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Urzadzenia ekranowe z dostepem do sieci, jak smartfon i tablet,

staly sie nieodtaczna czescia naszego zycia. Udostepniamy je coraz
miodszym dzieciom. Internet daje szereg mozliwosci, ale uzywany
nadmiarowo moze negatywnie wptywac¢ na rozwadj dziecka, a nawet
prowadzi¢ do uzaleznienia. Przewodnik ,,Dzieci i ekrany” opracowany
zostat przez psychologéw z mysla o rodzicach, ktérzy chca zapewnié
swoim dzieciom swiadome i zdrowe korzystanie z urzadzen

cyfrowych.

Trudno nie widzie¢ i nie doceniac¢ zalet
cyfrowego Swiata.

tatwiejsza przynalezno$¢ do grupy,
nawigzywanie nowych relacji, tatwiejsze
zaspokajanie potrzeb, ktére sag bardzo
wazne dla os6b miodych (m.in. potrzeba
informaciji, rozrywki, komunikacji

i socjalizacji, tatwiejsze zarzgdzanie czasem
przeznaczonym na rozrywke i wypetnianie
obowigzkoéw).

Ale nowe technologie moga by¢
wykorzystywane w niewtasciwy sposéb
przez wszystkich cztonkéw rodziny, zaréwno
dorostych, jak i dzieci.

Trzeba wiec nauczy¢ sie identyfikowac
rozmaite zagrozenia zwigzane

z problematycznym korzystaniem z tych
technologii i zarzadzac¢ nimi — chodzi tu
o zte samopoczucie w przypadku braku
urzadzenia, bezsennosc, siedzacy tryb
zycia, brak skupienia i niepowodzenia
szkolne, desocjalizacje w stosunkach
miedzyludzkich, przemoc...

To wtasnie w kregu rodzinnym rodzice
powinni nauczy¢ dzieci odpowiedniej
shigieny” cyfrowe;.
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Naduzywanie, uzaleznienie?
Kiedy mozemy moéwié

o problemie?

Ponad 40% rodzicéw udostepnia smartfon lub
tablet dziecku przed ukonczeniem przez nie
drugiego roku zycia. Moze to zaburza¢ jego
prawidtowy rozwéj. W tym okresie kazdy kontakt
dziecka z urzagdzeniem ekranowym mozna uznaé
za niewlasciwy.

Z wiekiem kontakt dzieci z urzadzeniami
ekranowymi jest coraz czestszy. Jezeli nie
towarzysza temu zasady, ograniczenia i realne
zaangazowanie rodzicéw, to ryzyko wystapienia
dysfunkcyjnego korzystania z sieci istotnie

wzrasta.

Sposoby korzystania z sieci

Mozna wyrézni¢ trzy podstawowe sposoby korzystania przez dzieci z sieci.

W dwdch z nich mozemy moéwi¢ o zagrozeniul!

B Bezpieczne uzywanie

Dziecko korzysta z urzadzen ekranowych
zgodnie z okreslonymi zasadami —

ma dostep do bezpiecznych tresci
dostosowanych do wieku dziecka,
ograniczony czas. Dostep do sieci

nie powoduje konfliktdw i nie wptywa
negatywnie na zycie dziecka. Brak dostepu
dziecka do sieci nie powoduje u niego
niepokoju.

B Naduzywanie

Urzadzenia ekranowe i internet odgrywaja
w zyciu dziecka wiodaca role. Dziecko
przedkfada czesto media elektroniczne nad
relacje z rodzing i réwiesnikami. Spedza

przed ekranami (telefon, tablet, monitor)
duzo czasu — nawet po kilka godzin
dziennie. Brak dostepu do sieci powoduje
dyskomfort, ale dziecko radzi sobie z takimi
sytuacjami bez wiekszego problemu.

B Uzaleznienie

Dziecko nie kontroluje czasu spedzanego
online, nie potrafi go ogranicza¢. Uzywanie
sieci wptywa negatywnie na inne aspekty
jego zycia - relacje z rowiesnikami i rodzing,
wyniki szkolne, zainteresowania i aktywnosci
offline. Brak sieci lub préby ograniczenia
dostepu do urzadzen ekranowych sa dla
dziecka problemem i powoduje zto$¢ lub

nawet agresje.
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Niepokojace sygnaty

Trudno czasem rozrézni¢ naduzywanie
internetu od uzaleznienia. Wystepowanie
ponizszych sygnatéw powinno zwrécié
nasza uwage. W zaleznosci od ich
intensywnosci powinniSmy pomysle¢, jak
poméc dziecku we wtasnym zakresie lub
nawet pomysle¢ o zewnetrznej pomocy
specijalisty.

