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WSTEP

DLACZEGO TEN E-BOOK POWSTAFL?

Nadmierne Kkorzystanie z urzadzen cyfrowych przez
dzieci i mlodziez stalo sie jednym z najpowazniejszych
wyzwan wspolczesnosci. Ekrany sa obecne w domu,

w szkole, w relacjach rowiesniczych, a takze w Swiecie
emocji mlodych ludzi. Ten e-book powstal, aby pomoc
rodzicom, nauczycielom i opiekunom lepiej zrozumiec,
co dzieje sie z dzieckiem, kiedy Swiat cyfrowy zaczyna
dominowac jego codzienno$¢ — i jak reagowac, zanim
problem przerodzi sie w uzaleznienie.

Skala tego zjawiska wyraznie wzrosla po okresie
pandemii COVID-19 oraz gwaltownej cyfryzacji
edukacji, kiedy przez wiele miesiecy szkola, kontakty
spoteczne i rozrywka funkcjonowaly niemal wylgcznie
online.

Dla wielu rodzin ten czas byl momentem, w ktorym
granice korzystania z urzadzen ulegly rozmyciu,

a powrot do rownowagi okazal sie wyjatkowo trudny.

Nie jestes z tym sam/a. Coraz wiecej rodzicow,
wychowawcow i nauczycieli zauwaza, ze dzieci spedzaja
przed ekranami wiecej czasu, niz oni sami uwazaja za
komfortowe. Jednoczesnie trudno jest znalez¢ rzetelne,
praktyczne wskazowki — takie, ktore nie strasza
technologia, ale tez nie bagatelizuja realnych zagrozen.



WSTEP

NA CZYM  OPIERA SIE TA
PUBLIKACJA?

Ten e-book powstal na bazie badan wlasnych Fundacji
Rozwoju  Edukacji i Technologii, obejmujacych
indywidualne wywiady poglebione z rodzicami

i mlodzieza. To autentyczne historie o trudnosciach,
konfliktach, poczuciu bezradnos$ci, ale tez o probach
odbudowywania relacji i o skutecznych strategiach
radzenia sobie z problemem naduzywania technologii.

Drugim filarem sa aktualne badania naukowe z obszaru:

o psychologii rozwojowej i rodzinnej,

o uzaleznien behawioralnych,

o wplywu mediow cyfrowych na emocje, zachowanie
i kondycje psychiczna,

o edukacji i kompetencji cyfrowych mtodych osob,

e funkcjonowania mozgu w Srodowisku wysokiej
stymulacji technologiczne;j.



WSTEP

DLA KOGO
NARZEDZIOWNIK?

JEST

Ten e-book skierowany jest do:

TEN

A af

Rodzicow i
Opiekunow

Ktorzy chea rozumied, co stoi
za zachowaniami dziecka w
Swiecie cyfrowym — i jak
wspierac je w budowaniu
zdrowych nawykow.

Nauczycieli,
Wychowaweow i
Pedagogow
Ktorzy mierza si¢ z
problemami wynikajacymi z
naduzywania technologii w
klasie i szukaja konkretnych
metod pracy.

0sob Pracujacych w
Edukacji i
Organizacjach

Ktorzy projektuja programy
profilaktyczne i chca bazowac
na rzetelnej wiedzy.

Nie trzeba wiedzy specjalistycznej. Wystarczy cheé
lepszego zrozumienia sytuacji i gotowos¢ wprowadzenia
malych, ale istotnych zmian.



WSTEP

JAK KORZYSTAC Z TEGO E-BOOKA?

Ta publikacja ma charakter narzedziownika — to znaczy,

Z€:

teoria jest podana krotko i praktycznie,

kazdy rozdzial konczy sie konkretnymi narzedziami,
ktore mozna zastosowac od razu,

nie musisz czyta¢ wszystkiego po kolei — mozesz
przej$¢ bezposrednio do rozdziatu, ktory odpowiada
Twojej aktualnej potrzebie.

W e-booku znajdziesz m.in.:

checklisty,

karty obserwacji,

scenariusze rozmow,

kontrakty ekranowe,

gotowe moduly do pracy z klasa,
plany dzialan krok po kroku.

To narzedzia, ktore mozna wdrozy¢ w domu, w szkole
lub podczas pracy wychowawczej — bez specjalnego
przygotowania i bez dodatkowych zasobow.



WSTEP

GO WERYFIKUJEMY | GO
AKTUALIZUJEMY?

Wokol tematu wuzaleznien cyfrowych narosto wiele
mitow. Jedne dramatyzuja (,smartfony niszcza mozgi”),
inne bagatelizuja (,wszystkie dzieci tyle siedza, taka
moda”). W tym e-booku:
e oddzielamy intensywne korzystanie od faktycznego
uzaleznienia,
e pokazujemy, jak dzialaja mechanizmy
psychologiczne odpowiedzialne za wciggniecie
w Swiat gier i Internetu,
o wskazujemy realne objawy i sygnaly ostrzegawcze,
o prezentujemy strategie profilaktyczne oparte na
relacji i regulacji emocji,
e opisujemy metody wsparcia rodzin i nauczycieli,
zgodnie z aktualng wiedza i dobrymi praktykami.

Technologia nie jest ani wrogiem, ani wybawieniem.
Jest narzedziem — i to dorosli musza nauczy¢ dzieci
madrego, bezpiecznego 1 wspierajacego rozwoju
korzystania z niej.



WSTEP

JAK KORZYSTAC Z NARZEDZI
W TYM E-BOOKU?

Narzedzia nie s3 testami diagnostycznymi. Ich celem jest wspierac obserwacje, rozmowe
i planowanie dalszych dzialan.

e Wypelniaj je zgodnie z aktualnym stanem, a nie tym, ,jak powinno by¢”.

e Najwazniejszy jest kontekst — wiek, temperament, sytuacja w rodzinie i szkole.

e Powtarzajace si¢ sygnaly sa wazniejsze niz pojedyncze odpowiedzi.

e Wracaj do narzedzi co 2—4 tygodnie, Zeby zobaczy¢ kierunek zmian.

¢ Po kazdym narzedziu znajdziesz interpretacje, ktora pomoze zrozumie¢ wynik.

e W Aneksie umieszczono karty do druku — w identycznej formie jak w rozdziatach.
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ROZDZIAL 1

CZY URZADZENIA CYFROWE
NAPRAWDE ,UZALEZNIAJA™? - CO
WIEMY 7Z BADAN

W przestrzeni publicznej czesto pojawiaja sie hasta:
wdzieci sa uzaleznione od smartfonow”, ,Internet dziata
jak narkotyk”, ,smartfony niszcza mozg”. Choé¢ brzmia
alarmistycznie, rzadko oddaja rzeczywisty stan wiedzy.
W psychologii i psychiatrii dzieciecej uzaleznienie
behawioralne ma konkretne kryteria, a wiekszos¢ dzieci
ich nie spelnia — nawet jesli korzystaja z urzadzen
bardzo intensywnie lub kompulsyjnie.



ROZDZIAL 1

CZY URZADZENIA CYFROWE
NAPRAWDE ,UZALEZNIAJA™? - CO
WIEMY 7Z BADAN

Trzy kluczowe poziomy zachowan ekranowych

1. Intensywne Korzystanie
Duzo czasu przy urzadzeniach, ale dziecko nadal funkcjonuje w innych obszarach: szkola, relacje,

sen, aktywnosc¢ fizyczna.

o o
Naduzywanie
Urzadzenia zaczynaja wypierac inne aktywnosci; pojawiaja si¢ konflikty, zmeczenie, rozdraznienie,

spadek jakosci snu.

3. Uzaleznienie

Utrata kontroli, pojawianie si¢ objawow odstawiennych, rezygnowanie z dotychczasowych
aktywnosci, kontynuowanie korzystania mimo negatywnych konsekwencji.

Najczesciej mamy do czynienia nie z uzaleznieniem, lecz
z naduzywaniem.

To wlasnie naduzywanie odpowiada za wiekszos¢
problemow rodzinnych i edukacyjnych.



ROZDZIAL 1

CZY URZADZENIA CYFROWE
NAPRAWDE ,UZALEZNIAJA™? - CO
WIEMY 7Z BADAN

Okiem eksperta - kiedy mozemy mowi¢ o uzaleznieniu?

Psychologowie kliniczni zwracaja uwage na trzy elementy, ktore musza wystepowac, aby
mowicé o uzaleznieniu behawioralnym:
o Utrata kontroli - dziecko wielokrotnie probuje ograniczy¢ korzystanie, ale mu si¢ to nie udaje.
* Kontynuacja mimo szkod - korzysta dalej, cho¢ widzi (i czuje) negatywne skutki.

o Zawezenie zycia - przestaje interesowac si¢ innymi aktywnosciami, relacjami, obowiazkami.

Intensywne korzystanie moze by¢ etapem rozwojowym. Uzaleznienie to stan, w ktorym swiat
dziecka kurczy si¢ do ekranu.



ROZDZIAL 1

CO NA TEMAT GIER, MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH ,

I SMARTFONOW MOWI
WSPOLCZESNA NAUKA?

W 2019 roku WHO wprowadzila do ICD-u1 —
Miedzynarodowej Klasyfikacji Chorob, diagnoze gaming
disorder, czy zaburzenia zwigzanego z graniem. Badania
pokazuja jednak, ze:

dotyczy niewielkiego odsetka osob grajacych (szacunki
mowia o pojedynczych procentach populacji graczy),
diagnozuje sie ja dopiero po co najmniej 12 miesiacach
utrzymujacych sie objawow,

kluczowe sa: utrata kontroli i zaniedbywanie zycia
codziennego (szkoly, relacji, zdrowia).

Nie istnieje natomiast oficjalna diagnoza ,uzaleznienia
od smartfona”. W badaniach méwimy raczej o:
problematic smartphone use,

problematic internet use,

excessive social media use.



ROZDZIAL 1

CO NA TEMAT GIER, MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH ,

I SMARTFONOW MOWI
WSPOLCZESNA NAUKA?

Wyniki badan (m.in. Orben, Przybylski, Ferguson,
Odgers, Twenge) wskazuja na kilka pewnych faktow:

1. Negatywny wplyw ekranow nie jest automatyczny
Zalezy od:

e rodzaju aktywnosci,

o wieku dziecka,

e stanu emocjonalnego,

e jakosci relacji w domu.

2. Liczy sie nie tylko czas, ale kontekst
Kiedy ekran wypiera sen, aktywnosc¢ fizyczna i kontakt
z rowiesnikami — rosnie ryzyko problemow.

3. Problematyczne korzystanie czesto wspolwystepuje

7z innymi trudnosciami

Niska samoocena, lek, osamotnienie, presja szkolna,
ADHD, depresja — moga zwieksza¢ podatnos¢ na
nadmierne korzystanie.



ROZDZIAL 1

CO NA TEMAT GIER, MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH ,

I SMARTFONOW MOWI
WSPOLCZESNA NAUKA?
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Odgers, Twenge) wskazuja na kilka pewnych faktow:

1. Negatywny wplyw ekranow nie jest automatyczny
Zalezy od:

e rodzaju aktywnosci,

o wieku dziecka,

e stanu emocjonalnego,

e jakosci relacji w domu.

2. Liczy sie nie tylko czas, ale kontekst
Kiedy ekran wypiera sen, aktywnosc¢ fizyczna i kontakt
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ROZDZIAL 1

CO NA TEMAT GIER, MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH ,

I SMARTFONOW MOWI
WSPOLCZESNA NAUKA?

~ BADANIA W PIGULCE

Wiekszosc¢ dzieci i nastolatkow korzysta z urzadzen codziennie, ale tylko niewielki
odsetek spehia kryteria zaburzen nalogowych.

Badania sugeruja, ze u czesci mtodych to @wczesniejsze trudnosci emocjonalne prowadza do
nadmiernego korzystania, a nie odwrotnie.

Dlatego, zamiast pytac tylko ,,Ile godzin?”, warto zadac trzy kluczowe
pytania:

1. PO CO? 2. KIEDY? 3. KOSZTEM CZEGO?



ROZDZIAL 1

GDZIE KONCZY SIE NORMA
ROZWOJOWA, A ZACZYNA
PROBLEM?

Dzieci naturalnie daza do:
e stymulacji,

e przyjemnosci,

e Sprawstwa,

e przynaleznosci.

Swiat cyfrowy dostarcza tego wszystkiego w sposob
szybKki i intensywny — dlatego jest atrakcyjny.
Jednak o problemie mowimy wtedy, gdy:

o korzystanie zaczyna pemic¢ funkcje regulacji emocji

(,odstresowuje”, ,ucieczka”),

e wypiera realne potrzeby,

« widac¢ spadek funkcjonowania (sen, relacje, nauka),

e pojawiaja sie konflikty i poczucie utraty kontroli.

7. wywiadow Fundacji wynika, ze:

Mlodziez czesto korzysta nadmiernie nie dlatego,

ze Llubi telefony”, ale dlatego, Zze w Swiecie cyfrowym
znajduje ukojenie, kontakt i ,miejsce dla siebie”.
Rodzice czeSciej widza problem w urzadzeniu, a nie

w emocjach dziecka — co rodzi napiecia.



ROZDZIAL 1

GDZIE KONCZY SIE NORMA
ROZWOJOWA, A ZACZYNA
PROBLEM?

@: Glos mlodych (z badan jakosciowych)
W indywidualnych wywiadach mtodzi ludzie mowili m.in.:
. W telefonie mam spokoj, nikt si¢ nie czepia.”

. W grze jestem dobry,  szkole nie.”

WNa czacie moge powiedziec cos, czego nie odwaze si¢ powiedziec na 2ywo.”

Te wypowiedzi pokazuja, ze $wiat cyfrowy czesto kompensuje to, czego brakuje w
swiecie offline: poczucia kompetencji, akceptacji, sprawstwa i bezpieczenstwa.




ROZDZIAL 1

NAJPOPULARNIEJSZE MITY
O UZALEZNIENIACH CYFROWYCH
(I CO NAPRAWDE MOWIA BADANIA)

X MIT 1: Smartfon ,,uzaleznia jak kokaina™.

FAKT:
To publicystyczna metafora. Dopamina nie jest wskaznikiem uzaleZnienia — uczestniczy w nauce,
motywacji i nagradzaniu, takze podczas czylania ksiazki, zabawy, sportu.

X MIT 2: Czas ekranowy decyduje o problemie.

FAKT:
Badania pokazuja bardzo staba korelacje miedzy liczba godzin a zdrowiem psychicznym. Znacznie
wazniejsze jest:

¢ co dziecko robi,

* dlaczego to robi,
* kosztem czego korzysta z ekranu.

X MIT 3: .. Jak zabiore telefon, to problem zniknie”.

FAKT:
Sam zakaz zaostrza konflikt i nie uczy regulacji emocji. Problem wraca, gdy tylko dziecko ma
ponowny dostep do urzadzenia.

X MIT 4: Gry komputerowe s3 same w sobie niebezpieczne.

FAKT:
Gry roznig si¢ konstrukeja i funkcja. Dla jednych dzieci sa Zrédiem stresu, dla innych —
wspolpracy, rozwijania kompetencji i kontaktu spolecznego.



ROZDZIAL 1

NAJPOPULARNIEJSZE MITY
O UZALEZNIENIACH CYFROWYCH
(I CO NAPRAWDE MOWIA BADANIA)

. Okiem eksperta - co robi¢ z mitami?

v Nie wysmiewaj przekonan dziecka. Ono czesto powtarza to, co styszy od dorostych
lub rowiesnikow.

v~ Zamiast stanowczego ,bzdura”, uzyj: , Zobaczmy, jak to wyglada w badaniach” albo
LSprawdzmy, czy to zawsze tak dziata”.

v Traktuj mity jako punkt wyjscia do rozmowy, a nie powaod do kiotni.




ROZDZIAL 1

DLACZEGO DZIECI TAK BARDZO
CIAGNIE DO GIER I INTERNETU?

Mechanizmy te znajduja

swoje odzwierciedlenie

zarowno w badaniach naukowych, jak i w badaniach

wilasnych Fundacji:

V%
©

1. Poczucie kompetenciji

Dziecko przechodzi levele, zdobywa
nagrody, widzi progres — co$, czego
czesto brakuje mu w szkole lub innych
obszarach.

