perspektywy oczu postaci),

Wspdlne czytanie

i w ogdle czytanie
prozy. Ksigzki
fabularne sg bardzo
podobne do gier
przygodowych.

Tworzenie wiasnych
fabut, np. w postaci
krétkich opowiadan.

Granie w gry
plenerowe.

Grywalizacja.

Planszowe gry
przygodowe.

Odtwérstwo
historyczne.

Réznego rodzaju
zabawy stymulujace
zrecznosc i refleks
dziecka.

Zajecia sportowe, np.
powigzane ze sztukami
walk.

Dla starszych -
paintball.

Zainteresowanie
dziecka historia.

Gry FPS nierzadko
nawigzujg do tematyki
wojennej i osadzone
sg w historycznej
przesztosci. Moze to
stanowi¢ dobry punkt
zaczepienia.



a mechanika gry oparta jest na
symulacji strzelania do celéw za
pomoca réznego rodzaju uzbro-
jenia. Gry z gatunku FPS bardzo
czesto zawierajg mozliwosé gry
w sieci. Przyktadami tego typu
gier sa: Call of Duty, Battlefield,
Counter Strike (czyt. CE ES).
Bijatyki — gry polegajace na
walce najczesciej jeden na
jednego za pomoca réznego
rodzaju tzw. kombosow, czyli
taczen ruchow. Bijatyki od gier
sportowych z zakresu np. boksu
réznig sie bardziej fantastycznym
podejsciem do walki i nie ktada
nacisku na realizm.

Gry platformowe — w grach z tego
podgatunku plansze utozone s3
w formie platform, ktére gracz
musi pokonac, przechodzac
okreslone etapy gry. Platforméwki
czesto wykorzystujg grafike,
zarowno grafike 3D, jak i 2D.
Wyscigi — popularne sciganki

to podgatunek gier, w ktérym
mechanika polega na szeroko
rozumianych wyscigach,
poscigach itp.

Do gatunku gier fabularnych zali-
czamy podgatunki takie jak RPG,
JRPG czy tez RPG akcji. W grach
tego typu gracz posiada mozliwosé
szeroko rozumianego rozwoju swojej
postaci poprzez rozwdj jej umie-
jetnosci lub rozwoju catej druzyny
bohateréw. Wazny jest takze ele-
ment fabularny rozgrywki, na ktéry
gracz najczesciej ma wptyw poprzez
wybory i decyzje, ktére podejmuje
podczas rozgrywki lub za pomoca
tzw. dialogdw, bedacych forma inte-
rakcji ze $wiatem i innymi postaciami
wystepujgcymi w grze.

Tory przeszkdd!

Dla starszych dzieci -
kartingi lub gokarty.

Rzezba, rysunek.

Odtworstwo
historyczne -
szykowanie sprzetu,
wytwarzanie
historycznych
elementéw
uzytkowych.

Zeglarstwo.
Jazda konna.

Rolki, wrotki,
deskorolka, narty,
rower.

Gry planszowe
nastawione na rozwdj
bohaterow (np.
Talizman).

Papierowe gry RPG.
Jest to szeroki zakres
systemoéw i mechanik,
pozwalajgcych na
tworzenie wtasnych
fabut, po ktérych
osoba nazywana
Dungeon Masterem
przeprowadza
druzyne graczy badz
pojedynczego gracza.



PODGATUNKI:

Standard RPG (czyt. standard er pe
gje) — gry fabularne, ktére w jakis
sposdb réznig sie od gier z listy
ponizej.

Action RPG (czyt. akszyn er pe gje)
- odmiana, w ktérej walka dzieje sie
W czasie rzeczywistym i przypomina
walke znang z gier zrecznos$ciowych.
Gracz przez caly czas sprawuje
kontrolge nad swojg postacia.

jRPG (czyt. dzej er pe gje) — gry

RPG pochodzenia azjatyckiego ze

specyficznym podejsciem do narracji.