Wydtuzajacy sie czas spedzany w sieci.
Utrata kontroli nad czasem online.
Reagowanie na brak sieci rozdraznieniem.

Czeste, kompulsywne sieganie po
urzgdzenie ekranowe.

Ograniczenie lub rezygnacja
z zainteresowan i aktywnosci offline.

m Przedktadanie kontaktu online nad
kontakt poza siecia.

Konflikty z domownikami.

Ograniczenie lub pogorszenie relacji
z réwiesnikami.
m Pogarszajace sie wyniki w nauce.
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Co pomaga we wiasciwym
korzystaniu z urzadzen

ekranowych?

Jako rodzice mozemy znacznie niwelowaé zagrozenia zwigzane z korzystaniem
przez dzieci z urzadzen ekranowych. Pomoze w tym kilka ponizszych zasad.

B Ustal zasady korzystania z sieci
Nalezy ustali¢ w jakich porach dnia i ile
czasu dziennie dziecko moze spedzacé

w sieci. Z jakich tresci, serwisow i aplikacji
moze korzystag.

B Skonfiguruj urzadzenie

Wszystkie urzadzenia ekranowe (smartfon,
tablet, laptop, konsola) dajg mozliwosci
konfiguracji ustawien, tak zeby ograniczy¢
kontakt dziecka z nieodpowiednimi tresciami
oraz kontrolowa¢ aktywnosci najmtodszych
dzieci online.

B Stosuj programy kontroli rodzielskiej
Na urzadzeniach wykorzystywanych przez
miodsze dzieci warto zainstalowac program/
aplikacje kontroli rodzicielskiej — da on
mozliwos¢ filtrowania tresci oraz ustawienia
limitéw czasu spedzanego online.

B Rozmawiaj z dzieckiem

Rozmawiaj o dobrych i ztych stronach
internetu. Pokazuj pozytywne tresci —
serwisy i aplikacje. Wyttumacz dziecku na
czym polega naduzywanie i uzaleznienie
od sieci, dlaczego stanowi zagrozenie.
Obserwuj, czy korzystanie z sieci przez
dziecko nie petni w jego zyciu odskoczni od
probleméw, jak zaburzone wiezi z rodzing
lub réwiesnikami, niskie poczucie wartosci.

H Dbaj o balans

Zadbaj o aktywnosci dziecka poza
internetem w gronie rodziny lub
réwiesnikow. Stwarzaj sytuacje bez mediow

elektronicznych w ktérych dziecko moze
poczuc sie docenione, wazne, wyjgtkowe.

B Badz przyktadem

Dziecko Cie obserwuije. Jezeli nadmiernie
korzystasz z sieci, to jestes dla niego ztym
wzorem i nie wiarygodnym nadawca tresci
dotyczacych bezpieczenstwa. Komentu;j
co robisz w sieci, pokazuj réznorodne
zastosowania internetu, koncentruj sie

na pozytywnych zastosowaniach sieci,

jak poszukiwanie informacji, rozwijanie
zainteresowan, edukacja.
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Dlaczego urzadzenia ekranowe nie s3a
odpowiednie dla dzieci do trzeciego
roku zycia?

W pierwszych latach zycia mézg cztowieka Ani telewizja, ani komputery nie zastgpig
rozwija sie najintensywniej. Do tego kontaktéw z opiekunami czy innymi
rozwoju dziecko potrzebuje doswiadczania dzie¢mi, wspdlnej zabawy, wspolnego
Swiata wszystkimi zmystami — zobaczy¢, czytania ksiazek i innych doswiadczen,
poczué, ustyszeé, dotkna¢. Ograniczenie dzieki ktérym dzieci ucza sie otaczajacego
pola dziatania dziecka i rodzaju bodZzcow je swiata. Wodzenie po ekranie moze tez
moze mie¢ negatywny wptyw na rozwaj u najmtodszych dzieci wptywac negatywnie
struktur neuronowych jego mézgu. Mate na rozwdj ich palcéw i dtoni. Moze miec¢ tez
dziecko potrzebuje réwniez intensywnych negatywny wptyw na wzrok.

doswiadczen z innymi osobami.
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Czy pozwala¢ matemu dziecku na
zabawe tabletem?