3. Natychmiastowa nagroda

Kazda interakcja daje mini-nagrode: punkt,
lajka, reakcjg, nowag wiadomosc.

~
=]
b4

2. Regulacja emocji
Ekran dziata jak ,wytacznik"” stresu.
Problem nie tkwi w samym urzadzeniu, lecz

w braku alternatywnych strategii radzenia
sobie z napigciem.

4. Potrzeba przynaleznosci

Dzieci czesto moéwia: ,tam sg moi znajomi”.
To realna potrzeba spoteczna, nie ,wymyst
epoki smartfonéw".

&

5. Tworza swiat, w ktorym mozna by¢ , kims$ innym”

Dla dzieci z trudnosciami spotecznymi lub emocjonalnymi swiat cyfrowy jest
bezpieczniejszy, bo pozwala kontrolowac, co i kiedy sie pokaze.



ROZDZIAL 1

DLACZEGO DZIECI TAK BARDZO
CIAGNIE DO GIER I INTERNETU?

s TWARDE DANE - Co méwia rodzice i mtodziez?

PERSPEKTYWA RODZICOW:

Rodzice czesciej mowili o ,za duzej ilosci czasu”.

PERSPEKTYWA MLODZIEZY:

Mtodziez czesciej mowita o ,ucieczce od stresu, szkoty, pres;ji i konfliktow".

To pokazuje, ze dorosli widzg problem w ilosci, mtodzi — w funkgcji. Profilaktyka i
pomoc muszg uwzglednia¢ oba punkty widzenia.



ROZDZIAL 1

NARZEDZIA DLA CIEBIE

& Okiem eksperta - po co w ogole te narzedzia?

Z perspektywy psychologa:

* samo ,, martwienie si¢” niewiele zmienia,
« dopiero konkretna obserwacja pozwala zdecydowag, co zrobi¢ dalej,

» narzedzia pomagajg przejs¢ z etapu ,czuje, Ze cos jest nie tak” do ,,wiem, gdzie zaczaé
zmiang".



NARZEDZIE EDUKACYJNE

Mini-quiz ,,Co wiem o uzaleznieniach
cyfrowych?”

Instrukcja:
» Wypetnij szybko, intuicyjnie.
* Mozesz zrobi¢ to samodzielnie lub z innymi dorostymi.
» Poréwnaj swoje odpowiedzi z kluczem ponizej.

Pytania (Ocen: PRAWDA / FALSZ):

1. Uzaleznienie diagnozuje sig¢ wytgcznie na podstawie czasu
ekranowego.

PRAWDA FALSZ

2. Nadmierne korzystanie czesto jest strategig regulacji emociji.

PRAWDA FALSZ

3. Wiekszos¢ gier jest ,uzalezniajgca” z definicji.

PRAWDA FALSZ

4. Zabrany telefon rozwigzuje problem.

PRAWDA FALSZ

rozwojowym, ale wymaga obserwacji.

PRAWDA FALSZ

5. Intensywne korzystanie z urzagdzen cyfrowych moze by¢ etapem



KLUCZ ODPOWIEDZI (P - Prawda, F - Fatsz)

1.F 2.P 3.F 4.F 5.P

hl Jakinterpretowaé wynik?

@ 0-2poprawne:
Warto uporzgdkowa¢ wiedze — zacznij od rozdziatéw 1-3, aby zbudowac
rzetelne podstawy.

© 3-4 poprawne:
Masz dobrg intuicje opartg na faktach, pogtebimy ja w kolejnych czesciach.

@ 5 poprawnych:
Swietna baza wiedzy, mozesz od razu przej$é do praktycznych narzedzi.




NARZEDZIE EDUKACYJNE

Narzedzie 2., Mit czy fakt?"” - karta pracy

Do pracy z rodzicem, dzieckiem lub klasa.

-7 Instrukcja:

» Wybierz kilka stwierdzen (lub dodaj wtasne na dole tabeli).
» Najpierw oznaczcie MIT/FAKT intuicyjnie.

» Potem dopiszcie: ,skad to wiemy?" oraz ,co z tego wynika?" — wspdlnie
poszukujgc argumentow.

Karta pracy - Analiza Uzaleznien Cyfrowych

CO Z TEGO
MIT / SKAD TO WIEMY? (ZRODtA, | WYNIKA?

SISO EERIS FAKT DANE, BADANIA) (KONSEKWENCJE,
ZASADY)

~Smartfon

uzaleznia jak

narkotyk”

+Wszystkie gry s3

szkodliwe"

»,Mozna gra¢ duzo
i nie mie¢
problemow”

.Dziewczynki i
chtopcy korzystajg
inaczej"

~Sen ma wigksze
zZnaczenie niz
liczba godzin przy
ekranie”




Jak interpretowac?

« Brak rozréznienia mitéw: Jesli dziecko/klasa ma trudnos¢ z rozréznieniem
mitéw — to wazna okazja do edukacji i prostowania btednych przekonan.

« Brak zrodet: Jesli nie potrafig poda¢ wiarygodnego Zrédta (,skad to wiemy?") —
pracujemy nad mysleniem krytycznym i weryfikacjg informaciji.

« Brak konsekwenciji: Jesli nie wiedzg ,co z tego wynika" — pracujemy nad
konsekwencja, ustalaniem zasad i ich przestrzeganiem.




NARZEDZIE EDUKACYJNE

Narzedzie 3. Analiza funkcji ekranu

@ Cel:

To narzedzie pomaga zrozumie¢, jakie potrzeby dziecka s3 zaspokajane w swiecie
cyfrowym, a ktére wymagajg wzmocnienia w $wiecie offline. Nie oceniamy dziecka
— identyfikujemy funkcje ekranu, aby madrze zaplanowac zmiany.

O Kiedy stosowaé?

» gdy dziecko spedza duzo czasu przy ekranie,
» gdy trudno mu przerwac korzystanie,

» gdy pojawiajg sie konflikty o urzadzenia,

» zanim wprowadzimy zasady lub ograniczenia.

To narzedzie najlepiej wykonac wspdinie z dzieckiem, ale mozna tez samodzielnie, jako dorosty.

-7 Instrukcja wypetniania:

» Kolumna 1(Co daje $wiat realny?): Wpisz, jakie potrzeby dziecko realizuje offline
(np. ruch, kontakt z rodzing, kreatywnosc).

» Kolumna 2 (Co daje $wiat cyfrowy?): Wpisz, co otrzymuje w $wiecie cyfrowym
(np. szybkie nagrody, poczucie kompetencji, przynaleznos¢, ukojenie).

» Kolumna 3 (Co moge wzmocnié offline?): Wpisz, co mozna zaproponowac offline,
by dana potrzeba byta zaspokajana takze poza ekranem.

Pamigtaj: Nie chodzi o ograniczenie $wiata cyfrowego — lecz o zrbwnowazenie go i
wzmochnienie realnych zasobéw dziecka.




Tabela pracy - Bilans potrzeb

CO DAJE SWIAT REALNY?
(POTRZEBA
ZASPOKAJANA OFFLINE)

CO DAJE SWIAT
CYFROWY? (POTRZEBA
ZASPOKAJANA ONLINE)

CO MOGE WZMOCNIC
OFFLINE? (KONKRETNE
DZIALANIE)

Przykiad: Sport, kontakt z
przyjacioétmi po szkole

Przykiad: Poczucie bycia
skutecznym/osiagnigcia

Przyktad: Wspdiny projekt
majsterkowania / kurs
programowania




p Interpretacja wynikow - Trzy Gtéwne Profile

@ 1. ,Ekran jako regulator emocji”
Dziecko szuka w sieci ukojenia, wyciszenia lub odcigcia si¢ od napigcia.
— Wzmochnij strategie offline: ruch, rozmowe, rytuaty wyciszajace, odpoczynek.

@ 2. ,Ekran jako miejsce sukcesu i kompetencji”
Dziecko doswiadcza w grach lub aplikacjach tego, czego brakuje mu w realu (sprawczosci,
bycia dobrym w czyms).
— Wzmocnij obszary offline, w ktérych moze odczué¢ sprawstwo (zainteresowania,
projekty, zadania mozliwe do wykonania).

@ 3. ,Ekran jako przestrzen przynaleznosci”
Dziecko korzysta gtéwnie po to, by by¢ ,z innymi” (komunikatory, gry online z
przyjaciétmi).
— Wzmochij relacje offline lub stwérz mozliwosci kontaktu (zajecia, spotkania, wspdine
aktywnosci).

4/ Co robi¢ dalej?

» Wybierz 1-2 potrzeby, ktére sg najsilniej obecne w kolumnie ,,Co daje swiat
cyfrowy".

« Zaplanuj konkretne dziatania offline (z kolumny 3), ktére moga uzupetnic lub
zrownowazyc¢ te potrzebe.

» Po 14 dniach wré¢ do narzedzia i sprawdz, czy zmiany przynoszg efekt.

» Jesli kolumna ,$wiat cyfrowy"” jest znacznie bogatsza niz ,realny”, to sygnat,
Ze potrzeby dziecka nie sg wystarczajgco zaspokajane offline.



ROZDZIAL 1

CZY URZADZENIA CYFROWE
NAPRAWDE ,,UZALEZNIAJA”?

Wiekszo$¢ dzieci nie spelnia kryteriow uzaleznienia, lecz
zmaga sie z naduzywaniem, ktore wynika z funkcji, jakie
pemi dla nich swiat cyfrowy.

Kluczowe jest zrozumienie, zZe nie sam ekran jest
zrodlem problemu, lecz emocje, potrzeby i kontekst,

7. jakiego dziecko korzysta z technologii.

Dopiero po okresleniu, co dziecko znajduje w Swiecie
cyfrowym, mozliwe jest skuteczne wsparcie. Wiedza

7 tego rozdziatlu stanowi fundament do dalszej pracy

7 narzedziami.



ROZDZIAL 2

MOZG = DZIECKA W  SWIECIE
EKRANOW

Zrozumienie wplywu ekranow wymaga najpierw
Zrozumienia rozwoju mozgu.
Badania neurobiologiczne nie potwierdzaja medialnych
narracji o ,uszkadzaniu mozgu przez smartfony”, ale
bardzo wyraznie pokazuja, ze:

1. Mozg dzieci jest wyjatkowo plastyczny.

Plastycznos$c to zdolnosé do tworzenia nowych polaczen.
Dzieki temu dzieci ucza sie szybko, ale tez szybciej
reaguja na nadmiar stymulacji.

2. Mozg rozwija si¢ nierownomiernie.

e Obszary odpowiedzialne za emocje i reakcje
impulsywne (uklad limbiczny) dojrzewaja szybcie;j.

e Obszary odpowiedzialne za planowanie,
przewidywanie i kontrole zachowania (kora
przedczolowa) dojrzewaja wolniej — nawet do 2s.
roku zycia.



ROZDZIAL 2

MOZG = DZIECKA W  SWIECIE
EKRANOW

3. Emocje sa pierwotnym filtrem zachowania.

Dziecko nie ,wybiera” ekranu, bo jest niegrzeczne. Ono
wybiera go, bo jest to dla niego najprostsza droga do
ukojenia emocji lub poczucia sprawstwa.

To wlasnie ta biologiczna nierownowaga sprawia, ze
dzieci i nastolatki:
 szybciej wpadaja w zachowania nawykowe,
e maja trudnos¢ z konczeniem aktywnosci (,jeszcze
jeden odcinek”, ,jeszcze jedna runda”),
e reagujg silnym stresem, gdy urzadzenie zostaje
zabrane.
To nie ,,zepsuty charakter” — to neurologia w praktyce.



Okiem eksperta - ,leniwy nastolatek” a
dojrzewanie mozgu

To, co dorosli czesto nazywajq ,lenistwem” lub ,uzaleznieniem od telefonu’, bardzo czesto
jest naturalnym skutkiem:

@ Fizjologia mlodzienczego mozgu:

e Niedojrzalej kory przedczolowej (planowanie, kontrola, przewidywanie skutkow), ktora
wciaz si¢ rozwija.
J/

e Silnie reagujacego uktadu limbicznego (emocje, impuls, ,chce teraz”), ktory jest juz w pelni
aktywny.

Nastolatek moze wiedzied, Ze ,za dtugo siedzi w telefonie” — ale jego mozg nie zawsze ma jeszcze
narzedzia, by te wiedze przelozy¢ na dziatanie.

47 Dlatego kluczowe jest:
e Wsparcie w budowaniu nawykow, a nie tylko krytyka braku motywacji.
¢ Jasne ramy (kiedy i jak korzystamy), pomagajace nie wpas¢ w impuls.

* Wspolne szukanie strategii regulacji emocji poza ekranem.




ROZDZIAL 2

UKEAD NAGRODY, DOPAMINA
I ADRENALINA — O CO NAPRAWDE
CHODZI (BEZ STRASZENIA)

Wiele publikacji straszy dopamina, porownujac telefon
do narkotykow.
To nieporozumienie.
Dopamina to nie ,hormonalny wrog rodzica”.
Pelni ona trzy podstawowe funkcje:

1.Uczy nas, co warto powtarzac.

2.Pobudza ciekawos¢ i motywacje.

3.Nagradza progres i osiggniecia.
Dlatego gry, social media i aplikacje edukacyjne sa tak
wciagajace — sa zaprojektowane, by dostarczac czestych
sygnalow postepu:

o lajki,

e odznaki,

e levele,

e nowe wiadomosci,

e powiadomienia.
Problem nie polega na dopaminie, lecz na jej
czestotliwosci.



ROZDZIAL 2

UKEAD NAGRODY, DOPAMINA
I ADRENALINA — O CO NAPRAWDE
CHODZI (BEZ STRASZENIA)

Gdy sygnaly nagrody pojawiaja sie co kilka sekund, mozg
dziecka uczy sie:
. To jest Srodowisko, w ktorym stale cos si¢ dzieje — i to
jest dla mnie domysIne tempo zycia.”
Swiat offline (szkola, obowiazki, rozmowa, nauka) wydaje
sie wtedy .,nudny”, bo nie dostarcza szybkiego
feedbacku.
Adrenalina i system walki/ucieczki
Niektore gry i treSci (horror, PvP, szybka akcja)
pobudzaja tez adrenaline, co:

o zwieksza ekscytacje,

e utrudnia zasypianie,

e poteguje wrazliwos¢ emocjonalna.

Dlatego czas ekranowy wieczorem ma szczegolnie duze
znaczenie.

Whniosek: problemem nie jest dopamina sama w sobie,
lecz to, ze Swiat cyfrowy jest zbyt szybki, a realny — zbyt
wolny. Dziecko nie wybiera gorszego, tylko bardziej
stymulujacego.



ROZDZIAL 2

UKEAD NAGRODY, DOPAMINA
I ADRENALINA — O CO NAPRAWDE
CHODZI (BEZ STRASZENIA)

TWARDE DANE

Powiadomienia, multitasking i ,ciggte pobudzenie”

47 MULTITASKING CHRONICZNE CYFROWE

Czeste przetaczanie sig migdzy NAPIECIE
aplikacjami skutkuje wigkszymi

Wyciszenie

o 3 Ciggte powiadomienia Wyciszenie powiadomien i
trudnos$ciami z utrzymaniem 3 R
bl - utrzymujg uktad nerwowy w ryb samolotowy"” wieczorem
koncentracji na jednej, 4 3 \ e
A = stanie lekkiego ,ciggtego Znaczgco poprawiajg jakosé

konkretnej czynnosci. e 4 - 2 A
pobudzenia”, co utrudnia snu i zdolno$¢ skupienia
relaks. nastepnego dnia.

KONKLUZJA W PRAKTYCE:

Im czesciej mozg dostaje bodziec ,,cos nowego”, tym trudniej mu
wytrwac przy jednej, spokojnej czynnosci.



ROZDZIAL 2

SEN, KONCENTRACJA, EMOCJE -
NAJCZESTSZE SKUTKI NADMIERNE]
STYMULAC]JI

Wieczorne Korzystanie 7z ekranow moze zaklocac
naturalny rytm snu, utrudnia¢ wyciszenie i pogarszac
koncentracje nastepnego dnia. Dlatego jednym

z najskuteczniejszych krokow dbania o roéwnowage jest
zasada: co najmniej 60 minut bez ekranow przed snem.
Szczegolowe wyjasnienie neurobiologiczne tej zasady
znajduje sie w Rozdziale 4.