Skupiajg sie na psychologicznych
stronach i analizach wszystkich
gtéwnych bohateréw z druzyny,
posiada charakter i klimat
nawigzujacy do japoriskiej mangi
(chociaz nie jest on regutg).
Tactics RPG (czyt. taktiks er pe
gje) — walka w tym podgatunku
przedstawiona jest jako plansza
i polega na strategicznym

i taktycznym podejsciu do walki.

Roguelike (czyt. roudzlajk) -
specyficzny podgatunek gier, ktére
charakteryzuja sie losowoscig swiata
oraz préba przedstawienia grafiki

w jak najprostszy sposéb (chociaz
wydawac by sie mogto, ze przestaje
to by¢ regutg). W zatozeniu gry tego
typu majg by¢ podobne do starej gry
Rouge.

Karciane RPG — mechanika gry polega

na zarzadzaniu talig kart, ktére
warunkujg rozwdj i walke.

Dungeon Crawl (czyt. dandzion kroul)
- RPG o prostej fabule, ktéra polega
na przechodzeniu przez kolejne
pomieszczenia, lochy itp.

Hack and slash (czyt. hak end slesz)
- RPG, ktdra praktycznie caty czas
skupia sie na walce i pokonywaniu
kolejnych aren przeciwnikow,
nierzadko za pomoca tzw. kombosow.

Wiele systemow
skierowanych
jest do starszych
uzytkownikow,
jednak istniejg
takze alternatywy
dla mtodszych,
np. Bebok, Mamo
Tato zagrajmy

w RPG, Equestria:
Pus¢ wodze fan-
tazji.

LARP dla dzieci.
LARP to takze
RPG w realnym
$wiecie, a od
papierowych RPG
rézni sie tym,

ze odbywa sie

nie poprzez
opowiadanie przy
stole i kartach
postaci, ale
fizyczne i aktywne
odgrywanie

roli postaci

przez graczy
(najczesciej za
nie przebranych).
Tutaj ponownie
pojawia sie postac
Mistrza Gry,
ktéry zarzadza
rozgrywka

i prowadzi graczy
przez fabute.



Tekstowe RPG -
podgatunek, w ktérym
fabute pcha do przodu
wybor odpowiednich
linii dialogowych i opciji
tekstowych.

Hentai RPG - UWAGA!
TERMIN HENTAI

W UOGOLNIENIU
OZNACZA

RODZAJ EROTYKI
PRZEZNACZONEJ
WYLACZNIE DLA
DOROSLYCH! Gry dla
dorostych posiadajace
cechy RPG.

Gry nastawione na jak naj-
dokfadniejsze odwzorowanie
wybranego elementu rze-
czywistosci, najczesciej kon-
kretnego zawodu lub sytuacji
(symulatory pociagu, latania
samolotem, rolnicze).

Tworzone na podstawie
istniejgcych sportéw. Maja
w sobie element symulacji,
gdyz prébujg jak najdoktad-
niej oddac¢ uczestnictwo

w jakiej$ konkretnej dys-
cyplinie sportowej. Umozli-
wiajg graczom wcielenie sie
w postac pitkarza, koszyka-
rza, boksera itp.

Zainteresowanie
symulatorami moze
$wiadczy¢ o zainteresowaniu
dziecka jakim$ konkretnym
tematem, np. lotnictwem.
Rozwijanie tych
zainteresowan, np. poprzez
rozmowy czy wspolne
sktadanie modeli samolotéw,
moze mie¢ znaczenie

dla przysztosci dziecka,
rozwoju jego umiejetnosci
technicznych, wiedzy, ale tez
wiedzy opiekundw.

Wysoka potrzeba immersji,
czyli potrzeba osiggania
stanu ,flow”: dobrze
sprawdzi si¢ ptywanie, tunel
aerodynamiczny, trampoliny.