Decyzja zalezy od rodzicéw. Warto jg
przemysle¢ majac na uwadze wszystkie
ograniczenia i ewentualne negatywne
konsekwencje. Jezeli zadbamy

0 ograniczony czas i odpowiednie

tresdci i bedziemy towarzyszyli dziecku

w korzystaniu z urzadzen ekranowych,
moze to sprzyjac jego rozwojowi i pozwoli
na wyttumaczenie zasad korzystania z sieci
i zwigzanych z nig zagrozen.
Modelowanie od najmfodszych lat

pozytywnych postaw i pokazywanie
pozytywnych zastosowan sieci bedzie
procentowato w przysztych latach,
kiedy dzieci beda korzystaty z internetu
samodzielnie. Kluczowe jest stosowanie
przez rodzicow mtodszych dzieci
programéw kontroli rodzicielskiej, filtrowanie
tresci, ograniczanie dostepu do aplikaciji
komunikacyjnych, uniemozliwianie
samodzielnego korzystania z petnych
zasobow sieci.

Jakie zasady korzystania z urzadzen
ekranowych sa najwazniejsze?

Nalezy zapewni¢ dzieciom dostep jedynie
do bezpiecznych i pozytecznych tresci,
dostosowanych do ich wieku. Mtodsze
dzieci nie powinny korzysta¢ z urzadzen
mobilnych codziennie. Dobrym pomystem
jest ustalenie dnia lub dni, np. weekendu,
bez urzadzen ekranowych. Warto, zeby
mtodsze dzieci jednorazowo nie korzystaty
z urzadzen mobilnych dtuzej niz 15-20
minut. Dzienny kontakt dzieci z wszelkimi
urzgdzeniami ekranowymi nie powinien
przekracza¢ od 30 min. do 2 godzin

(w zaleznosci od wieku dziecka). Rodzice
powinni towarzyszy¢ dzieciom w korzystaniu
z urzadzen mobilnych, ttumaczy¢ im to,

co widza na ekranie, wykorzystywac
wspolny czas do interakcji. Nie nalezy
udostepnia¢ urzadzen mobilnych dzieciom
przed snem. Promieniowanie emitowane

przez monitory tabletéw i smartfondéw Zle
wptywa na zasypianie i jakos$¢ snu. Nie
nalezy traktowac korzystania z urzadzen
mobilnych jako nagrody, a zakazu ich
uzywania jako kary. Podnosi to w oczach
dzieci atrakcyjnos¢ tych urzadzen

i wzmacnia przywigzanie do nich. Nie nalezy
réwniez uzywac urzadzen mobilnych do
motywowania dziecka do jedzenia, treningu
czystosci itp. W przypadku starszych dzieci
mozna wydtuzac czas korzystania z sieci
zdajac sie tez na odpowiedzialno$¢ dziecka
przy wyborze przegladanych tresci. Zawsze
jednak trzeba zachowac rodzicielskg
uwaznosé, rozmawiaé z dzieckiem na
temat jego internetowych doswiadczen,
komentowac niebezpieczne tresci i zjawiska
W sieci.
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Czy kupowaé dziecku telefon
albo tablet?

Urzadzenia ekranowe — smartfony

i tablety coraz czesciej sg prezentami —
urodzinowymi, pod choinke, czy z innych
okazji. Nie zawsze jest to dobra decyzja.
Kiedy decydujemy sie na udostepnienie
kilkuletniemu dziecku tabletu, czy
smartfona, warto mu je w pierwszych
latach ,,uzycza¢” a nie darowac, nawet
jezeli zdecydujemy sie w tym celu na

zakup nowego urzadzenia. Posiadanie
wiasnego urzgdzenia utrudnia rodzicom
wprowadzanie zasad bezpieczenstwa, daje
dziecku poczucie posiadania i prawa do
nieograniczonego korzystania. Dobrze czas
podarowania wtasnego urzadzenia odraczac
co najmniej do osiagniecia przez dziecko
wieku szkolnego. Jezeli uznamy, ze dziecko
potrzebuje telefonu do komunikowania

sie z nami, ale jest w dalszym ciagu zbyt
miode na korzystanie z sieci, wtedy mozemy
rozwazy¢ zakup urzadzenia dedykowanego
dla dzieci, lub zablokowanie w telefonie
dostepu do sieci i wybranych aplikaciji.

Za kazdym razem, gdy zdecydujemy sig
przekazac lub podarowaé dziecku tablet lub
smartfon zastanéwmy sie, czy juz czas, zeby
udostepni¢ mu dostep do internetu. Jezeli
uznamy, ze tak, nasza powinnoscia jest
odpowiednie skonfigurowanie urzadzenia

i ewentualne zastosowanie dodatkowego
oprogramowania tak, zeby ograniczy¢
dostep dziecka do szkodliwych tresci, jak
pornografia, czy przemoc.
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Czy dawac¢ dziecku telefon do szkoty?