Badania w piguice — sen i ekrany

Dzieci i nastolatki, ktére korzystajg z urzadzeri w godzinach
wieczornych, $pig $rednio od 30 do 60 minut krécej niz
rowiesnicy bez ekranéw przed snem.

O Kroétszy i ptytszy sen wigze sie z:
* wiekszg impulsywnoscia,
* gorszymi wynikami w nauce,

* wigkszg podatnoscig na wahania nastroju.

Dlatego jednym z najbardziej skutecznych dziatan
profilaktycznych jest:
»Godzina przed snem bez ekranéw + zero urzgdzen
w sypialni.”




ROZDZIAL 2

DLACZEGO SWIAT CYFROWY TAK
FATWO WYGRYWA ZE SWIATEM
OFFLINE?

Swiat cyfrowy jest srodowiskiem zaprojektowanym tak,
aby utrzymywac¢ uwage uzytkownika jak najdluzej. Dla
rozwijajacego sie mozgu dziecka jest to szczegodlnie
wymagajace, poniewaz jego uklad nerwowy dopiero uczy
sie regulacji pobudzenia, kontroli impulsow i wyciszania
sie po intensywnych bodZzcach.

Tresci cyfrowe dzialaja szybciej niz sSwiat offline:
zmieniaja sie dynamicznie, dostarczaja wielu bodzcow
rownoczesnie, a nagrody — reakcje, powiadomienia,
poziomy — pojawiaja sie natychmiast. To sprawia, ze
mozg dziecka latwiej ,przestawia sie” na tryb wysokiego
pobudzenia, a trudniej wraca do stanu spokoju.
Dodatkowo czeS¢ tresci (gry, krotkie wideo, dynamiczne
aplikacje) podnosi poziom adrenaliny i utrudnia
wyciszenie, szczegolnie wieczorem. Dlatego dzieci po
intensywnym korzystaniu z urzadzen moga byc
rozdraznione, pobudzone lub mie¢ trudnosci

7 Zasypianiem.

Aby lepiej zrozumie¢, dlaczego Swiat cyfrowy jest tak
atrakcyjny dla dzieci, warto odnies¢ sie do
mechanizmow opisanych w Rozdziale 1, gdzie omowiono
funkcje ekranu zwiazane z regulacja emocji, poczuciem
kompetencji i przynaleznosci.



ROZDZIAL 2

DLACZEGO SWIAT CYFROWY TAK
FATWO WYGRYWA ZE SWIATEM
OFFLINE?

Okiem eksperta — co naprawde znaczy
»Nudzi mi sie”?

Zdanie ,,nudzi mi si¢” w ustach dziecka czesto
oznacza:
,Swiat offline jest za wolny w poréwnaniu z tym, do czego
przyzwyczait mnie ekran”,
,Nie wiem, czym sie zajaé, kiedy nikt mnie nie stymuluje”.

® To nie dowdd na lenistwo, tylko sygnat, ze:

* mozg przywykt do bardzo szybkiej zmiany bodzcow,

» dziecko potrzebuje wsparcia w uczeniu sie bycia w ciszy,
tworzenia z nudy, samodzielnego organizowania sobie czasu.

Potrzebne jest wsparcie w rozwijaniu autonomii i tolerancji na
brak natychmiastowej stymulaciji.




ROZDZIAL 2

NARZEDZIA DLA CIEBIE

Okiem eksperta — za duzo bodzcéow

Po czym pozna¢, ze dziecko jest przecigzone?

Najczestsze sygnaty:

1. ,,Krotkie bezpieczniki”: Szybkie wybuchy ztosci i
frustraciji.

2. Problemy z przetgczaniem: Trudnosci z ptynnym
przejsciem z jednej aktywnosci na druga.

3. Trudnosci ze snem: Trudno$ci z wyciszeniem wieczorem
lub pogorszony sen.

Skuteczna zasada profilaktyczna:

»,60 minut bez ekranéw przed snem”

(Jedna z najbardziej skutecznych zmian, opisana w Rozdziale 4.)



Narzedzie 1. Obserwacja reakcji dziecka na ekran

Zrozumienie wzorcow reakcji i momentow przecigzenia uktadu nerwowego.

Cel:

Jak zmienia sie nastréj, energia i zachowanie dziecka w zwigzku z ekranami.
Pomaga wychwyci¢ momenty przecigzenia.

**Instrukcja:** Obserwuj przez 3-5 dni. Zaznacz ¢ lub wpisz krotki komentarz. Nie
oceniamy — patrzymy na zachowania i sygnaty.

Tabela Obserwacji (Dzien 1)

OBSZAR PRZED W TRAKCIE PO WIECZOREM

EKRANEM ZAKONCZENIU

Nastréj
Poziom energii

Reakcja na =
przerwanie

Motywacja do
innych
aktywnosci

Jakosé snu - - - v obserwacja

Zachowania
impulsywne

Interpretacja wyniku

l Silne reakcje po przerwaniu: Praca nad regulacjg emocji i rytuatami koriczenia.

Pogorszenie zachowania wieczorem: Zmier godziny korzystania (zakaz
ekranéw 60 min przed snem).

Spadki energii/nastroju po ekranie: Ekran moze petni¢ funkcje regulacji emocji
(ucieczki).

l Wzrost impulsywnosci: Sygnat przecigzenia uktadu nerwowego.

Co dalej?

1. Wybierz 1-2 obszary do wsparcia na podstawie obserwacji.
2. Zastosuj proste zmiany (np. przerwy co 20-30 minut).

3. Wré¢ do obserwaciji po 7 dniach, aby oceni¢ postep.




Narzedzie 2. Mapa stresorow i strategii ukojenia

Zrozumienie funkcji ekranu w regulacji emocji i poszukiwanie alternatyw.

Cel:

Jakie trudnosci prowadza dziecko do siggania po ekran i jakie alternatywy
pomoga mu radzi¢ sobie w zdrowszy sposéb.

**Instrukcja:** Uzupetnij trzy kolumny, obserwujac sytuacje, w ktérych dziecko sigga
po ekran, "Zeby sig uspokoic".

Trzy Kroki do Zmiany

STRESOR (CO MNIE CO DAJE MI EKRAN? CO MOGE ZROBIC

OBCIAZA?) INACZEJ?




Interpretacja

@ Jesli kolumna 3 pozostaje pusta:
+ Dziecko nie zna alternatyw.
+ Dorosty musi je zaproponowac i przeéwiczyc¢.
¢ Warto stworzy¢ ,Plan B” (Rozdziat 7).

Przewaga ,,unikam / odcinam si¢”: Pracujemy nad radzeniem sobie z emocjami.
Ekran daje przynalezno$é: Wzmacniamy kontakty offline.

Ekran daje poczucie kompetencji: Szukamy aktywnos$ci, gdzie dziecko moze
doswiadczaé sukcesu.

Co dalej?

1. Wybierz 1-2 stresory o najwyzszym wptywie.

2. Opracuj alternatywy i wprowadz je przez tydzien.

3. Po 7 dniach poréwnaj, czy dziecko siega po ekran rzadziej lub inaczej.




NARZEDZIE 3. Mapa przecigzenia bodzcami

Ocena objawdw przecigzenia sensorycznego po intensywnym korzystaniu z ekranéw.

Cel:

Ocena, czy dziecko doswiadcza objawdw przecigzenia sensorycznego po
intensywnym korzystaniu z ekranéw. Pomaga ustali¢, czy potrzebne sg zmiany
godzin, tresci lub rytmu korzystania.

**Instrukcja:** Zaznacz, jak czesto pojawiajg sie objawy: 0 — nigdy, 1-czasem, 2 -
czesto, 3 - bardzo czesto.

Skala Oceny Objawéw

OBJAW 0 1 2 3

Trudnosé z
koncentracja

Rozdraznienie

Nadmierna
pobudliwosé

Zmeczenie

Trudnosci z
zasypianiem

Impulsywne reakcje



Interpretacja (Suma Punktow)

0-4 punktéw: Uktad nerwowy radzi sobie dobrze.
5-9 punktow: Sygnat ostrzegawczy — trzeba zmniejszy¢ stymulacije.

10+ punktoéw: Wysoki poziom przecigzenia; konieczne sg zmiany rytmu dnia i
tresci korzystania z ekranéw (szczegdlnie wieczorem).

Co dalej?

1. Wprowadz przerwy co 20—-30 minut.

2. Zastosuj zasade 60 minut bez ekranéw przed snem (R.4).
3. Rozwaz zmiane tresci na mniej dynamiczne.

4. Wr6¢ do narzedzia po tygodniu, aby oceni¢ postep.




ROZDZIAL 2

MOZG = DZIECKA W  SWIECIE
EKRANOW

Swiat cyfrowy jest z natury szybszy i bardziej
pobudzajacy niz Swiat offline, co sprawia, ze mtody mozg
latwiej przyzwyczaja sie do intensywnej stymulacji.
Kluczowe znaczenie ma jako$¢ snu, poziom pobudzenia i
zdolnos¢ wyciszania, ktore latwo zaburzy¢ nadmiarem
bodzcow. Zrozumienie mechanizmow
neurobiologicznych pozwala patrze¢ na zachowania
dziecka nie przez pryzmat ,niepostuszenstwa”, lecz
procesow rozwojowych. Ta perspektywa ulatwia
dobranie rozwiazan i rutyn, ktore wspieraja regulacje
emocji.



ROZDZIAL 3

KIEDY DUZO TO JUZ ZA DUZO? -
JAK ROZPOZNAC PROBLEM

Dzieci i mlodziez uzywaja urzadzen cyfrowych
codziennie — to naturalna czes¢ wspolczesnego zycia.
Nie kazde intensywne korzystanie jest problematyczne,
ale istnieje moment, w Kktorym z ,normalnej
codziennosci” robi sie obszar ryzyka.
Mozemy wyroznic trzy poziomy:
1. Intensywne korzystanie (norma w zaleznosci od wieku)
e dziecko uzywa urzadzen duzo,
« ale potrafije odlozyc,
e nie traci zainteresowania innymi aktywnos$ciami,
o funkcjonuje w szkole i relacjach.
2. Naduzywanie (sygnal ostrzegawczy)
o ekran zaczyna wypierac inne aktywnosci,
e pojawiaja sie konflikty, znuzenie, zmeczenie,
 dziecko przestaje regulowac¢ emocje w inny sposob.
3. Uzaleznienie (rzadkie, ale realne)
e utrata kontroli,
o objawy odstawienne (zlos¢, rozdraznienie, niepokoj),
o zaniedbywanie obowigzkow i relacji,
o korzystanie mimo szkody.



ROZDZIAL 3

KIEDY DUZO TO JUZ ZA DUZO? -
JAK ROZPOZNAC PROBLEM

Wiekszos¢ dzieci nie spelnia kryteriow uzaleznienia.

Ale naduzywanie moze powodowaé¢ bardzo podobne
problemy w codziennym funkcjonowaniu — i wymaga
reakcji dorostych.

« Okiem eksperta — ,,0d kiedy si¢ martwi¢?”

Psychologowie sugerujag, Zze warto zadac sobie trzy kluczowe pytania
dotyczgce zachowania dziecka:

1. Czy zachowanie dziecka si¢ zmienito w ciggu ostatnich
tygodni/miesigcy?

2. Czy sSwiat cyfrowy wypiera sen, relacje, nauke i ruch?

3. Czy préby wprowadzania zasad koriczg sig czgstym konfliktem lub
ktamstwem?

@ Sygnat ostrzegawczy

»ZWykte intensywne korzystanie”, ale poczatek powazniejszego
problemu. Warto poszuka¢ wsparcia eksperta.




ROZDZIAL 3

SYGNALY OSTRZEGAWCZE - GO
POWINNO NAS ZANIEPOKOIC? (3-6,
7-12, 13-18 LAT)

Ponizej  przedstawiono

obserwowac.

e Jeden sygnal to nie powod do paniki.

sygnaly,

ktore  warto

e Powtarzajace sie sygnaly = czas na rozmowe
1 zmiane rutyn.

Sygnaly ostrzegawcze wedtug wieku

Zrozumienie, jakie zachowania sg niepokojgce na réZnych etapach rozwoju dziecka.

&3 Dzieci 3-6 lat

Tio problemu: Ekran czgsto
reguluje emocje, wigc ryzyko
naduzywania pojawia si¢ szybciej.

Reakcje ztoscia/ptaczem na
odfozenie urzgdzenia.

Czeste ,domaganie sig” bajek
i gier.

Utrata zainteresowania
zabawg symboliczna.
Trudnosci z zasypianiem.
Pobudzenie lub rozdraznienie
po ekranie.

Preferowanie ekranu zamiast
kontaktu z rodzicem.

3 Dzieci 7-12 lat

Tio problemu: Etap rozwijania
samodzielno$ci i relacji
réwiesniczych. Ekran bywa
ucieczkg od stresu szkolnego.

« Silny sprzeciw wobec zasad
(czas ekranowy, przerwy).

« Czeste ,nacigganie czasu".

+ Kiopoty ze snem, spadek
energii rano.

* Trudno$ci w koncentracji na
lekcjach.

* Rezygnowanie z aktywnosci
pozaszkolnych.

« Ukrywanie korzystania z
urzadzen.

« Pogorszenie relacji z
réwiesnikami.

i Nastolatki 13-18 lat

Tio problemu: Wiek wigkszej
autonomii, wysokiej wrazliwosci na
stres i oceng spoleczng.

» Korzystanie z urzgdzenia do
pbdznej nocy.

Silny lek przed byciem offline
(FOMO).

I1zolowanie si¢ od rodziny.

* Rosngca impulsywnos¢,
drazliwos¢, wybuchy ztosci.
Unikanie obowigzkow
szkolnych, spadek ocen.

Spadek samooceny przez
poréwnywanie sig w social
mediach.

+Podwajne zycie": inny w
sieci, inny w realu.

Ekran do regulowania emociji.



ROZDZIAL 3

SYGNALY OSTRZEGAWCZE - GO
POWINNO NAS ZANIEPOKOIC? (3-6,
7-12, 13-18 LAT)

RAMKA: Badania w piguice — sygnaty,
ktérych nie warto ignorowaé

Badania nad mtodziezg pokazujg, ze:

Nie sam czas korzystania, ale potgczenie: nadmiaru
ekrandéw, gorszego snu, spadku aktywnosci fizycznej i
pogorszenia samopoczucia psychicznego — jest najbardziej
niebezpieczne.

Im wigcej obszaréw zycia ,kurczy sie” przez ekran, tym
wigksze ryzyko naduzywania i zachowar natogowych.

Kluczowa zasada:

Dlatego w ocenie sytuacji liczy sie caty obraz (balans), a nie
tylko liczba godzin spgdzonych przed ekranem.



ROZDZIAL 3

NOMOFOBIA, FOMO, GTP - KTORE
POJECIA  NAPRAWDE POMAGAJA
ZROZUMIEC DZIECKO?

W ostatnich latach w przestrzeni publicznej pojawilo sie
wiele terminow opisujacych zachowania zwigzane z
technologia.

Niektore pomagaja lepiej zrozumieé potrzeby i emocje
dzieci, a inne staly sie jedynie medialnymi etykietami.
Ponizej wyjasniamy trzy najczesciej spotykane pojecia —
w prosty, praktyczny sposob.

Nomofobia (No Mobile Phone Phobia)

Nomofobia oznacza silny lek lub dyskomfort, gdy
dziecko nie ma przy sobie telefonu, nie moze go
naladowac lub straci dostep do Internetu.

Moze objawiac¢ si¢ m.in.:

e napieciem (,co$ moge przegapic”),

e niepokojem (,,nie wiem, co sie dzieje w grupie”),

o trudnoscia z odlozeniem telefonu,

e poczuciem ,braku bezpieczenstwa” bez urzadzenia.
Czy to diagnoza?

Nie. To opis zachowania, a nie choroba.

Moze jednak pomoc zrozumie¢ emocje dziecka,
zwlaszcza nastolatka.

Warto$S¢ pojecia: umiarkowana — przydatne jako
narzedzie rozmowy, ale nie etykiety.



ROZDZIAL 3

NOMOFOBIA, FOMO, GTP - KTORE
POJECIA  NAPRAWDE POMAGAJA
ZROZUMIEC DZIECKO?