Sport! Dla gier sportowych
najlepsza alternatywa jest
zapisanie dziecka na zajecia
sportowe powigzane z jego
zainteresowaniami, np. pitka
nozna dla gracza Fify.

Sktadanie modeli samolotow,
statkéw i innych rzeczy.



Gry stymulujgce logiczne myslenie
i sprawdzajgce umiejetnosci ana-
lityczne, wiedze czy spryt gracza.
Najczesciej polegajag na rozwig-
zywaniu ciggu zagadek, puzzli,
labiryntéw czy quizéw. Btedy sg
wyjatkowo kosztowne, a gracz nie-
rzadko musi wykazac¢ sie ponad-
przecietnym sprytem, aby ich
uniknad.

Strategie to szczegdlny rodzaj gier,
w ktorych gracz musi zarzadzaé
panstwem, plemieniem, narodem
czy kosmiczng rasg. Gry strate-
giczne wymagajg jednoczesnego
opanowania wielu mechanik i sys-
temow ekonomicznych, strate-
gicznych, politycznych, dyploma-
tycznych itp. Jest to wymagajacy
gatunek gier cyfrowych o specy-
ficznym podejéciu do rozgrywki
(czesto nie posiadaja jako takiej
fabuty, ich ukonczenie jest czaso-
chtonne, a zwyciestwo uwarunko-
wane jest odpowiednim rozwojem
zarzadzanego panstwa, narodu itp.
oraz przyjeciem witasciwej strategii
przeciwko faktycznym graczom lub
komputerom).

PODGATUNKI:
RTS (czyt. er te es) —
rozgrywka odbywa sie w czasie
rzeczywistym, czasami moze
by¢ pauzowana.

TBS (czyt. te be es) —gra
podzielona jest na tury. Gracz
podejmuje wszystkie decyzje
podczas swojej tury, ktéra

Zagadki logiczne,
rozwigzywanie zadan
matematycznych
dostosowanych do
wieku dziecka.

Dzieci, ktére

interesujg sie grami
logicznymi, by¢ moze
zainteresujg sie nauka
programowania. Istnieje
kilka sposobdw na
nauke programowania
dla dzieci, np.

z wykorzystaniem
narzedzia Scratch.

Puzzle!

Gry planszowe
ekonomiczne

i strategiczne (np.
Osadnicy z Catanu,
Kolonizacja Marsa,
Siedem cuddw swiata,
Small World).

Wspdlne planowanie
podrozy, wakacji, dnia
itp. Nie tylko pomoze
to w rozwinieciu
umiejetnosci
organizacyjnych,

ale takze dostarczy
odpowiedniej stymulacji
dla wielbiciela gier
strategicznych,

w ktoérych zarzadzanie
(nie tylko czasem) jest
kluczowa umiejetnoscia.



GRY
STRATE-
GICZNE

GRY EDU-
KACYJNE

MMO
(CzZYT.
EM EM

0, MAS-
SIVELY
MUL-
TIPLAYER
ONLINE
GAME)

konczy sie na okreslonych
warunkach. Podczas tury
innego gracza opcje zarza-
dzania sg ograniczone lub
w ogole niemozliwe.

Gry najczesciej skierowane
do najmtodszych. Stuzg nauce
i edukaciji, nie s3 wymagajace,
gdyz nastawione s3 na jak
najdoktadniejsze przekazanie
zawartych tresci. Na rynku
znajdziemy réwniez gry edu-
kacyjne dla dorostych.

Gry online, w ktérych naraz
bierze udziat duza liczba
uczestnikdw. MMORPG jest
potagczeniem gry MMO i RPG

i oznacza gre fabularng online
z mechanika rozwoju postaci,
w ktorej jednoczesnie bierze
udziat wielu graczy.

Nauka wraz z dzieckiem.
Nauka standardowa.