Zrozumiate, ze chcemy mie¢ kontakt

z dzieckiem, szczegdlnie gdy juz samo
pokonuje droge do i ze szkoty. Wczesniejsze
wyposazanie go w telefon nie wydaje

sie zasadne. Jezeli decydujemy sie na
przekazanie dziecku telefonu, musimy ustali¢
zasady — wyraznie wyttumaczy¢ mu, ze na
tym etapie telefon ma stuzy¢ jedynie do
komunikacji z rodzicami i innymi opiekunami,
a nie do rozrywki. Powinnismy przy tym
poznac i uwzgledni¢ zasady panujace

w szkole odnosnie korzystania z telefonow.
Musimy mie¢ na uwadze, ze posiadanie
telefonu w szkole moze odcigga¢ uwage

od zaje¢ i kontaktow z réwiesnikami i temu
zapobiegaé. W pierwszych latach szkoty

na pewno mozemy z dzieckiem ustali¢, ze
telefon powinno wytaczac zaraz po przyjsciu
do szkoty i wigczaé dopiero po zakoriczeniu
zajec lub w razie pilnej potrzeby kontaktu.
Warto wytaczy¢ w telefonie dziecka internet
— na poziomie ustawien telefonu lub opcji
abonamentu. W starszych klasach telefon
moze sie okazac potrzebny nie tylko do
komunikaciji z rodzicami ale i na wybranych
zajeciach — zalezy to od zasad panujacych
w szkole i inwencji nauczycieli. Warto
wspierac takie rozwigzania, w dalszym
ciggu nie pozwalajgc dziecku na korzystanie
w szkole z telefonu w inny sposéb niz do
komunikacji lub edukacji.

wie odpowiadajg na pytania rodzicow i



Czy dawaé dziecku telefon na wakacje?

Dzieci coraz wiecej czasu spedzajg w sieci.
Warto na co dzien dbac¢ o zdrowy balans
pomiedzy czasem dziecka poza internetem
a aktywnosciami online. Szczegdlnie

w wakacje! Tymczasem czesto bywa
odwrotnie — dzieci pozostawione przez
rodzicéw bez pomystu na spedzanie
wolnego czasu spedzaja go przed ekranem.
Kiedy jedziemy na rodzinne wakacje, warto
ustali¢ zasady korzystania z sieci. Mocno
ograniczy¢ czas online — nie tylko dziecka,
ale catej rodziny. Jezeli wysytamy dziecko na
kolonie lub obéz warto dowiedzie¢ sie, jakie
podejscie do uzywania internetu podczas

wyjazdu maja jego organizatorzy i wybrac
takie, ktére zapewnia jak najwiecej czasu
dziecku na ciekawych zajeciach offline.
W czasie, ktéry dziecko spedza podczas
wakacji w domu szczegdlnie wazna jest
nasza inicjatywa i pomyst na aktywnosci
dziecka — zadbajmy o towarzystwo dla
dziecka, zorganizujmy sie z rodzicami
innych dzieci pozostajgcych w tym czasie
w domu, zobaczmy jaka oferte dla dzieci
maja lokalne placéwki kulturalne, co
proponuja organizatorzy stacjonarnych form
wakacyjnych.
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Gry online sg bardzo rézne - od
pozytywnych, edukacyjnych, wspierajacych
rozwoj dziecka (myslenie strategiczne,
innowacyjnosc¢ i kreatywnosc,
komunikatywnosc¢) po bezwartosciowe,
przemocowe, zagrazajace jego
bezpieczenstwu. Kluczowe jest wiec
zadbanie przez rodzicéw, zeby gra byta
odpowiednia do wieku dziecka — mozna

to sprawdzi¢ czytajac opis gry na pudetku
lub w sieci (opisy gier w sklepach z grami,
aplikacjami). Informacje o kazdej grze mozna
tez znalez¢ wpisujac po prostu jej nazwe do
wyszukiwarki internetowe;.

Coraz wiecej producentéw oferuje opcje
grania online lub wrecz nie daje innej

mozliwosci jak granie w sieci. Dodatkowo
coraz wiecej gier nie daje mozliwosci

grania kilku graczy przy jednym urzadzeniu
(np. konsoli) wiec kolezenska rywalizacja
mozliwa jest tylko na odlegtosé. Stwarza to
ryzyko izolacji dzieci od realnych kontaktow
z réwiesnikami. Warto wiec zadbac o umiar
i stwarzanie dzieciom okazji do spedzania
czasu na wspolnej zabawie w realnym
kontakcie.