FOMO (Fear of Missing Out)
FOMO oznacza lek przed tym, Ze coS waznego nas
ominie:
wiadomos$¢, wydarzenie, komentarz, reakcja znajomych.
U nastolatkow FOMO moze prowadzi¢ do:

e czestego sprawdzania telefonu,

e trudnosci z odlozeniem urzadzenia,

e poczucia presji, by ,,by¢ dostepnym 24/7”,

e Kkorzystania z ekranu kosztem snu i odpoczynku.
Dlaczego to wazne?
Badania pokazuja, ze FOMO jest jednym
7. najsilniejszych czynnikow zwiekszajacych ryzyko
naduzywania urzadzen.
Nie dlatego, Ze nastolatek ,nie umie sie kontrolowac”, ale
dlatego, ze relacje spoleczne sa dla niego kluczowe.
Wartos¢ pojecia: wysoka — pomaga zrozumiec¢ potrzeby
emocjonalne miodych.



ROZDZIAL 3

NOMOFOBIA, FOMO, GTP - KTORE
POJECIA  NAPRAWDE POMAGAJA
ZROZUMIEC DZIECKO?

GTP (Gratification Through Participation)
To pojecie opisuje poczucie nagrody wynikajace
7z samego uczestnictwa w cyfrowym Swiecie: grze,
spolecznosci, czacie, streamie.
Dziecko doswiadcza GTP, gdy:
e czuje, ze ,przynalezy”,
o widzi reakcje na swoje dzialania,
e uczestniczy w czyms$ wiekszym (np. gra zespolowa,
serwer znajomych),
e dostaje szybki feedback: punkty, lajki, komentarze,
progres.
To wazna wskazowka dla rodzicow:
czesto to nie sama gra jest ,wciagajaca”, ale relacje,
emocje i poczucie znaczenia, jakie dziecko tam
otrzymuje.
Wartos¢ pojecia: wysoka — szczegolnie pomocne, gdy
chcemy zrozumiec¢ funkcje grania czy social mediow w
zyciu dziecka.



ROZDZIAL 3

NOMOFOBIA, FOMO, GTP - KTORE
POJECIA  NAPRAWDE POMAGAJA
ZROZUMIEC DZIECKO?

Whniosek: pojecia maja stluzy¢ zrozumieniu, nie

etykietowaniu

Najwazniejsze pytania, jakie warto sobie zadawac, to:
e Co dziecko przezywa, kiedy jest online?
o Jaka funkcje pemi dla niego telefon lub gra?
e (Co pomaga mu, a co szkodzi?

Pojecia  takie

jak  FOMO

czy GTP nie majg

stygmatyzowac, lecz pokazywac, ze za zachowaniem
dziecka stoja konkretne potrzeby psychologiczne.

Okiem eksperta — jak rozmawiaé z nastolatkiem o

FOMO?

ZAMIAST
UMNIEJSZAC: (BLAD)

X ,Przesadzasz, nic
cie nie ominie.”

X ,To glupie, ze boisz
sie odtozy¢
telefon.”

LEPSZE PODEJSCIE:
(ROZWIAZANIE)

v ,Widze, ze wazne
jest dla ciebie bycie
na biezgco. Jak to
pogodzi¢ ze
snem?”

v ,Co pomogtoby ci
czuc sie
bezpieczniej, gdy
jestes offline?”

ZYSKUJESZ:
(KORZYSCI)

+ zmniejsza opor,
+ buduje zaufanie,

+ otwiera przestrzen do
rozmowy o
granicach,

+ daje poczucie, ze nie
jest oceniane, tylko
stuchane.



ROZDZIAL 3

WSPOEWYSTEPOWANIE: DLACZEGO
SAME ~ EKRANY ~ RZADKO  SA
_PROBLEMEM GEOWNYM”?

Nadmierne korzystanie z ekranow bardzo czesto jest
objawem, a nie przyczyna trudnosci dziecka. Dzieci

i nastolatki siegaja po urzadzenia szczegolnie wtedy, gdy
zmagaja sie z silnymi emocjami, stresem szkolnym,
poczuciem osamotnienia lub brakiem wsparcia

w relacjach.

Badania pokazuja, ze naduzywanie ekranow najczesciej
wspolwystepuje z:

e lekiem i napieciem emocjonalnym,

e obnizonym nastrojem lub poczuciem samotnosci,

o ADHD i trudnosciami z koncentracja,

e przecigzeniem szkolnym,

o Kkonfliktami rodzinnymi,

e brakiem poczucia wpltywu na wlasne zycie.

W takich sytuacjach ekran pemli role ,szybkiej ulgi”, co
opisano szerzej w Rozdziale 1. (regulacja emocji,
przynalezno$¢,  poczucie  kompetencji).  Dlatego
skuteczna pomoc dziecku wymaga nie tylko pracy nad
nawykami cyfrowymi, ale rowniez zrozumienia jego
emocji, potrzeb i sytuacji zyciowe;j.



ROZDZIAL 3

Badania w piguice — co najczesciej
wspoétwystepuje?

Analizy badari podfuznych pokazujg, ze:

Q Lek i samotnosé: dzieci z wysokim poziomem leku i
samotnosci czesciej zaczynajg korzysta¢ z mediow
cyfrowych w sposéb kompulsywny.

Q Problemy z koncentracjg: ADHD i impulsywnos$¢
zwiekszajg ryzyko naduzywania gier.

Q Konflikty rodzinne: konflikty w rodzinie sg jednym z
najsilniejszych predyktoréw ,ucieczki w ekran”.

W praktyce:

Jesli widzisz problem z ekranem, warto zadac sobie pytanie:
,»CO jeszcze dzieje sie w Zyciu mojego dziecka?”




ROZDZIAL 3

NARZEDZIA DLA CIEBIE

Jesli narzedzia pokazujg wiele sygnatéw alarmowych:

Nie obwiniaj siebie ani dziecka, potraktuj to jako informacje
i punkt startu, nie koniec $wiata.

Wybierz jeden obszar, od ktérego zaczniesz. To moze byé
np. poprawa snu, wprowadzenie wspolnych rytuatéw lub
praca nad emocjami.

Mate kroki prowadzg do duzych zmian.



NARZEDZIE 1. Checklista ,,Czy
powinnam/powinienem si¢ martwi¢?”

Zaznacz v wszystko, co dotyczy Twojego dziecka w ostatnich 2—4
tygodniach.

| Obszar 1 — Emocje i zachowanie

(] Silna zto$¢ przy przerwaniu korzystania
(] Wycofanie lub izolowanie sig
(] Trudnosci z regulacja emociji

(] Czesta drazliwo$é lub wybuchy ztosci

| Obszar 2 — Sen i zdrowie

(] Korzystanie z urzadzen przed snem
(] Problemy z zasypianiem
(] Zmeczenie i spadek energii rano

(] Pogorszenie nastroju

| Obszar 3 — Szkota i obowiazki
(] Spadek wynikow
[] Trudnosci w koncentracji
(] Odktadanie obowigzkéw ,na rzecz ekranu”

(] Utrata zainteresowania dotychczasowymi aktywnosciami



I Obszar 4 — Relacje

[] Konflikty rodzinne wokét ekranéw
[] Unikanie kontaktu z rowies$nikami

[] Poczucie samotnosci mimo aktywnosci online

Jak interpretowaé wynik?

0-3 naturalne trudnosci — zachowaj czujno$é, wzmocnij
zaznaczenia: rutyny.

4-7 obszar ryzyka — czas na rozmowe i wprowadzenie
zaznaczen: zasad.

8+ naduzywanie — warto skonsultowac sie z psychologiem lub
zaznaczen: pedagogiem.



NARZEDZIE 2. Test rownowagi aktywnosci

Zapisz, ile czasu dziecko spedza w ciggu typowego dnia na kazdej aktywnosci (w
godzinach, np. 8, 1.5).

AKTYWNOSC GODZINY (0-24)

Sen

Szkota / nauka

Ruch / aktywnos¢ fizyczna

Relacje offline (rodzina, rowiesnicy)

Czas kreatywny / zainteresowania

Czas ekranowy (facznie) [ }

Interpretacja wynikéw (Sygnaty alarmowe)

Jesli czas ekranowy > czas snu: ryzyko przecigzenia uktadu nerwowego.
Jesli czas ekranowy > relacje offline: ryzyko izolacji spoteczne;.

Jesli czas ekranowy jest najwiekszg kategorig: ,dysproporcja aktywnosci” =
sygnat alarmowy.

Jesli pozostate aktywnosci sg skrajnie mate (ruch, zainteresowania): ekran
prawdopodobnie petni funkcje regulacji emocji (ucieczki).



NARZEDZIE 3. Schemat decyzyjny: ,,Co
dalej?”

Narzedzie pomaga szybko ocenic, jak pilna jest sytuacja i jaki
rodzaj dziatania nalezy podjac.

Instrukcja:

* Odpowiedz TAK / NIE na kazde pytanie ponizej.

e Wypetij zgodnie z aktualng sytuacja.

e Zlicz liczbe odpowiedzi TAK (wynik zaktualizuje sie
automatycznie).

1. Czy dziecko ma trudnos¢ z odtozeniem
urzadzenia?

TAK NIE

2. Czy ekran wptywa na sen (p6zne zasypianie,
wybudzenia, zmeczenie rano)?

TAK NIE

3. Czy wyniki w szkole lub relacje pogorszyty sie w
ostatnich tygodniach?

TAK NIE



4. Czy ekran stat sie gtbwnym sposobem
regulowania emoc;ji?

TAK NIE

5. Czy konflikty wokot ekrandéw sg czeste i
eskalujg?

TAK NIE

6. Czy dziecko ukrywa korzystanie z urzadzenia?

TAK NIE

e o)
@ 0-2 x TAK — poziom niski: rytm

i rownowaga
Sytuacja nie wskazuje na naduzywanie.

Co zrobi¢?

+ Wprowadzi¢ lub uporzgdkowaé zasady domowe (R.4).
« Ustawié rytuaty koriczenia korzystania.

« Wréci¢ do narzedzia za 2-3 tygodnie.
\ J

Co dalej?

Wré¢ do narzedzia po 10-14 dniach — poréwnanie wynikow
pokaze kierunek zmian.

« Jesli wynik miesci si¢ w najwyzszej kategorii (56 TAK) —
dziataj od razu (specjalista).

« Jesli w kategorii $redniej (3—4 TAK) — zacznij od pracy nad
emocjami i zasadami.

» Jesli w kategorii niskiej (0-2 TAK) — monitoruj, czy
sytuacja sie stabilizuje.



ROZDZIAL 3

KIEDY DUZO TO JUZ ZA DUZO?

Nadmierne korzystanie z ekranow pojawia sie wtedy,
edy technologia zaczyna peli¢ funkcje glownej strategii
regulacji emocji lub zastepuje sen, relacje i obowigzki.
Najwazniejsze sa powtarzajace sie sygnaly, a nie
pojedyncze incydenty. Problem rzadko dotyczy samego
ekranu — czesciej laczy sie z emocjami, stresem,
przeciazeniem szkolnym lub trudnosciami rodzinnymi.
Rozpoznanie, c¢zy to intensywne Kkorzystanie,
naduzywanie czy uzaleznienie, pozwala wybrac
odpowiednig reakcje.



ROZDZIAL 4

DOMOWA PROFILAKTYKA: ZASADY,
RYTUALY 1 RELACJE, KTORE
CHRONIA

Profilaktyka uzaleznien cyfrowych nie polega na walce

z technologia — polega na budowaniu Srodowiska,

w ktorym dziecko nie musi regulowa¢ emocji ekranem
ani uciekac¢ przed swiatem rzeczywistym.

Badania neurologiczne i psychologiczne potwierdzaja,
7e to relacja, rytm dnia i poczucie bezpieczenstwa sa
najskuteczniejszymi czynnikami chronigcymi.

Dlatego w tym rozdziale otrzymasz:
 jasne zasady, ktore naprawde dzialaja,
e gotowe rytualy domowe,
o wskazowki komunikacyjne,
e narzedzia do natychmiastowego wdrozenia,
o ramki eksperckie i wyniki badan, potwierdzajace
sens przedstawionych strategii.



ROZDZIAL 4

DLACZEGO PROFILAKTYKA
ZACZYNA SIE OD RELAC]I — A NIE
OD ZAKAZOW

W badaniach Fundacji wiele historii rodzicow pokazuje,
ze granice bez relacji prowadza do buntu, a relacja bez
granic — do chaosu i naduzy¢.

Optymalng ochrone daje dopiero polaczenie obu
elementow.
Co oznacza ,profilaktyka relacyjna™?

obecnos¢ i uwaznosc,

zainteresowanie Swiatem dziecka,

rozmowa bez oceniania,

przewidywalne zasady, ktore sa ,rama”, a nie
narzedziem kontroli,

wspolne rytualy dajace poczucie bezpieczenstwa.

Okiem eksperta — neuropsychologia relacji
Badania prof. Danieli Siegel i Mary Ainsworth pokazujg, ze
dzieci o bezpiecznym stylu przywigzania maja:

¢ lepszg samoregulacje emocjonalng,
¢ nizsze ryzyko zachowarn natogowych,
e wiekszg odpornos¢ na presje réwiesnicza.

To nie ekran jest gtownym czynnikiem ochronnym —
tylko relacja z opiekunem.




ROZDZIAL 4

7ZASADY, KTORE CHRONIA (I KTORE
DZIECKO ROZUMIE)

Zasady sa potrzebne — ale tylko wtedy, gdy sa:

jasne,

konsekwentne,
negocjowalne w granicach,
dostosowane do wieku,
tlumaczone, a nie narzucane.

Ponizej przedstawiam model 5 Kkluczowych zasad
domowych, ktore najlepiej sprawdzaja sie

profilaktycznie.

=) o
1. Bez ekranéw w sypialni 2. Godzina bez ekranéw
Powdd: Niebieskie $wiatto zaburza melatoning. Mézg potrzebuje Powdd: Czas na opadnigcie dopaminy i adrenaliny. Redukuje
wyciszenia. agresje.
Ryzyko depresji +40%. Alternatywy: Czytanie, puzzle, rozmowa.

R 2
3. Nie nagroda ani kara 4. Wspélne ustalanie zasad
Powdd: Ekran staje sig "dobrem premium®, zwigkszajac ryzyko Klucz: Najpierw potrzeba dziecka, potem granica. Rozmowa jest
naduzywania. priorytetem.
69% rodzicéw uzywa do zajgcia. Praktyka: tgczenie potrzeb.

5. Konsekwentne wytgczanie

Istota: Wytgczamy, kiedy ustalilismy. Konsekwencja to
przewidywalnos¢.

Unikanie uznaniowych granic.



ROZDZIAL 4

RYTUALY, KTORE STABILIZUJA
UKEAD NERWOWY DZIECKA

1. Rodzinny kwadrans offline

Codziennie 10-15 minut bez ekrandéw. To
"mikrodoswiadczenia wigzi", ktére
stabilizujg emocje.

Gra, rozmowa, spacer, wspélne
wyzwanie.

2. 3 aktywnosci zamiast ekranu

"Wybierz: ruch - kontakt — kreatywnosc.
Potem decydujemy o ekranie." Uczy
samoregulacji.

Poszerza repertuar zachowan.

3. Weekendowy wybor rodzinny
Co tydzien jedna osoba wybiera wspdine
dziatanie (wycieczka, majsterkowanie,
gra).

Alternatywa dla dtugich sesji
ekranowych.



ROZDZIAL 4

PROFILAKTYKA EMOCJONALNA: CO
ROBIC, KIEDY EKRAN STAJE SIE
~REGULATOREM”

W badaniach Fundacji powtarza si¢ jeden wniosek:
Drzieci najczesciej uciekajg w ekran, kiedy nie radza sobie
7 emocjami.
Dlatego profilaktyka wymaga:
1. Nazwania emocji
Modele: ,Widze - Slysze — Mysle — Czuje — Potrzebuje”.
2. Redukowania stresu
Proste techniki:

e 50ddechow ,kwadratowych”,

e .mandala emocji” do rysowania,

e ruch 3-minutowy (skakanie, rozciaganie),

e sensoryczne ,przypominajki” (np. kamien, gniotek).
3. Wspolregulacji (co-regulation)
Rodzic przejmuje czeS¢ napiecia dziecka poprzez ton
glosu, gesty, bliskos¢.