Gry edukacyjne to
specyficzny gatunek, ktéry
raczej w wiekszosci stanowi
alternatywe do tradycyjnej
formy nauki.

Nauka niestandardowych
rzeczy — np. nauka jezyka
chinskiego.

Odkrywanie smakow - nauka
gotowania.

Zachecenie dziecka do
zabawy z réwiesnikami.

Granie w gry online niemalze
zawsze wymusza na

graczu kontakt z innymi.
Dobrym pomystem moze
by¢ zachecenie dziecka

do zacies$nienia relacji
kolezenskich takze

w realnym swiecie poprzez
umozliwienie dzieciom
spotykania sie ze znajomymi.
UWAGA! W przypadku gier
online rodzic musi mie¢

sie zawsze na bacznoscil
Anonimowos¢ i szeroki
dostep do Internetu
sprawiajg, ze nalezy

w sposéb rozwazny
kontrolowa¢ kontakty
dziecka w Internecie

Z nieznajomymi graczami.

Obozy i kolonie z grupa
przyjaciot.






T

Objawy uzaleznienia od
ekranow i Internetu



Nadmierne zaabsorbowanie. dotyczy sytuacji, w ktérych np. uzy-
wanie smartfona czy, granie w gre dominuje nad pozostatymi
czynnosciami stajgc sie tym samym najwazniejszg czynnoscig
podejmowang w codziennym funkcjonowaniu.

Modyfikacja nastroju. Korzystanie z cyfrowych narzedzi ekrano-
wych i Interentu poprawia nasz nastroj, a bycie online dziata na
nas rozluzniajgco, wprowadza nas w stan euforii. Z czasem jednak
przyzwyczajamy sie do dobrego nastroju, dlatego chcemy czesciej
siegaé po nowe technologie.



Zjawisko toleranciji. Tolerancja odnosi sie wprost do zwiekszonej
jednostki czasu, ktdérg potrzebujemy przeznaczyé na korzystanie
ze smartfona czy gry cyfrowej. Tolerancja zwigzana jest z rosnag-
cym zapotrzebowaniem na dane zachowanie w celu uzyskania po-
dobnego poziomu satysfakcji ptyngcej z wykonywanej czynnosci.

Symptomy zespotu odstawiennego. Symptomy psychiczne i/lub
fizyczne wystepujgce w sytuacjach niemoznosci badz utrudnie-
nia w wykonywaniu okreslonej czynnosci. Symptomy te wyrazajg
sie w konkretnych zachowaniach osoby naduzywajgcej okreslonej
czynnosci (smutek, zto$¢, ptacz, obnizony nastréj, agresja stowna,
agresja psychiczna).

Doswiadczanie konfliktu. Moze to by¢ konflikt personalny (mie-
dzy osobg a najblizszym otoczeniem, rodzing czy przyjacioétmi),
interpersonalny (pomiedzy osobg a jej innymi aktywnosciami,
np. utrata zainteresowan), jak réwniez konflikt intra-psychiczny
(przezywanie negatywnych emocji na skutek zaangazowania sie
w dane zachowanie).

Nawroty i nieudane préby zerwania z natogiem. Powracanie do
niekontrolowanych czynnos$ci mimo bezspornych dowoddw na ich
destrukcyjny wptyw na zdrowie psychiczne, fizyczne oraz stosunki
spoteczne. Im wieksza liczba nieudanych préb, tym wieksza nie-
cheé do wyzdrowienia.
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Mamy nadzieje, ze nasza publikacja Cie zainteresowata. Zachecamy
Cie do podzielenia sie nig dalej! Pamietaj jednak, ze to efekt pracy
wielu ludzi i ich wtasnos$¢ intelektualna, dlatego prosimy: cytujgc wy-
niki naszych badan czy korzystajgc z zawartych w raporcie tekstow
i grafik nie zapomnij poda¢ zrédta i autorow.

Dziekujemy!
Fundacja Dbam o Mdj Zasieg