Graniu online czesto towarzyszg kontakty
online z innymi graczami, co wigze sie

z ryzykiem kontaktu z niewtasciwag,
zagrazajaca osoba. Trzeba tez pamietac, ze
zbyt intensywne granie wiagze sie z ryzykiem
uzaleznienia.
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Portale spotecznosciowe jak Instagram,
czy Facebook sg niezwykle popularne
wsrod mtodziezy — to naturalne, daja

one mozliwo$¢ komunikacji, dostepu do
informacji, publikowania tresci, rozrywki.
Pamietajmy jednak, ze sg one przeznaczone
dla dzieci od 13. roku zycia. To zasadna
granica z uwagi na zagrozenie szkodliwymi
kontaktami, czy nieodpowiednimi
tre$ciami. Obok odpowiedniego wieku,
wazna jest dbatosci o prywatnosc,

czemu sprzyja rozwazne publikowanie
tresci oraz odpowiednie skonfigurowanie
ustawien prywatnosci w profilu serwisu.

Moje dziecko spedza duzo czasu
w serwisach spotecznosciowych.
Czy to zle?

Kluczowy jest tez czas poswiecany na
korzystanie z serwisdw spotecznosciowych.
Permanentny dostep do nich za
posrednictwem urzadzer mobilnych
powoduije, ze tatwo sie w nich zatracic.
Nieprzypadkowo uzaleznienie od serwiséw
spotecznosciowych jest druga, zaraz po
grach, kategorig uzaleznien od sieci. Wazny
jest wiec umiar i ustalenie z dzieckiem zasad
korzystania z serwiséw oraz zdecydowana
reakcja w sytuacji, kiedy czas korzystania
ze spotecznosci internetowych wymyka sie
dziecku spod kontroli i zaczyna negatywnie
wptywac na jego zycie.
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Jak zagospodarowac czas dziecka

przed ekranem?

Obok czasu jaki dziecko poswieca na
aktywnosci przed ekranem kluczowa jest
ich jakos¢. Zadbajmy wiec, by korzystato
z bezpiecznych i pozytywnych tresci.
Promujmy konstruktywne aktywnosci
online w kontrze do bezproduktywnych.
Wazne jest réwniez zadbanie o sytuacje
w zyciu dziecka i rodziny, ktére sg wolne
od urzadzen ekranowych, takie jak positki,
odrabianie lekcji (poza sytuacja, kiedy
zakfadaja wykorzystanie sieci), czy spotkania
rodzinne. Warto tez wyznaczyc¢ strefy

w domu wolne od urzadzen ekranowych,
jak kuchnia czy sypialnia. Coraz wiecej
badan potwierdza szkodliwos$¢ korzystania
z urzadzen, takich jak smartfon czy tablet,
przed snem — $wiatto emitowane przez ekran
negatywnie wptywa na zasypianie i jakos¢
snu. Nie zaleca sig réwniez korzystania

z urzadzen ekranowych rano, gdyz jest

to czas najlepszej koncentraciji i warto go
wykorzysta¢ na inne zajgcia — czytanie,
uczenie sie.

Zakup dziecku telefonu jest wazng decyzja
— musimy by¢ przekonani, ze dziecko

jest na nig gotowe. Sami tez musimy sie
przygotowac na zmiane. Z jednej strony
dzieci w naturalny sposob stajag sie z wiekiem
bardziej niezalezne, samodzielne. Telefon
moze wspiera¢ ten proces — zwieksza np.
bezpieczenstwo, dajac mozliwosci kontaktu
dziecka z rodzicami. Jednak telefon to
réwniez dostep dziecka do zasobdéw
internetu, mozliwo$¢ nieograniczonych
kontaktow z rowiesnikami, publikowanie
tresci. Wszystko to bywa dla dziecka

Moje dziecko ma telefon.
Jak przyzwyczaic sie do jego wiekszej
niezaleznosci?

wieksza atrakcja niz zycie rodzinne.
Kluczowe jest ustalenie z dzieckiem zasad
odnosnie czasu, tresci i higieny korzystania
z telefonu, zwrécenie mu uwagi na potrzebe
szanowania innych oséb w sieci oraz
dbatosci o swoja prywatnos¢. Jezeli to
zrobimy, to warto przygladac sie dziecku

z szacunkiem dla jego niezaleznosci ale

tez z uwagag, czy nie przekracza ona zasad
kultury i bezpieczenstwa. Kluczowe jest tez
zadbanie o ciekawa dla dziecka oferte czasu
spedzanego z rodzing.
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Czy powinniSmy ograniczacé czas, ktory
nasze dziecko spedza przed ekranem?