ROZDZIAL 4

PROFILAKTYKA EMOCJONALNA: CO
ROBIC, KIEDY EKRAN STAJE SIE
~REGULATOREM”

Okiem eksperta
Dlaczego samo , wytgcz" nie dziata?

% Badania nad uktadem dopaminowym:

Mtody mézg nie ma w petni rozwinietych struktur
kontroli (kora przedczotowa).

Dlatego dziecko fizycznie nie potrafi przerwac
czynnosci dajgcej natychmiastowg gratyfikacje.

/\ Wymaga zrozumienia, nie kary.

To nie jest niepostuszenstweo,
tylko BIOLOGIA.




ROZDZIAL 4

NARZEDZIA DLA CIEBIE



NARZEDZIE 1. Domowy Kontrakt Ekranowy

Metoda budowania wspdlnych, przewidywalnych zasad cyfrowych.

Cel Narzedzia

Ustalenie jasnych, przewidywalnych i wspdlnych zasad korzystania z urzadzen cyfrowych
w domu. Kontrakt zmniejsza konflikty, zwigksza poczucie bezpieczenstwa i wspiera
budowanie zdrowych nawykow.

& Czas trwania

Kontrakt obowigzuje 14 dni jako okres testowy. Po tym czasie rodzina omawia, co
dziata, co wymaga zmiany i ustala nowa wersje na kolejne 2—-4 tygodnie.

| Q Kiedy stosowaé?

« gdy ekran jest Zrédtem napig¢ lub konfliktow,
« gdy zasady sg niejasne lub niespdjne,
« gdy chcesz wprowadzi¢ rownowage bez kar i zakazow,

« jako element interwenciji po przecigzeniu ekranami.



Kiedy korzystamy z ekranow?
(konkretne godziny lub bloki czasowe)

Gdzie nie korzystamy?
(np. sypialnia dziecka, tazienka, przy stole)

Co jest dozwolone?
(lista aplikacji, rodzaj gier, tryby gry)

Co robimy przed ekranem?
(obowiazki, ruch, 1-2 aktywnosci offline)

Co robimy, kiedy czas minie?
(timer, komunikat, rytuat koriczenia)

Jak reagujemy na ztamanie zasad?
(spojna konsekwencja, NIE kara)

Jaki mamy wspolny cel?
(np. lepszy sen, mniej konfliktéw, wigcej wspélnego czasu)



| © Interpretacja

Dobry kontrakt to taki, ktory jest:
« krétki - max 1 strona,
« jasny - bez wyjatkow,
« wspdlny - dziecko i rodzic majg wptyw na ustalenia,

« elastyczny - po 14 dniach mozna go modyfikowac.

Uwaga: Jesli kontrakt jest czgsto tamany, oznacza to, ze zasady sg zbyt trudne lub nie zostaty
ustalone wspdlnie.

| o> Co dalej?

« Po 14 dniach zréb krétka ewaluacijg: co dziata? co nie?
« Wzmochnij zasady, ktére pomagaja.
« Doprecyzuj te, ktére budzg napigcia.

« Wprowadz kontrakt na kolejny miesigc.



NARZEDZIE 2. Mapa Ryzyka Naduzywania

Narzedzie do szybkiej diagnozy 6 kluczowych obszaréw ryzyka.

| @ Instrukcja Oceny

Ocern kazdy obszar w skali 1-5, gdzie:

1= wszystko w porzadku (obszar bezpieczny)
3 = cos$ zaczyna sig zmieniaé (widac pierwsze sygnaty)
5 = duza trudnosé, potrzeba natychmiastowego dziatania

(» Twoja ocena
Obszar Ocena (1-5) Co moge zrobi¢? (konkretne dziatanie)

Sen

Relacje offline
Stres / emocje
Ruch
Koncentracja

Czas ekranowy

Interpretacja wynikow:

Suma 6-12 pkt (Obszar Bezpieczny): Réwnowaga jest zachowana. Wystarczy lekka czujnosé i utrzymanie
rutyn.

Suma 13-20 pkt (Obszar Uwagi): Widaé pierwsze sygnaty przecigzenia. Warto wzmocni¢ sen, ruch lub
ograniczenia godzinowe.

Suma 21-30 pkt (Obszar Dziatania): Nalezy wprowadzi¢ zmiany w planie dnia, zasadach lub poszuka¢
wsparcia (rodzinnego, szkolnego).

Wskazéwka: Jesli jeden obszar ma oceng 5, to jest to gtéwny punkt startowy do pracy.



NARZEDZIE 3. Plan dnia w rownowadze

Szybka wizualizacja dobowej réwnowagi aktywnosci.

| ® celiWskazania

Cel narzedzia: Pomoc rodzinie w spojrzeniu na caty dzien dziecka z dystansu: czy aktywnosci
sg zrownowazone i czy ekran nie wypiera snu, ruchu, relacji i odpoczynku.

Kiedy stosowac¢? Gdy dziecko ma trudnosci z regulacjg, snem, koncentracjg; gdy rodzic nie wie,
,Czy to juz za duzo"; jako narzedzie startowe przed zmiang nawykéw (R.5 — interwencja).

| ® Wprowadz dane

Wpisz, ile godzin dziecko spedza na kazdej aktywnosci w typowym dniu.
Aktywnos¢é Godziny (h) Opis (jesli potrzebny)
Sen
Szkota / nauka
Ruch / aktywnos¢ fizyczna
Czas rodzinny
Hobby / kreatywnos¢
Relacje offline

Czas ekranowy (tgcznie)



| @ Interpretacja

C Gtéwne progi interpretacyjne:

« Jesli czas ekranowy > czasu snu — wysokie ryzyko przecigzenia systemu nerwowego.
» Jesli czas ekranowy > relaciji offline = mozliwe wycofanie spoteczne.

« Jesli ekran jest najwigkszg kategorig dnia = oznacza dysproporcjg i potrzebg zmiany
rytmu dnia.

« Brak ruchu lub hobby — silna wskazéwka, ze ekran petni funkcje regulacji emociji.

Co dalej?
1. Wybierz jeden obszar do poprawy (sen, ruch, relacje).
2. Zaplanuj 2 drobne zmiany na najblizszy tydzien.
3. Po 7 dniach uzupetnij karte ponownie.

4. Poréwnaj, czy proporcje zaczynajq sig zmieniac.

55 Twarde dane — jak dziata rownowaga?

Badanie American Academy of Pediatrics (2021): Dzieci z przewidywalng strukturg dnia majg o0 37%
nizsze ryzyko naduzywania ekranéw, niezaleznie od wieku, stylu wychowania i dostgpu do technologii.



ROZDZIAL 4

JAK BUDOWAC ZDROWE NAWYKI
CYFROWE

Zdrowe nawyKki cyfrowe opieraja sie na przewidywalnych
zasadach, rownowadze miedzy online a offline oraz
przykladzie dorostych. Wprowadzanie zmian warto
zaczyna¢ od rytmu dnia i prostych rutyn, takich jak
regularne przerwy, aktywnosc fizyczna i przygotowanie
do snu. Wazne jest, aby zasady byly jasne, wspolnie
uzgodnione i spojnie egzekwowane. To fundament, ktory
chroni dziecko przed naduzywaniem technologii.



ROZDZIAL 5

INTERWENCJA - CO ROBIC, GDY
EKRAN PRZEJMUJE KONTROLE?

Kiedy rodzic lub nauczyciel widzi, ze ekran zaczyna
przejmowac¢ kontrole nad codziennoscia, naturalna
reakcja jest:
o 71o$¢ (,ile mozna siedzie¢ przy tym telefonie?!”),
e lek (,to juz chyba uzaleznienie”),
e bezradnosc (,probowalam wszystkiego”).
Najczestszy odruch to gwaltowne zaostrzenie zasad:
zakaz, konfiskata, odciecie od Wi-Fi.
To zrozumiale - ale rzadko dziala dlugofalowo.
Wczesniej potrzebny jest krok w tyl:
1. Zauwaz swoje emocje (z1osc, lek, wstyd).
2.Nazwij to sobie: ,Jestem przestraszon_a, bo widze, ze
ekran zaczyna rzadzic¢”.
3.Zaplanuj dzialanie - zamiast reagowac¢ wylacznie
impulsem.



ROZDZIAL 5

INTERWENCJA - CO ROBIC, GDY
EKRAN PRZEJMUJE KONTROLE?

RAMKA: Okiem eksperta — dlaczego
»,hagty detoks” rzadko dziata?

Badania nad zmiang nawykow i terapig uzaleznien

pokazuja, ze:

. hagte, sztywne zakazy zwykle prowadzg do buntu lub
ukrywania zachowan,

. dziecko uczy sige omija¢ zakazy, zamiast rozumie¢ swoj
problem,

. W relacji pojawia sig wigcej walki o wtadze niz wspotpracy.

Dlatego w interwencji wazne jest potgczenie:

v jasnych granic (co jest nie do negocjaciji),

v 2 poczuciem wpitywu (o czym moze
dziecka wspotdecydowacg).



ROZDZIAL 5

JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM
O PROBLEMIE EKRANOWYM?

Dziecko nie korzysta z ekranu ,dla zasady” ani ,na zlos¢
dorostym”. Zwykle robi to dlatego, 7Ze technologia
zaspokaja okreslone potrzeby — np. pomaga regulowac
emocje, daje poczucie kompetencji, kontroli lub
kontaktu z innymi. Mechanizmy te zostaly opisane
szczegolowo w Rozdziale 1.
W tej czesci skupimy sie jednak nie na funkcjach ekranu,
lecz na praktycznej stronie rozmowy: jak rozmawiac tak,
aby dziecko czulo sie wystuchane, rozumiane i gotowe
do wspolpracy.
Zanim zmienisz zasady, potrzebna jest rozmowa, ktora:

e nie zawstydza,

e nie atakuje,

e opiera sie na faktach i emocjach.



ROZDZIAL 5

JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM
O PROBLEMIE EKRANOWYM?

[0 Zasady dobrej rozmowy interwencyjnej

1. Méw o faktach, nie o etykietach.

NIE: TAK:

wJestes uzalezniony od «Widze, Zze czesto grasz po

telefonu” péinocy, a rano trudno Ci
wstaé.”

2. Uzywaj komunikatéw ,,JA”.

NIE: TAK:
+Przez ciebie ciggle si¢ »Czuje zmeczenie i niepokdj,
ktocimy” kiedy widze, ze rezygnujesz

ze snu dla gry.”

3. Zadawaj pytania z ciekawoscig, nie z
oskarzeniem.

NIE: TAK:
+Po co ci tyle tego telefonu?” | ,Co daje Ci ta gra / aplikacja?
W czym Ci pomaga?”

4. Nazwij wspolny cel.

PRZYKLAD:
+Chce, zeby$ miat site na szkote i czas na rzeczy, ktoére lubisz,
a nie tylko na ekran.”

5. Zaproponuj wspétprace.

PRZYKLAD:
»Zrébmy plan na dwa tygodnie i zobaczmy, co si¢ zmieni.”




ROZDZIAL 5

JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM
O PROBLEMIE EKRANOWYM?

W rozmowie warto odniesc sie do funkcji, jakie pelni dla
dziecka ekran — opisanych w Rozdziale 1. Pozwala to
skupié¢ sie nie na samym ,telefonie”, lecz na emocjach,
potrzebach i trudnosciach, ktore stoja za zachowaniem.

Gotowe otwarcia rozmowy (do wykorzystania 1:1)

e ,Nie chce Cie oskarza¢, tylko zrozumiec, co sie dzieje
miedzy Toba a telefonem.”

e Zalezy mi na Tobie bardziej niz na zasadach. Zasady
sa po to, zeby Ci bylo lepiej.”

e ,Widze, 7ze ekran pomaga Ci przetrwa¢ trudne
momenty. Chce pomoc Ci mie¢ wiecej sposobow,

e anie tylko ten jeden.”



ROZDZIAL 5

PLAN ZMIANY

MALE  KROKI

ZAMIAST REWOLUC]I

(® Skuteczna interwencja: PROCES W 4 KROKACH

Interwencja to proces! Oto cztery etapy dziatania (najlepiej w uktadzie na 14 dni).

KROK 1 DIAGNOZA
DIAGNOZA DOMOWA

Ustalenie, gdzie lezy problem: sen, emocje, relacje,
szkota czy rbwnowaga aktywnosci. Masz juz dane!

KROK 2 CEL

WSPOLNE USTALENIE CELU

Cel musi by¢ SMART: konkretny, realny i mierzalny.
Np. .4 dni w tyg. telefon poza sypialnig".

KROK 3 AKCJA
EKSPERYMENT NA 14 DNI

Wprowadzenie 2-3 zmian w plan dnia +
wzmochnienia pozytywne (co przyjemnego w zamian).

KROK 4 EWOLUCJA

EWOLUCJA/EWALUACJA

Analiza: co si¢ poprawito, co byto trudne? Zmiana
zasad na kolejny okres (kontynuacja procesu).



ROZDZIAL 5

CO ROBIC W KRYZYSIE?
(AWANTURA, AGRESJA,
NIE ODDAM!”)

Nawet najlepszy plan moze zderzy¢ sie z trudnym
momentem:
dziecko krzyczy, placze, obraza, odmawia odlozenia
urzadzenia.

Co robi¢ ,na goraco™?

1.Zadbaj o bezpieczenstwo fizyczne.

2. Jesli dziecko rzuca przedmiotami, jest agresywne —
przerwij sytuacje, odsun sie, usun zagrozenia.

3.Zrezygnuj z dlugich thumaczen.

4. W silnej emocji mozg dziecka nie przetwarza
argumentow.

5.Mow krotko i spokojnie.

6. ,Widze, ze jest Ci bardzo trudno. Zrobimy przerwe,
wrocimy do tego, jak sie uspokoisz.”

7.Nie odpowiadaj agresja na agresje.

8. To wzmacnia poczucie wstydu i tylko dociska
spirale.

9.Wracaj do rozmowy pozniej — ale zawsze wracaj.

10. Kryzys nie konczy tematu. To punkt, od ktorego

trzeba zaczac kolejny krok.



ROZDZIAL 5

KIEDY SZUKAC POMOCY
SPECJALISTY?

Sa sytuacje, w ktorych domowa interwencja to za malo.
Warto siegna¢ po pomoc psychologa, psychiatry
dzieciecego lub terapeuty, gdy:
e mimo prob zmiany problem sie nasila,
e dziecko jest chronicznie przygnebione, drazliwe lub
lekowe,
e pojawiaja sie¢ mysli rezygnacyjne (,nic mi nie
wychodzi”, ,nie dam rady”),
e dziecko zaniedbuje higiene, odmawia chodzenia do
szkoly,
e korzystanie z urzadzen jest ukrywane (kasowanie
historii, klamstwa, agresja na pytania o telefon).

Jak powiedzie¢ dziecku ,,p6jdziemy do specjalisty”?

UNIKAJ (Zamiast): SPROBUJ (Skup sie na pomocy):
x .Masz problem, idziemy do psychologa, bo sobie nie v Widze, ze oba jesteSmy zmeczeni tg sytuacjg. Chee,
radzisz." Zeby kto§ nam pomdgt znalez¢ rozwigzania, ktore

beda dobre dla Ciebie i dla nas.”

v .10, Ze idziemy do specjalisty, nie znaczy, ze co$ z
Tobg jest nie tak. To znaczy, ze problem jest na tyle
duzy, ze warto mie¢ dodatkowe wsparcie.”




ROZDZIAL 5

NARZEDZIA DLA CIEBIE



NARZEDZIE 1. Mapa problemu w 4 krokach

Wypetnij, zanim zaczniesz rozmowe z dzieckiem.
Co widze? (fakty)

*Przyktad: ,Spisz okoto 5-6 godzin, grasz po pétnocy, opuszczasz treningi.”

Co czuje jako dorosty? (emocje)
*Przyktad: ,Jestem przestraszona, zdenerwowana, bezradna.”™

Czego si¢ boje, jesli nic si¢ nie zmieni? (obawy)
*Przyktad: ,Obawiam sie, ze bedziesz coraz bardziej zmeczony i zamkniety.”*

Jaki jest méj gtéwny cel? (intencja)
*Przyktad: ,Chce, zeby$ miat wigcej sity, spat lepiej i mniej sie ztoscit.”™

& Ta mapa pomoze Ci wej$¢ w rozmowe z miejsca troski, nie z miejsca
oskarzenia.