W przypadku mtodszych dzieci ograniczanie
czasu spedzanego przed ekranem jest
wazne dla ich prawidtowego rozwoju

i zdrowia. Do ukonczenia drugiego

roku zycia nie zaleca sie udostepniania
dzieciom urzadzen ekranowych, a w wieku
przedszkolnym czas przed ekranem nie
powinien przekraczaé godziny — dotyczy to
wszystkich urzadzen ekranowych — zaréwno
telewizora jak i komputeréw oraz urzadzen
mobilnych. Dzieciom w wieku szkolnym
mozna stopniowo wydtuzaé czas, ktory

spedzajg przed ekranami, ale warto zeby
nie przekraczat on dwdch godzin dziennie.
Przy czym obok czasu bardzo istotne jest
to, co dziecko robi przed ekranem — jezeli
rozwija swoje zainteresowania, uczy sie,
publikuje wartosciowe tresci, to nawet
dtuzszy czas moze nie stanowic¢ problemu,
w przeciwienstwie do bezproduktywnego
grania czy przegladania zasobow serwisow
spotecznosciowych. Interweniujmy zawsze,
kiedy widzimy, ze internet zaczyna wptywac
negatywnie na funkcjonowanie dziecka.
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Prezentujemy trzy testy, ktére pozwola Ci zorientowaé sie, czy

w Twojej rodzinie wystepuje problem naduzywania sieci. Wynikow
nie nalezy traktowac jako profesjonalnej diagnozy. Pozwola one
jednak lepiej pozna¢ zachowania Twojego dziecka i role, jaka w jego
zyciu petni sieé. W sytuacji niepokojacych wynikéw warto pomysleé
o zweryfikowaniu zasad korzystania z sieci przez dziecko.

Dwie pierwsze ankiety wypetnijcie razem z dzieckiem. Dowiecie sie

dzieki temu, czy sposéb w jaki dziecko gra w gry komputerowe oraz
korzysta z pozostatych zasoboéw sieci, jak serwisy spotecznosciowe
i komunikatory, nie jest nadmiarowe.

Trzeci test przeznaczony jest dla rodzicéw - zaznaczajac odpowiedzi
dotyczace zwyczajow ekranowych Twojego dziecka dowiesz sig, jaki
jest poziom jego zaawansowania w korzystaniu z sieci i czy macie
powody do niepokoju.
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Test 1 gry online - czy wszystko
jest w porzadku?

Postaw krzyzyk przy odpowiedzi wskazanej przez Twoje dziecko

Postaw krzyzyk przy opciji,

ktora najlepiej odpowiada
opinii Twojego dziecka

L
w
L
H
L
o

1. Intensywnie mysle o graniu. d1 2

2. Mam sny zwigzane z grami. 1 d2 13 4 ds

3. Kiedy nie moge grac,

lub mu§ze przerwac a1 a2 a3 O a Os
granie jestem smutny(a)

i niespokojny(a).

4. Czuje potrzebe grania wigcej a1 a2 Os O a s
i wiecej.

5. Trace zainteresowanie ulubionymi

aktywnosciami offline, na rzecz d1 2 ] ) ds5
grania.
6. Prébuje spedzaé mniej czasu na a1 0 2 as O a Os

graniu, ale mi si¢ to nie udaje.

7. Mowie, ze pogram tylko przez
chwile, a w rzeczywistosci J1 2 ] Jd4 15
gram godzinami.

8. Zdarza mi sie nie méwié prawdy
osobom w moim otoczeniu na a1 a2 as O a Os
temat czasu, ktéry spedzam na
graniu.

9. Kiedy gram, zdarza mi sig¢ to
ukrywaé — np. udawac, ze robie co$ 1 a2 13 ] s
innego.
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Postaw krzyzyk przy opciji,
ktora najlepiej odpowiada
opinii Twojego dziecka

10. Czuje, ze granie zajmuje mi
coraz wiecej czasu.

11. Zauwazam, ze moje wyniki w nauce
sie pogarszajg.

12. Granie powoduje ktotnie z bliskimi
mi osobami w rodzinie i kolegami.

13. Granie pomaga mi poradzi¢ sobie
w trudnych chwilach (kiedy co$ mi
sie nie udaje, kiedy czuje niepokdj,
smutek).

14. Budze sie w nocy, lub wstaje bardzo
wczesnie rano, zeby grac.

Nigdy

Bardzo
czesto

Prawie

nigdy Czasem

Czesto

2 s 4 s
2 [ Ja s
a2 a3 aa s
d2 [} 4 15
2 N 4 s

Twoj sposob grania w gry komputerowe mozna okresli¢ jako...

B Odpowiedni (0-35 pkt):

Wyglada na to, ze nie przesadzasz

z graniem i wszystko jest w porzadku. Ciesz
sie swoim hobby i pamietaj o zachowaniu
réwnowagi miedzy czasem przed ekranem
a aktywnosciami offline.

B Niepokojacy (36-57 pkt):

Wyglada na to, ze granie zaczyna
dominowac nad innymi obszarami Twojego
zycia. Sprébuj ograniczy¢ granie. Przywrdd
réwnowage miedzy czasem ktéry spedzasz
przed ekranem, a innymi czynnosciami. Jesli
sobie z tym sam(a) nie poradzisz, to popros
o0 pomoc rodzicéw lub inne bliskie Ci osoby
doroste.

B Szkodliwy (58-70 pkt):

Uwaga. Wyglada na to, ze masz problem.
Granie ma lub w najblizszym czasie begdzie
mie¢ powaznie negatywny wptyw na Twoje
zycie. Ogranicz czas spedzany przed
ekranem. Szukaj atrakcyjnej alternatywy dla
grania. Popro$ o pomoc rodzicéw. Razem
tatwiej bedzie znalez¢ rozwigzanie. W razie
potrzeby rozwazcie wsparcie specjalisty.

© AFIE
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Test 2 internet, serwisy
spotecznosciowe, komunikatory,
gry online — czy mam z nimi
problem?

Postaw krzyzyk przy odpowiedzi wskazanej przez Twoje dziecko

Postaw krzyzyk przy opcji,

ktora najlepiej odpowiada
opinii Twojego dziecka

1. Intensywnie mysle o korzystaniu ze
smartfonu kiedy jestem w szkole lub 1 2 s a4 Js5
spedzam czas z rodzing w domu.

2. Czuje smutek lub niepokdj, kiedy nie 0

. . 1 a2 3 4 a5
jestem online.

3. Korzystanie z serwiséw
spotecznosciowych poprawia mi 1 Jd2 3 a4 15
nastroj.

4. pzule, ze I!OSC czasu,yvktorym a1 a2 a3 QO a Os
jestem online regularnie wzrasta.

5. Nie wysypiam sig, bo siedze w sieci 01 0o s O a Os

do pdézna w nocy.

6. Nie podejmuje zaplanowanych
dziatan, lub nie koncze tego, co 1
robie, zeby wejs¢ do sieci.

L
N
()
(3
()
IS
L
(4]

7. Sprawdzam powiadomienia
i wiadomosci, systematycznie 1 2 s a4 Js5
i niezaleznie od okolicznosci.

8. Wprowadzam w btad rodzine lub

znajomych, zeby spedzac wiecej 1 a2 a3 4 ads
czasu online.
9. Wole spedzi¢ wiecej czasu online a1 12 s O a 15

niz spotkac sie ze znajomymi.

ﬁ Dzieci i ekrany — psychologowie odpowiadaja na pytania rodzicow



Postaw krzyzyk przy opciji, Bardzo

czesto

ktora najlepiej odpowiada Czasem Czesto
opinii Twojego dziecka

10. Spedzam coraz wigcej czasu na

- . 1 J 2 ] a4 15
graniu online.
11. Kidce sie z rodzing lub znajomymi
odnosnie czasu, ktéry spedzam 1 a2 3 a4 a5
W sieci.
12. Bronie sie lub irytuje, kiedy kto$ a1 a2 a3 04 as

mnie pyta, co robie w sieci.

13. Czujeg, ze korzystanie z sieci pozwala
mi roztadowac¢ emocije i zapomnie¢ a1 a2 a3 a4 as
o moich problemach.

14. Uwazam, ze zycie w sieci jest
ciekawsze niz poza nig i ja w sieci.

15. Coraz czesciej kontaktuje sie ze
znajomymi za posrednictwem
komunikatoréw, serwisow 1 2 d3 4 as
spotecznosciowych i wiadomosci
tekstowych w telefonie.