NARZEDZIE 2. Szablon rozmowy interwencyjnej

Mozesz uzyc tego schematu 1:1 lub dopasowac go do swojego stylu:

OTWARCIE (BUDOWANIE BEZPIECZENSTWA)
PRZYKLAD: ,Chce z Tobg porozmawia¢ nie po to, zeby Cie skrytykowag, tylko
zeby zrozumie¢, co sie dzieje.”

FAKTY (NEUTRALNY OPIS SYTUACJI)
PRZYKLAD: ,Widze, ze ostatnio czesto grasz do pdzna, $pisz krétko i trudniej Ci
wstawaé do szkoty.”

EMOCJE DOROSLEGO (KOMUNIKAT JA)

PRZYKLAD: ,To mnie martwi i megczy. Boje sie o Twoje zdrowie i samopoczucie.”

PERSPEKTYWA DZIECKA (PYTANIA Z CIEKAWOSCIA)
PRZYKLAD: ,Powiedz mi, jak Ty to widzisz. Co Ci daje granie / telefon? Co jest w
tym dla Ciebie wazne?”

WSPOLNY CEL (SZUKANIE POROZUMIENIA)
PRZYKLAD: ,Chciatbym/chciatabym, zebys$ miat wigcej sity i zeby$Smy mniej sie
ktocili. Czy to tez jest dla Ciebie wazne?”

PROPOZYCJA EKSPERYMENTU (ZMIANA ZASAD)
PRZYKLAD: ,Zrébmy 14-dniowy eksperyment i sprawdZmy, co sie zmieni.
Umoéwmy 2-3 konkretne rzeczy.”

USTALENIA | PLAN (ZAMYKANIE ROZMOWY)

PRZYKLAD: ,Zapiszmy to, zeby byto jasne dla nas obojga. Po 2 tygodniach
wrécimy do rozmowy.”

Przyktady gotowych zdan znajdziesz w Rozdziale 5.
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NARZEDZIE 3. 14-dniowy plan zmiany ekranowej

Pomoc rodzinie we wprowadzeniu realnej, spokojnej i wykonalnej zmiany w zachowaniach ekranowych dziecka.

Plan dziata, poniewaz:

« zaktada mate kroki,

« jest czasowy i ograniczony do 14 dni,

« wymaga codziennego monitorowania,

« igczy prace nad nawykami z pracg nad emocjami.

Kiedy stosowaé?

« gdy korzystanie z ekranéw powoduje konflikty,

« gdy dziecko ,nie potrafi” samo przesta¢,

« gdy wczesniejsze zasady nie byty skuteczne,

« po okresie przecigzenia (np. ferie, wakacje, okres choroby),

« jako element interwencji przy wyniku 5-6 ,TAK" w schemacie decyzyjnym (R.3).

Instrukcja - jak pracowac z planem?

Krok 1. Wybierz JEDEN obszar zmiany
np. sen, poranne korzystanie, przerwy, limity gier, pora koriczenia. Zmiana kilku obszaréw jednocze$nie
jest zbyt trudna.

Krok 2. Ustal DWIE mate, konkretne dziatania
Nie: ,mniej telefonu”. Tak: ,odktadam telefon 60 min przed snem” / ,robig 5-minutowg przerwe po
kazdym odcinku gry”.

Krok 3. Codzienny check-in (bardzo wazne!)
Raz dziennie przez 2 minuty odpowiedzcie wspdlinie: Co si¢ udato? Co byto trudne? Czy jutro robimy
tak samo? Check-in ma nie ocenia¢ dziecka, tylko budowaé $wiadomosé nawykow.



Krok 4. Wypetniajcie tabele kazdego dnia

DZIEN CO DZIS DZIALALO? CO BYLO TRUDNE? CO ZMIENIMY JUTRO?
1

2

Interpretacja — jak oceni¢ efekt po 14 dniach?

c 1. Jesli 10+ dni wykonato si¢ zgodnie z planem:

* zmiana sig utrwalita,
« mozna doda¢ kolejny maty krok,
« warto przej$¢ na plan 30-dniowy (miesigczny).

() 2. Jesli 6-9 dni byly udane:

* rodzina jest na dobrej drodze,
« warto powtérzy¢ plan jeszcze raz,
« drobne korekty mogg przynies¢ duzy efekt.

@ 3. Jesli 0-5 dni byty udane:

« to NIE jest porazka. To informacja, ze: obrany cel byt zbyt trudny, dziecko uzywa ekranu jako regulatora
emociji, potrzebne jest wsparcie (szkota/psycholog).
« Wtedy przechodzimy do: Rozdziat 6 — Plan wspoinej pomocy.

Co dalej?
Po zakoriczeniu 14 dni wybierz nowy, jeden obszar zmiany. Zastosuj te samg metode (1 cel — 2 dziatania =+ 14 dni = ocena). Po
2-3 cyklach wida¢ juz wyrazne obnizenie napigcia, mniejsza impulsywnos$¢ i lepszy rytm dnia.



ROZDZIAL 5

CO ROBIC, GDY PROBLEM JUZ JEST?

Najwazniejsze w interwencji jest polaczenie granic

7. relacia — dopiero wtedy dziecko jest w stanie
wspolpracowa¢. Zmiana nie polega na zabieraniu
urzadzen, ale na odbudowie rownowagi emocjonalnej,
poczucia bezpieczenstwa i rytmu dnia. Skutecznosé
interwencji zalezy od konsekwencji, malych krokow

i oceny postepow po okolo 14 dniach. Wsparcie
specjalisty jest zasadne, gdy trudnosci wykraczaja poza
obszar nawykow cyfrowych.



ROZDZIAL 6

KIEDY I GDZIE SZUKAC POMOCY? -
WSPOLPRACA ZE SPECJALISTAMI,
SZKOLA 1 OTOCZENIEM DZIECKA

Jak rozpoznac¢, ze domowe dzialania to za malo?
Interwencja rodzinna (rozdzial s5) rozwiazuje wiele
problemow, ale sa sytuacje, w ktorych potrzebne jest
profesjonalne  wsparcie: psychologa, pedagoga
szkolnego, terapeuty lub - rzadziej - psychiatry
dzieciecego.
Warto siegnac po pomoc, gdy:
e mimo prob zmian problem sie nasila,
e dziecko wukrywa Kkorzystanie z ekranu (kasuje
historie, klamie, reaguje agresja),
e pojawia sie wysoka drazliwos¢, obnizony nastroj lub
zachowania autoagresywne,
e dziecko rezygnuje z obowiazkow szkolnych, hobby,
spotkan,
e pojawiaja sie zaburzenia snu lub jedzenia,
e dziecko przejawia silny lek przed byciem offline,
e rodzic ma poczucie ciaglej walki, ktora rujnuje
relacje.



ROZDZIAL 6

KIEDY I GDZIE SZUKAC POMOCY? -
WSPOEPRACA ZE SPECJALISTAMI,
SZKOLA I OTOCZENIEM DZIECKA

Cb Okiem eksperta — ,,To nie wstyd prosi¢ o pomoc”

& Z perspektywy klinicznej:

+ Nadmierne korzystanie z ekran6éw jest objawem, a nie chorobg.

+ Profesjonalista pomaga odkry¢ co stoi pod spodem: lek, konflikt, presja
szkolna, trudnosci w relacjach, ADHD, samotnos¢.

v Moment, w ktérym rodzic méwi ,,nie daje rady sam”, to nie porazka. To
odpowiedzialnosé i troska.



ROZDZIAL 6

JAK WYGLADA PROCES POMOCY?
CO ROBI SPECJALISTA?

Okiem eksperta — ,,To nie wstyd prosi¢ o pomoc”

Z perspektywy klinicznej:
+ Nadmierne korzystanie z ekran6éw jest objawem, a nie choroba.

+ Profesjonalista pomaga odkry¢ co stoi pod spodem: lgk, konflikt, presja
szkolna, trudnosci w relacjach, ADHD, samotnos$é.

Moment, w ktérym rodzic méwi ,nie daje rady sam”, to nie porazka. To
odpowiedzialnosé¢ i troska.

W pracy z nadmiernym korzystaniem z ekranéw specijalisci skupiaja sie na
trzech obszarach, a urzadzenie... jest dopiero na koricu.

Diagnoza sytuaciji rodziny
Psycholog lub pedagog pyta o: rytm dnia, sen, emocje, szkote, relacje, sytuacje
stresujgce, dotychczasowe strategie radzenia sobie.

e Zrozumienie funkcji ekranu
Specjalista okresla, czy ekran petni role: regulatora emociji, ucieczki przed
wymaganiami, Zrédta kompetenciji, ,bezpiecznego miejsca”, jedynej formy kontaktu
spotecznego.

e Opracowanie planu zmiany
Praca zwykle obejmuje: modyfikacje rutyn domowych, prace nad emocjami, nauke
rozwigzywania konfliktéw, wsparcie w komunikacji w rodzinie, budowanie alternatyw
dla ekranu, prace nad snem i stresem. Jesli dziecko ma objawy wspotwystepujace
(ADHD, Igk, obnizony nastrdj), specjalista dobiera odpowiednig forme terapii lub kieruje
dalej.



ROZDZIAL 6

JAK SZKOEA MOZE WSPIERAC
DZIECKO? A JAK SZKODZI, GDY
NIESWIADOMIE POGLEBIA
PROBLEM?

Szkota jest kluczowym elementem systemu wsparcia —
szczegolnie, gdy problem dotyczy:
» koncentracji,
e stresu,
relacji,
presji ocen,
motywacji.

Co szkola moze zrobié¢ dobrze?

1.Szybka reakcja pedagoga/wychowawcy

2. Gdy nauczyciel zauwaza spadek funkcjonowania,
powinien porozmawiac z rodzicem i dzieckiem.

3.Dostosowanie wymagan (czasowe)

4. Zwlaszcza przy obnizonej Kkoncentracji lub
trudnosciach emocjonalnych.

5.Zapewnienie miejsca rozmowy

6. Dzieci czesto mowia pedagogom rzeczy, ktorych nie
mowig rodzicom.

7.Wspolpraca w ustalaniu planu

8. To, co dziala w domu, powinno by¢ spojne ze szkola
(np. zasady uzywania telefonu w czasie przerw).



ROZDZIAL 6

JAK PRZYGOTOWAC DZIECKO
DO SPOTKANIA ZE SPECJALISTA?

Dla wielu dzieci wizyta u psychologa to stres.
Dlatego wazne, by sposob rozmowy rodzica:

e nie budowat leku,

e nie sugerowal ,,choroby”,

e nie wywolywal poczucia winy.

Jak to powiedzie¢? (propozycje zdan)

e ,Chce, zeby nam ktos pomogt poradzi¢ sobie z tym,
co jest trudne.”

e Psycholog jest od pomagania, nie oceniania.”

e ,To, 7e idziemy do specjalisty, nie znaczy, ze coS 7
Tobg jest nie tak - tylko Ze sytuacja jest trudna dla
nas wszystkich.”

e ,To bedzie rozmowa. Nic nie musisz robi¢, niczego
nie musisz umiec.”

Okiem eksperta — co dzieci czuja przed wizyta?

Najczesciej:
« wstyd (,co$ jest ze mng nie tak”),
* lek (,powie, Zze jestem chory”),
* niepewno$¢ (,powie rodzicom wszystko?”),

« ulga (,kto$ wreszcie mnie wystucha”).

Dlatego kluczowe jest podkreslenie:
»Psycholog jest po Twojej stronie.”



ROZDZIAL 6

JAK WYGLADA WSPOEPRACA
7 TERAPEUTA W PRAKTYCE?

7Zwykle obejmuje:

1. Spotkania z rodzicem

Omowienie sytuacji, historia trudnosci, ustalenie celow
terapii.

2. Spotkania z dzieckiem

Praca nad Swiadomoscia emocji, regulacja napiecia,
budowaniem motywacji, radzeniem sobie ze stresem.

3. Sesje rodzinne

Kiedy problem dotyczy komunikacji, konfliktow lub
granic.

4. Wsparcie w zmianie Srodowiska domowego
Koszmarne wyniki terapii maja miejsce wtedy, gdy
rodzina oczekuje, ze specjalista ,naprawi dziecko”, bez
zmian po swojej stronie.

Badania w pigutce - co robi réznice?

Efekty terapii wzrastaja, gdy:

« ustalone zmiany sg wspierane przez rodzica,
* rodzic daje konsekwentne, ale petne ciepta granice,
» relacja dorosty—dziecko poprawia si¢ wczesniej niz nawyki ekranowe,

« szkota wspoipracuje i nie doktada stresu.

Pamigtaj: najwazniejszy jest czynnik ludzki i relacja.
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CO SZKOEA MOZE ZROBIC, GDY
PROBLEM DOTYCZY CALE] KLASY?
(SCROLLING NA LEKCJACH, SPADEK
KONCENTRAC]T)

To czesty scenariusz po pandemii i rozpowszechnieniu
nauki zdalne;j.
Szkoly na swiecie stosuja kilka skutecznych strategii:
1. Alternatywne aktywnosci zamiast zakazu
o telefony do koszyczka” » dziala krotko
o zastepujemy telefon aktywnoScia® » dziala
dhugofalowo
Przyklad: strefa sensoryczna, gry logiczne, planszowki,
muzyka.
2. Edukacja cyfrowa zamiast straszenia
o warsztaty o FOMO i higienie cyfrowej,
e zajecia o tym, jak dzialajg algorytmy,
e rozmowy o emocjach zwigzanych z social mediami.
3. Regulacja rytmu lekcji
Badania pokazuja, ze dzieci ucza sie lepiej, gdy lekcje
zawieraja:
o krotkie przerwy ruchowe,
e zmiany tempa,
o clementy interaktywne.
e To zmniejsza koniecznosSc ,ucieczki w telefon”.
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Badania pokazuja, ze dzieci ucza sie lepiej, gdy lekcje
zawieraja:
o krotkie przerwy ruchowe,
e zmiany tempa,
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NARZEDZIA DLA CIEBIE



NARZEDZIE 1. Checklista

Czy potrzebujemy wsparcia specjalisty?
Problem trwa ponad 3 miesigce.
Proby domowych zmian nie przynoszg efektu.
Dziecko reaguje agresjg lub panikg na ograniczenia.
Sg problemy ze snem, odzywianiem, higiena.
Wystepuje smutek, drazliwos¢, wycofanie.
Pojawiajg sie mysli: ,Jestem beznadziejny”, ,Nikt mnie nie lubi”.

Ekran catkowicie dominuje czas wolny.

0O 0:0:0:0:0:0:0

Relacje rodzinne sg mocno napigte.

Interpretacja wynikow:

[ 0-2 ¢': najpierw praca domowa (z wykorzystaniem Narzedzi 2 i 3).
3-5 v: warto skonsultowac sie z pedagogiem szkolnym lub psychologiem.

[ 6+ ¢: zalecana pilna konsultacja psychologiczna lub psychiatryczna.



NARZEDZIE 2. Formularz kontaktu ze szkotg

Gotowy tekst do wystania do wychowawcy.

Wystarczy zaznaczy¢, skopiowac ponizszy tekst, uzupetnic luki i wystaé
mailem.

TEMAT: PROSBA O WSPARCIE W SPRAWIE TRUDNOSCI DZIECKA ZWIAZANYCH Z
EKRANAMI.

Szanowna Pani / Szanowny Panie,

Zauwazam u mojego dziecka (imie i nazwisko dziecka: \
[UZUPELNIJ\]) trudnosci zwigzane z korzystaniem z urzgdzen
cyfrowych (np. problemy ze snem, koncentracja, nadmierna
drazliwos$¢ lub wycofanie emocjonalne).

Chciatabym/chciatbym poprosi¢ o informacje, jak funkcjonuje ono
w szkole i czy Pani/Pan rowniez zauwaza podobne sygnaty.

Czy mogliby$my ustali¢ wspéine dziatania wspierajace i
modyfikacje w pracy z dzieckiem, aby pom6c mu w
przezwyciezeniu tych trudnosci?