Korzystasz z sieci w sposob:

H Umiarkowany (0-38 pkt): B Problematyczny (64-75 pkt):

Korzystasz z nowych technologii Korzystanie z sieci spotecznosciowych

z umiarkowaniem. Swietnie! Masz nad tym moze by¢ Zzrédtem powaznych problemoéw

kontrole. w Twoim zyciu i, prawdopodobnie, w zyciu
Twoich najblizszych. Powinienes$ rozwigzac

B Intensywny (39-63 pkt): ten problem juz teraz. Jesli nie uda Ci

Spedzasz duzo czasu przed ekranem. sie tego zrobi¢ samodzielnie, powiedz

Zastandw sie, jakie konsekwencje dla Ciebie o tym rodzicom lub popros o spotkanie

i Twoich najblizszych ma tak intensywne z psychologiem.

korzystanie z tych urzadzen.
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moje dziecko w sieci
— czy wszystko jest ok?

Postaw krzyzyk przy ODPOWIEDZI, ktéra najlepiej odpowiada Twojej opinii. Twoje dziecko...

Postaw krzyzyk przy opcji, ktéra

najlepiej odpowiada Twojej opinii. Nigdy Pr-aW|e Czasem Czesto Sl
i ) nigdy czesto
Twoje dziecko...
1. Zaraz po obudzeniu szuka telefonu
lub tabletu, zeby sprawdzic¢ 1 2 3 4 5

wiadomosci.

2. Cuzuje sie niespokojne lub smutne,
kiedy nie ma dostepu do internetu. 1 2 3 4 5
Po wejsciu do sieci czuje sie lepiej.

3. Potrzebuje spedzac¢ coraz wiecej

S 1 2 3 4 5
czasu W Sieci.
4. N_|e w_ysyp|a _sng, bo w nocy za diugo 1 5 3 4 5
siedzi w sieci.
5. W domu nie koriczy tego, co
robi, lub prébuje sie wymigac 1 5 3 4 5

z obowigzkdéw, aby méc sie
zalogowag do sieci.

6. Zaprzestato aktywnosci, ktore
wczesniej lubito, po to by mieé 1 2 3 4 5
wiecej czasu na bycie w sieci.

7. Czesto mowi, ze wchodzi
do internetu na kilka minut,
a w rzeczywistosci jest w nim
bardzo dtugo.

8. Nie przestrzega ograniczen
czasowych, ktére mu wyznaczylismy 1 2 3 4 5
na bycie online.

9. Klamie na temat czasu, ktéry
spedza online lub ukrywa sie, zeby 1 2 3 4 5
wejs¢ do internetu.
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10. Woli spedzac¢ czas w internecie niz
z resztg rodziny.

11. Ma duzo przyjaciét online, ale
rzadko sie z nimi widuje.

12. Duzo czasu spedza w domu,
w swoim pokoju, podtgczone do
sieci.

13. Czesto ktadzie sie spac bardzo
pézno, bo jest podtagczone do sieci.

14. Kidci sie z innymi (rodzina,
przyjaciele) na temat czasu, ktéry
spedza w internecie.

15. Przyjmuje postawe obronna lub
irytuje sie, kiedy ktos pyta, co robi
W sieci.

16. Wiecej czasu spedza w internecie
niz z przyjaciotmi offline.

L

L

L

L

2 13 4 Js
12 J3 4 15
2 ] 4 15
) a3 a4 s
2 13 1 a s
a2 a3 a4 s
2 13 a4 s

Twoje dziecko korzysta z sieci w sposoéb:

H Umiarkowany (0-40 pkt):
Wydaje sig, ze Twoje dziecko korzysta

z nowych technologii w odpowiedni sposéb.

Czasem spedza w internecie troche za duzo

czasu, ale wydaje sie mie¢ nad tym kontrole.

B Intensywny (40-67 pkt):

Twoje dziecko moze mie¢ problemy

z powodu intensywnego korzystania

z nowych technologii. Sprawadz ile czasu
spedza przed ekranem. WezZ pod uwage,

ze czas spedzany przed ekranem ma wptyw
na jego rozwoj i dalsze zycie. Zweryfikujcie
zasady korzystania z sieci.

B Problematyczny (67-80 pkt):

Sposob, w jaki Twoje dziecko korzysta

z nowych technologii moze by¢ przyczyna
powaznych probleméw w jego zyciu, ale
tez prawdopodobnie catej Waszej rodziny.
Czym predzej powinniscie stawic¢ czoto
tym problemom - zweryfikowac zasady
odnosnie czasu i aktywnosci w sieci.
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