Z gory dziekuje za wspotprace.
Z powazaniem,

\[Imie i nazwisko rodzica\]
\[Numer telefonu/adres e-mail\]



NARZEDZIE 3. Karta: Plan wspélnej pomocy: dom — szkota -

specjalista
Zapewnienie spéjnosci dziatarh wszystkich dorostych wspierajacych dziecko.

Narzedzie stuzy zapewnienieniu spojnosci dziatari wszystkich dorostych, ktérzy wspierajg dziecko: rodzicow,
wychowawcy, pedagoga, psychologa lub specjalisty. Dzigki temu dziatania nie sg przypadkowe, dublowane lub
sprzeczne — kazdy wie, za co odpowiada.

Plan pomaga:

ustali¢ wspdline cele,

okresli¢ zakres odpowiedzialnosci,

prowadzi¢ obserwacje zmian,

oceni¢ skuteczno$é interwencji po okreslonym czasie.

Kiedy stosowac?

gdy trudnosci dziecka dotyczg zaréwno szkoty, jak i domu,

gdy wystepuja objawy naduzywania ekranéw wraz z trudno$ciami emocjonalnymi lub szkolnymi,
po uzyskaniu wyniku 5-6x TAK w schemacie decyzyjnym (R.3),

gdy rodzic i szkota majg ré6zne obserwacije i trzeba je ujednolicic.

Instrukcja wypetniania

Wypetnijcie tabele WSPOLNIE (rodzic + szkota + ewentualny specjalista):

Obszar Co widzimy? Co robimy w Co robi szkota? Kiedy ocenimy

Sen

domu? efekty?

Koncentracja

Emocje

Relacje

Czas
ekranowy

Wyjasnienie kolumn:

« Co widzimy? — konkretne zachowania, dane, sygnaty (np. ,trudnosci z wybudzeniem”, ,zto$¢ po
przerwaniu ekranu”).

« Corobimy w domu? — dziatania rodzica (rutyny, granice, wsparcie emocjonaine).

« Co robi szkota? — dziatania wychowawcy, pedagoga, nauczycieli (obserwacja, wsparcie, przerwy
sensoryczne).

« Kiedy ocenimy efekty? — ustalona data (np. za 14 dni).



Interpretacja i Co dalej?

Plan jest skuteczny, jesli:
« dziatania w domu i w szkole si¢ uzupetniajg, a nie wykluczajg,
« kazdy dorosty wie, za co odpowiada,
* pojawiajg sie konkretne wskazniki poprawy, np.: mniej konfliktow, lepszy sen, poprawa koncentracji,
rzadsze uzywanie ekranu do regulacji emocji.

Po 14 dniach nalezy:
1. Spotka¢ sie (lub wymieni¢ informacjg),
2. Ocenia¢ efekty z kazdego obszaru,
3. Zdecydowac: kontynuujemy te dziatania, ktére dziatajg, modyfikujemy te, ktére okazaty sie
nieskuteczne, dodajemy nowe, jesli pojawig sie inne potrzeby.

Jesli mimo wspélnych dziatari poprawa jest niewielka lub zerowa:
— dziecko potrzebuje wsparcia psychologa lub terapeuty. To NIE jest porazka rodzica ani szkoty —
to wazna informacja diagnostyczna.
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WSPOLPRACA RODZICA, SZKOLY
[ SPECJALISTY

Najwieksza skutecznos¢ daje wspolne dzialanie
doroslych — rodzica, szkoly i specjalisty — oparte na
spojnym planie i regularnej wymianie informacji.

Dziecko szybciej odzyskuje rownowage, gdy otoczenie
jest przewidywalne, a komunikaty dorostych sa zgodne.
Wazne jest uwzglednienie zaréwno emocji i potrzeb
dziecka, jak i jego funkcjonowania w roéznych
srodowiskach. Wspolpraca to klucz do trwalej poprawy,
szczegolnie w bardziej ztozonych przypadkach.
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CO  DALEJ? JAK UTRZYMAC
ROWNOWAGE CYFROWA NA CO
DZIEN

Po przeczytaniu tego e-booka mozesz mie¢ poczucie:
.Dobrze, duzo juz wiem - ale jak to utrzyma¢ za
miesiac, rok, trzy lata?”
To wazne pytanie, bo:
e dziecko rosnie,
o zmienia sie szkola, srodowisko,
e pojawiaja sie nowe aplikacje, gry, platformy,
e inni rodzice maja inne zasady.
Rownowaga cyfrowa nie jest stanem, ktory osiagamy raz
na zawsze.
To proces:
e ciagglego dostrajania zasad do wieku i potrzeb
dziecka,
e TEagowania na nowe wyzwania,
e uczenia sie na bledach (takze dorostych).

Nie chodzi o ,idealny dom bez konfliktow”, tylko o dom,
w ktorym mozna o tych konfliktach rozmawiac, a zasady
sq Zywe, a nie ,wyryte w kamieniu”.
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CO  DALEJ? JAK  UTRZYMAC
ROWNOWAGE CYFROWA NA CO
DZIEN

Okiem eksperta — co naprawde jest celem?

Z perspektywy psychologicznej celem nie jest:

» dziecko, ktére nie ma telefonu”,
» dziecko, ktére nigdy sie nie buntuje”,

» dziecko, ktore zawsze wypetnia zasady”.

Celem jest mtody cztowiek, ktory:

* umie zauwazy¢, co robi z nim ekran,
* zna swoje granice i potrzeby,
» potrafi regqulowaé emocje takze bez telefonu,

« potrafi wraca¢ do rownowagi po trudnych momentach.
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CYFROWA _HIGIENA RODZINY” -
PODSTAWOWY ZESTAW NA LATA

Tak jak mycie zebow czy sen, tak i higiena cyfrowa moze
stac sie naturalna czescia zycia.

Nie wymaga idealizmu, tylko Kkilku konsekwentnie
trzymanych zasad.

4 filary higieny cyfrowej rodziny

= 1. Sen jest wazniejszy niz ekran
Urzadzenia poza sypialnig, min. godzina bez
ekranéw przed snem.

[& 2.Czas razem bez ekranéw

Min. jeden staty moment w ciggu dnia/tygodnia
(positek, gra, spacer).

g 3. Jasne zasady korzystania

Spisane zasady, aktualizowane wraz z wiekiem
dziecka.

(3) 4. Dorosty tez jest czescig systemu

Wiasne nawyki ekranowe wptywaja na dziecko
bardziej niz stowa.
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7ZASADY, KTORE ROSNA WRAZ 7
DZIECKIEM (3-6, 7-12, 13-18)

Nie ma jednego ,idealnego regulaminu” dla wszystkich.
Mozna jednak przyjac¢ orientacyjne kierunki.

Zasady cyfrowe dostosowane do wieku

3-6 lat (Przedszkolaki)

« Ekran nie jest "uspokajaczem" z
automatu.

« Obecnos¢ dorostego przy
korzystaniu (wspoine ogladanie).

« Krotkie sesje, przerwy, duzo ruchu
i zabawy symbolicznej.

« Bezwzgledny zakaz: brak ekranéw
przy jedzeniu i przed snem.

7-12 lat (Uczniowie)

« Jasno okreslony czas i pory dnia
na ekran (harmonogram).

. Wig Sockaw o
zasadach (wspottworzenie).

« Wprowadzenie pojgé: ,reklama”,
Jalgorytm”, prywatno$c”.

+ Budowanie offline'owych
aktywnosci (zainteresowania, sport,
hobby).

13-18 lat (Nastolatki)

« Wigcej wspotdecydowania, ale tez
wigcej odpowiedzialnosci.

« Rozmowy o FOMO, presji w social
mediach, wizerunku, prywatno$ci.

« Ustalenia dot. nocnego korzystania
i mediéw spoteczno$ciowych.

« Uczenie krytycznego myslenia
wobec tresci (fake newsy,
manipulacje).

Okiem eksperta — ,,oddawanie kontroli” krok po kroku

Dojrzewanie polega na tym, ze dorosty:

stopniowo oddaje czesé kontroli,

zostawia jednak ramy bezpieczeristwa (sen, zdrowie,
przemoc, sytuacje wysokiego ryzyka),

Dobry test:

»Czy moje dziecko w wieku 17-18 lat umie samo

rozpoznac, Ze jest przemeczone i powiedziec:
‘Musze odfozyc telefon’?"

przechodzi od roli ,policjanta” do roli **,konsultanta i
trenera™*.

Na to pracujemy latami — matymi krokami.
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KOMPETENCJE CYFROWE
- TARCZA  OCHRONNA  NA
PRZYSZEOSC

Cyfrowa rownowaga nie polega wylacznie na
ograniczeniach, lecz na wzmacnianiu kompetencji, ktore
pomagaja dzieciom Swiadomie korzysta¢ z technologii.
W Rozdziale 1. opisaliSmy, dlaczego swiat cyfrowy jest
tak atrakcyjny — zapewnia regulacje emocji, poczucie
kompetencji i przynaleznosci.
Aby dziecko potrafitlo korzysta¢ z technologii w sposob
zdrowy i trwaly, potrzebuje wsparcia w rozwijaniu:

e Swiadomosci emocjonalnej,

e umiejetnosci odpoczynku offline,

e krytycznego myslenia o tresciach cyfrowych,

e umiejetnosci zarzadzania czasem,

« odpornosci psychicznej,

 relacji w Swiecie realnym.

To wlasnie te kompetencje staja sie ,tarcza ochronna”,
ktora dziala dlugofalowo i pozwala dziecku podejmowac
samodzielne, dobre decyzje.
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ROLA DOROSLEGO: MNIE]
POLICJANTA, WIECE]
PRZEWODNIKA

W calym e-booku powtarza sie jeden motyw:
Dorosly jest regulatorem, przewodnikiem, modelem, a
nie tylko kontrolerem.
Co to znaczy w praktyce?
o Zamiast tylko sprawdzac¢ - tez rozmawiam.
o Zamiast tylko reagowac¢ na kryzys - buduje rytualy
zawczasu.
e Zamiast tylko zabiera¢ - proponuje alternatywy i
ucze, co robic¢ zamiast.
Chodzi o to, by dziecko mialo wewnetrzny kompas, a nie
tylko ,zewnetrzny radar rodzica”.
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NARZEDZIA DLA CIEBIE



Narzedzie 1. Roczny przeglad cyfrowy rodziny

Mozesz zrobié to raz w roku (np. na poczatku wakacji lub roku szkolnego).
Odpowiedz wspdlnie (rodzice + dziecko/dzieci) na pytania:

1. Co w tym roku dziatato dobrze w naszym korzystaniu z technologii?
(np. wieczorne zasady, weekendy, rozmowy, konkretne rytuaty)

2. Co byto najtrudniejsze?
(np. gry online, social media, nauka zdalna, FOMO, konflikty)

3. Jakie sytuacje byty dla nas ,,czerwonymi flagami”?
(np. ptacz przy odfoZeniu telefonu, ukrywanie, spadek ocen, bezsennosc)

4. Jakie 1-2 rzeczy chcemy zmieni¢ w kolejnym roku?
(konkretne, mierzalne, realne)

5. Co chcemy zdecydowanie zachowaé, bo nam stuzy?

Interpretacja i co dalej

+ W odpowiedziach szukaj powtarzajgcych sig trudnosci oraz obszaréw,
ktére dziatajg dobrze — to one stanowig fundament na kolejny rok.

« Jesli listy ,najtrudniejsze” i ,czerwone flagi” sg diugie:
wybierz tylko 1-2 priorytety,
zaplanuj dziatania na 30 dni.

» Po roku poréwnaj karte z nowg wersjg — zauwazysz kierunek zmian.




Narzedzie 2. Moje 3 postanowienia jako dorostego

To narzedzie jest tylko dla Ciebie jako rodzica/nauczyciela.

Kiedy jestem z dzieckiem, chce mieé mniej rozpraszaczy.

Dlatego zobowigzuje sie, ze: np. odkfadam telefon podczas positkéw / nie
sprawdzam maila w czasie wspolnej zabawy / wytagczam powiadomienia po
21:00.

Chce pokazac¢ dziecku, ze tez potrafie odpoczywac¢ offline.

Dlatego raz w tygodniu: np. ide na spacer bez telefonu / czytam ksigzke /
robig cos kreatywnego.

Chce uczy¢ dziecko rozmowy o technologii, a nie tylko zasad.

Dlatego raz na dwa tygodnie: np. pytam: ,Co ostatnio zobaczytas_es w
sieci, co Cig poruszyto?” / ogladamy wspélnie filmik i rozmawiamy o nim.

Interpretacja i co dalej

+ To narzedzie dziata tylko wtedy, gdy postanowienia sg realistyczne i
widoczne (np. powieszone na lodéwce).

¢ Po 30 dniach:
ocen, co si¢ udato,
zmien jedno postanowienie na nowe,
zachowaj te, ktére dziatajg.

» Regularno$é¢ buduje model zachowania, ktéry dziecko naturalnie
przejmuje.




Narzedzie 3. Plan B na trudny dzien - lista offline

Plan B tworzy alternatywy na trudny dzieri, zanim on nastgpi — dzigki temu dziecko nie sigga automatycznie po
ekran jako jedyne narzedzie regulacji emocji. Narzedzie wzmacnia samoregulacje, poczucie sprawstwa i
elastyczno$é zachowania.

Kiedy stosowaé?

« gdy dziecko uzywa ekranu jako ,ratunku” w trudnych emocjach,

« gdy wczesniejsze proby zmiany nawykéw zatamywaty sie w trudnych dniach,
« gdy potrzebne sg realistyczne alternatywy ,tu i teraz”,

« gdy dziecko ma tendencje do impulsywnych reakcji po stresie.

Instrukcja tworzenia listy

Wspolnie z dzieckiem wybierz 6-10 aktywnosci, ktére pomagajg mu: wyciszy¢ sie, roztadowaé napiecie,
uspokoi¢ ciato, zajgé uwage czyms innym niz ekran. Lista powinna by¢ realistyczna, prosta i dostepna bez
przygotowar.

Plan B najlepiej spisa¢ i umiescié: (na biurku, na lodéwce, w pokoju dziecka).

Kategoria Co mi pomaga? Jak dtugo trwa?

A. Szybkie ukojenie (2-5
min)

B. Roztadowanie energii
(5—15 min)

C. Zmiana nastroju (10—
30 min)

Interpretacja

Plan B dziata, jesli:

« dziecko sigga po niego zanim wigczy ekran,

« uZywa aktywnos$ci spontanicznie, bez presji,

« potrafi wybra¢ jedng z 610 opcji,

« po aktywnosci tatwiej mu wréci¢ do obowigzkéw lub przerwaé korzystanie z ekranu.
Plan B nie dziata, jesli:

« dziecko twierdzi, Ze ,nie ma co robi¢" mimo przygotowane; listy,

« wybiera tylko jedng aktywno$¢ (np. jedzenie lub leZenie),

« aktywnosci sg zbyt trudne, niedostepne lub zalezne od dorostych,

« Plan B nie jest widoczny i 0 nim zapominacie.

Co dalej? — Aktualizacja raz na miesigc

« Plan B nalezy: aktualizowa¢ co 30 dni, usuwa¢ aktywnosci, z ktorych dziecko nie korzysta, dodawaé nowe,
ktore sie sprawdzity, dopasowywaé do sezonu.

« Aktualizacja uczy dziecko, ze moze zmienia¢ swoje strategie radzenia sobie — i ze jest w tym wspierane.
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CYFROWA ROWNOWAGA NA LATA

Trwala  rownowaga cyfrowa opiera sie na
kompetencjach, ktore dziecko buduje stopniowo:
regulacji emocji, krytycznym mysleniu, samokontroli

i relacjach offline. Technologia nie musi by¢
zagrozeniem — staje sie nim dopiero wtedy, gdy
zastepuje to, czego dziecko najbardziej potrzebuje.

Najskuteczniejsza ochrona jest obecny, uwazny dorosty
oraz srodowisko, w ktorym dziecko czuje sie bezpieczne
i wazne. Male decyzje podejmowane codziennie skladaja
sie na dlugoterminowa cyfrowa odpornosc.



7ZAKONCZENIE

SEOWO OD FUNDAC]I ROZWOJU
EDUKACJI I TECHNOLOGII

Dziekujemy, ze siegneli Panstwo po te publikacje.

Powstala ona z mysla o rodzicach, opiekunach,

nauczycielach i wszystkich dorostych, ktorzy chca lepiej
rozumie¢ swiat cyfrowy mlodych — nie po to, by sie go
bac, ale po to, by madrze przez niego prowadzic.
W trakcie naszych badan - rozmow z rodzicami,
nauczycielami i mlodzieza - zobaczyliSmy wyraznie, ze
problem nadmiernego korzystania z technologii nie jest
problemem ,zlych dzieci” ani ,zlych telefonow”.

To wyzwanie rozwojowe i spoleczne, z ktorym
mierzymy sie wszyscy: w rodzinach, szkotach i
instytucjach.

Dlatego w tym e-booku tak mocno podkreslamy kilka
kluczowych prawd:

e Technologia nie jest wrogiem - staje si¢ problemem
wtedy, gdy zaczyna zastepowaé sen, relacje, ruch,
odpoczynek i emocje.

e IKkran nie jest ,winny” - pelmi konkretne funkcje:
koi, angazuje, daje poczucie przynaleznoSci,
kompetencji czy kontroli. Zrozumienie tych funkcji
to pierwszy krok do zmiany.
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SEOWO OD FUNDAC]I ROZWOJU
EDUKACJI I TECHNOLOGII

e Najsilniejszym czynnikiem ochronnym jest relacja:
obecny, uwazny dorosty, ktory daje granice, ale tez
bezpieczenstwo i przestrzen na blad.

e Profilaktyka to codzienne nawyki, a interwencja -
spokojny, konsekwentny proces, w ktorym rodzic nie
zostaje sam.

e Ten proces zaczyna si¢ od zrozumienia, a nie od
zakazow.

W naszych wywiadach mtodzi mowili:
.Chee, zeby ktos mnie zrozumial, zanim zacznie mnie
ograniczac.”

To zdanie stalo si¢ dla nas jednym z fundamentow tej

publikacji.

Bo w centrum tego tematu zawsze jest dziecko, jego
potrzeby, emocje i codzienne doswiadczenia — nie sama
technologia.

Chcemy, aby ten e-book byl dla Panstwa:

e narzedziownikiem,

e Wsparciem,

e kompasem,

e a czasem - po prostu spokojnym glosem w Swiecie
pelmym chaosu i sprzecznych porad.



7ZAKONCZENIE

SEOWO OD FUNDAC]I ROZWOJU
EDUKACJI I TECHNOLOGII

Prosimy, pamietajcie Panstwo o tym, co w gruncie rzeczy
najwazniejsze:
Masz prawo popelniac bledy.

Masz tez mozliwos¢ codziennie zrobié¢ cho¢ jedna mala
rzecz, Kktora zbliza Twoje dziecko do wiekszej
rownowagi - nie tylko cyfrowej, ale zyciowe;j.

Jesli czujecie Panstwo, 7Ze w pewnym momencie
potrzebne jest wsparcie specjalisty — to takze jest oznaka
troski, a nie stabosci.

Nie ma ..idealnych rodzicow”. Sa tylko rodzice, ktorzy
chca by¢ obok swojego dziecka i wspierac je najlepiej, jak
potrafia.

W imieniu Fundacji dzigkujemy za zaufanie.

Wierzymy, ze wspolnie mozemy tworzy¢ srodowiska,

w ktorych dzieci korzystaja z technologii Swiadomie,
bezpiecznie i w rownowadze, a dorosli towarzysza im

z madroscia, spokojem i uwaznoscia.



ANEKS

KARTY PRACY DO DRUKU



KARTA 1. Mini-quiz ,,Co wiem o uzaleznieniach cyfrowych” (Rozdziat
1)

Instrukcja: Zaznacz PRAWDA / FALSZ. Wypetnij intuicyjnie — to nie test, tylko narzedzie refleksji.

Pytanie P/F
1. Uzaleznienie diagnozuje sie wytgcznie na podstawie czasu Oop OF
ekranowego.

2. Nadmierne korzystanie czesto petni funkcje regulowania Oop OF
emocji.

3. Wiekszos¢ gier jest z definicji ,uzalezniajgca”. Op OF
4, Zabranie telefonu rozwigzuje problem. Oop OF
5. Intensywne korzystanie moze by¢ etapem rozwojowym, ale Op OF
wymaga obserwacji.

Twaéj wynik:

Co z tego wynika?



KARTA 2. ,Mit czy fakt?” - karta pracy (Rozdziat 1)

Instrukcja: Zaznaczcie, czy dane stwierdzenie to MIT czy FAKT. Nastepnie dopiszcie: skqd to wiemy i
co z tego wynika.

Stwierdzenie MIT / FAKT | Skad to wiemy? Co z tego
wynika?

Smartfon uzaleznia jak UMIT OFAKT

narkotyk

Wszystkie gry sg szkodliwe OMIT CFAKT

Mozna grac duzo i nie mie¢ | [IMIT LJFAKT
problemoéw

Dziewczynki i chtopcy UIMIT LFAKT
korzystajg inaczej

Sen wazniejszy niz liczba UMIT OFAKT
godzin przy ekranie




KARTA 3. Analiza funkcji ekranu (Rozdziat 1)

Instrukcja: Wypetnij tabele — bez oceniania. Celem jest zrozumienie funkcji ekranu.

Co daje dziecku Swiat Co daje sSwiat cyfrowy? Co moge wzmocni¢
realny? offline?
Whioski:



KARTA 4. Obserwacja reakcji dziecka na ekran (Rozdziat 2)

Instrukcja: Wypetniaj przez 3-5 dni. Zaznacz v' lub dopisz krétki komentarz.

Obszar Przed ekranem W trakcie Po zakonczeniu Wieczorem

Nastrgj

Poziom
energii

Reakcja na
przerwanie

Motywacja do
innych
aktywnosci

Zachowania
impulsywne

Jakos¢ snu

Whnioski:



KARTA 5. Mapa stresorow i strategii ukojenia (Rozdziat 2)

Instrukcja: Zapisz stresory dziecka, co daje mu ekran i jakie alternatywy mozna wdrozyc.

Stresor Co daje ekran? Co moge zrobic¢ inaczej?




KARTA 6. Mapa przecigzenia bodzcami (Rozdziat 2)

Instrukcja: Zaznacz, jak czesto pojawiajq sie objawy: 0 - nigdy, 1 - czasem, 2 - czesto, 3 - bardzo
czesto.

Objaw

Trudnos¢ z koncentracja

Rozdraznienie

Nadmierna pobudliwos¢

Zmeczenie

Trudnosci z zasypianiem

Oogjbojg|b|e
Oog|og|o|-
Ogg|jog|ofs

Impulsywne reakcje

Oog|og|0|w

Suma punktéw:



KARTA7. Checklista,,Czy powinnam/powinienem sie martwic¢?” (Roz-
dziat 3)

Instrukcja: Zaznacz v wszystko, co dotyczy dziecka w ostatnich 2-4 tygodniach.

Emocje i zachowanie Sen i zdrowie

[ Silna zto$¢ przy przerwaniu korzysta-
nia

[J Wycofanie, izolacja

[J Trudnosci z regulacjg emocji

[ Drazliwos$¢, wybuchy ztoSci

[J Korzystanie z ekranu przed snem
[] Problemy z zasypianiem

[J Zmeczenie rano

L] Spadek nastroju

Szkota Relacje
- [JSpadek ocen - [ Konflikty rodzinne o ekran
- [ Trudnosci z koncentracjg - [J Unikanie réwiesnikéw
- [J Odktadanie obowigzkow - [JSamotnos¢ ,mimo aktywnosci online”

[J Rezygnacja z zaje¢ pozaszkolnych

Interpretacja:

- 0-3 sygnaty - naturalne trudnosci
- 4-7 sygnatéw - obszar ryzyka
- 8+ sygnatow - naduzywanie; rozwaz konsultacje




KARTA 8. Test rownowagi aktywnosci (Rozdziat 3)

Instrukcja: Zapisz liczbe godzin w typowym dniu:

Aktywnos¢

Godziny

Sen

Szkota / nauka

Ruch

Relacje offline

Czas kreatywny

Czas ekranowy

Najwieksza kategoria to:

Co to oznacza?




KARTA 9. Schemat decyzyjny: ,,Co dalej?” (Rozdziat 3)

Instrukcja: Odpowiedz TAK / NIE:

Czy dziecko ma trudnos¢ z odtozeniem urzadzenia?
Czy ekran wplywa na sen?

Czy pogorszyly sie relacje / wyniki w szkole?

Czy ekran stuzy gtéwnie regulacji emocji?

Czy konflikty o ekran sa czeste?

Czy dziecko ukrywa korzystanie?

LJTAK
LITAK
LJTAK
LITAK
LITAK
LITAK

UINIE
LINIE
UINIE
LINIE
LINIE
LINIE

Whniosek:

- 0-2 TAK — mate zmiany w rutynie
- 3-4 TAK — plan dziatah + rozmowy
- 5-6 TAK — potrzebne wsparcie specjalisty




KARTA 10. Domowy kontrakt ekranowy (Rozdziat 4)

Instrukcja: Karta do wspdlnego wypetnienia przez dziecko i dorostych. Ponizsze ustalenia pomagajq
wprowadzi¢ ré(wnowage.

1. Kiedy korzystamy z ekranéw? (konkretne pory dnia)

Dzien tygodnia Pory dozwolone Uwagi

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Weekend

2. Gdzie nie korzystamy? (strefy bez ekranéw)

Miejsce w domu Ustalenie (TAK/NIE)

Sypialnia dziecka

Sypialnia rodzicéw

Przy stole / podczas positkéw

Inne:
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KARTA 10. Domowy kontrakt ekranowy (Rozdziat 4) - c.d.

3. Co robimy, zanim pojawi sie czas ekranowy?

Obszar Ustalenie

Zadania domowe

15-30 minut ruchu

Czas rodzinny

Porzadki / obowigzki

4. Co robimy, kiedy czas minie?

Ustalenie Opis

Sygnat konca czasu

Co robi dziecko po zakoncze-
niu?

Co robi dorosty?

5. Zasada wieczorna (sen)

- Nie korzystamy z ekranéw przez 60 minut przed snem.

6. Jakie tresci sg dozwolone?

Rodzaj tresci Dozwolone / Zakazane Uwagi

Gry

Social media

11



Rodzaj tresci Dozwolone / Zakazane Uwagi

YouTube / krétkie wideo

Aplikacje edukacyjne

10. Podpisy - tym potwierdzamy, ze jesteSmy zespotem

Imie osoby Podpis

Dziecko

Rodzic

Data

12



KARTA 11. Mapa ryzyka naduzywania (Rozdziat 4)

Instrukcja: Zaznacz, w jakim stopniu dany obszar funkcjonowania dziecka jest obcigzony przez tech-
nologie. Skala: 1-2 = bezpiecznie, 3 = obszar uwagi, 4-5 = obszar dziatania.

Obszar Ocena (1-5) Co moge zrobic?

Sen

Relacje offline

Stres / emocje

Ruch i aktywnos¢

Koncentracja

Czas ekranowy

Interpretacja:

- 1-2 (zielono): obszar funkcjonuje stabilnie — warto utrzymywac obecne nawyki.
- 3 (z6tto): obszar wymaga obserwacji; niewielkie zmiany mogg przynies¢ poprawe.
- 4-5 (czerwono): obszar przecigzony — konieczne jest dziatanie.

13



KARTA 12. Plan dnia w rownowadze (Rozdziat 4)

Instrukcja: Wpisz, ile czasu w ciggu dnia poswiecasz na kazdq aktywnosc. Zwré¢ uwage, czy ekran
nie staje sie najwiekszq kateqorig.

Aktywnos¢é Godziny / opis

Sen

Szkota / nauka

Ruch / aktywnos¢ fizyczna

Czas rodzinny

Czas na hobby / kreatywnos¢

Relacje offline

Czas ekranowy (tgcznie)

Inne:

Interpretacja wynikéw:

- Jesli czas ekranowy > czasu snu — wysokie ryzyko przecigzenia.

- Jesli czas ekranowy > relacji offline — ryzyko izolowania sie.

- Jesli ekran to najwieksza kategoria — dysproporcja i konieczno$¢ zmiany rutyn.
- Jesli brakuje ruchu / hobby / odpoczynku — ekran petni funkcje regulacji emocji.

14



KARTA 13. Mapa problemu w 4 krokach (Rozdziat 5)

Instrukcja: Uzupetnij, zanim zaczniesz interwencje.
Co widze? (fakty)

Co czuje? (emocje dorostego)

Czego sie obawiam?

Maéj gtéwny cel:

15



KARTA 14. Szablon rozmowy interwencyjnej (Rozdziat 5)

Instrukcja: Mozesz uzyc tej karty podczas rozmowy z dzieckiem.

1. Otwarcie rozmowy:

2. Fakty, ktére zauwazam:

3. Co czuje i czego potrzebuje jako dorosty:

4. Perspektywa dziecka (notatki):

5. Nasz wspdlny cel:

6. Ustalenia na najblizsze 14 dni:

7. Data kolejnego spotkania:

16



KARTA 15. 14-dniowy plan zmiany (Rozdziat 5)

Zmiana / zasada Kto odpowiada? Jak bedziemy to monitoro-
wag?

Data rozpoczecia:

Data ewaluacji:

Co sie udato?

Co wymaga zmiany?

17



KARTA 16. Checklista: Czy potrzebujemy specjalisty? (Rozdziat 6)

Instrukcja: Zaznacz v .

Ul Problem trwa ponad 3 miesigce

L] Domowe interwencje nie pomagajg

(] Dziecko reaguje agresjg lub panika

[ Wycofanie, drazliwos¢, smutek

Ll Problemy ze snem, jedzeniem, higieng

L] Ktamstwa / ukrywanie korzystania

UJ Duzy spadek funkcjonowania (szkota, relacje)
L] Rodzinne napiecia sg coraz wieksze

Whniosek:

- 0-2 v — obserwacja i praca w domu
- 3-5 v — konsultacja pedagogiczna / psychologiczna
- 6+ v — konsultacja specjalistyczna wskazana

18



KARTA 17. Formularz kontaktu ze szkota (Rozdziat 6)

Instrukcja: Tres¢ do skopiowania/wystania (wypetnij swoje imie i nazwisko).

Dzienr dobry,

Zauwazam u mojego dziecka trudnosci zwigzane z korzystaniem z urzadzen cyfrowych (sen, koncentra-
cja, emocje).

Chciatabym/chciatbym zapyta¢, czy w szkole widzg Panstwo podobne sygnaty.
Czy moglibySmy oméwi¢ wspdlne dziatania wspierajgce?

Z powazaniem,

19



KARTA 18. Plan wspélnej pomocy: dom - szkota - specjalista (Roz-
dziat 6)

Obszar Co widzimy? Co robimy w | Corobiszkota? Ewalu-
domu? acja

Sen

Koncentracja

Emocje

Relacje

Czas ekra-
nowy

20



KARTA 19. Roczny przeglad cyfrowy rodziny (Rozdziat 7)

1. Co dziatato dobrze w tym roku?

2. Co byto najtrudniejsze?

3. Jakie sytuacje byly ,,czerwonymi flagami”?

4. Co chcemy zmieni¢ w nastepnym roku? (2 rzeczy)

5. Co chcemy zachowac bez zmian?

21



KARTA 20. Moje 3 postanowienia jako dorostego (Rozdziat 7)

Chce mie¢ mniej rozpraszaczy, kiedy jestem z dzieckiem:

Chce pokazywac dziecku odpoczynek offline:

Chce rozmawia¢ o technologii, nie tylko jg ogranicza¢:

22



KARTA 21. Plan B na trudny dzien (Rozdziat 7)

Instrukcja: Stworz z dzieckiem liste 10 alternatyw dla ekranu na trudne momenty (ztos¢, nuda, stres).

Kategoria Pomysty
Ruch

Kreatywnos¢

Relacja

Regulacja

Inne
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ANEKS - PODSUMOWANIE

Karty pracy maja:

wspierac refleksje,
porzadkowac sytuacje,
utatwiac¢ rozmowy z dzieckiem i szkotg,

budowa¢ nowe nawyki krok po kroku.

Mozesz korzystac z nich pojedynczo lub w zestawie — tak, jak jest to potrzebne w Twojej rodzinie,
klasie lub instytucji.
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