Naduzywanie

z 2
ekranow S
przez dzieci 3
| mtodziez
Jak sobie radzi¢ z problemem - poradnik
dla nauczycielek, nauczycieli i rodzicow

o
Q
2
D

orange”




Poradnik powstat z inspiracji Fundacji Orange
przy zaangazowaniu:
Magdy Mierzwinskiej, Krzysztofa Kosinskiego

Autor:
tukasz Wojtasik, ekspert z Fundacji Dajemy Dzieciom Site

FUNDACJA
DAJEMY
DZIECIOM
SILE

Projekt graficzny, skfad i famanie: Pawet Gtadoch
Zdjecia: Alicja Szulc



y

SCI

Spis tre

11

15

18
22
29

30

aluejeIZpMIDaZid



__ Problem



Ze smartfonéw, tabletow, laptopow czy stacjonarnych
komputeréw korzystaja praktycznie wszystkie dzieci w wieku
szkolnym. Internet jest dla nich codzienna i naturalna przestrze-
nig, w ktérej maja dostep do informaciji, wiedzy, rozrywki, gdzie
toczy sie ich zycie rowiesnicze.

Coraz trudniejsze staje sie badanie sredniego czasu spedzanego
przez dzieci online, bo jak zliczy¢ setki razy, kiedy siegaja po telefon
w reakcji na nowe powiadomienie, zeby cos sprawdzi¢, wystac, zalaj-
kowac, szczegolnie ze korzystajg najczesciej nie z jednego, a kilku
urzadzen ekranowych. Nie ulega jednak watpliwosci, ze internet ma dla
nich rosngce znaczenie i poswiecajg mu coraz wiecej uwagi i czasu.

Ma to swoje plusy i minusy. Szczegdlnie wyraznie obserwuje-
my je w czasie pandemii. Z jednej strony ekrany umozliwity mtodym
ludziom w czasie izolacji zdalna nauke, rozrywke, zapewniaty cia-
gtos¢ kontaktéw réwiesniczych. Z drugiej zintensyfikowany dostep
do sieci to zwigkszone ryzyko kontaktu ze szkodliwymi tresciami,
podejmowania ryzykownych zachowan czy w koricu ryzyko zachwia-
nia zdrowej rownowagi pomiedzy czasem spedzanym przed ekra-
nem a aktywnosciami offline. W tym kontekscie specjalisci méwig
o zjawisku problemowego uzywania internetu (PUI), o problemie
naduzywania ekranéw czy nawet o uzaleznienia od nich. Niezaleznie
od rozbieznosci terminologicznych nadmiar ekranéw, ktéry negatyw-
nie wptywa na funkcjonowanie dziecka, jest aktualnie jedna z kluczo-
wych kwestii, ktérg nalezy podja¢, myslac o bezpieczenstwie dzieci
i pozytywnym wykorzystywaniu przez nie mediéow ekranowych.



Nie ma watpliwosci, ze naduzywanie ekranéw przez dzieci
moze negatywnie wptywac na ich zdrowie i rozwdj. Pytanie jednak,
jak poznac¢, kiedy dziecko ma problem. Dtugie godziny spedzane
przez ekranem nie sg wystarczajacym parametrem dla stwierdzenia
problemu naduzywania. Zeby méwié o nim, z duzym prawdopodo-
bieristwem spetnione powinny by¢ dwie zasadnicze przestanki.

O utracie kontroli nad czasem ekranowym méwimy wtedy, kiedy
dziecko korzysta z sieci intensywnie i bardzo trudno jest mu przestac.
Kiedy tamie zasady, umowy. Czesto wigze sie to z graniem czy
innymi aktywnosciami online w péznych godzinach nocnych, badz
bardzo czestym, niekontrolowanym sieganiem po telefon. Zdarzaja
sie rowniez sytuacje, kiedy dzieci reagujag ztoscig, a nawet fizyczng
agresja na préby ustalania zasad dostepu do sieci czy oczekiwanie
ze strony rodzica zakonczenia aktywnosci online.

Wiele dzieci korzystajgcych intensywnie z sieci potrafi zadbac
przy tym o odpoczynek i rdéznorodnos¢ aktywnosci, réwniez
offline. Zdarza sie jednak, ze korzystanie z sieci wyraznie dominu-
je zycie dziecka i wptywa negatywnie na jego funkcjonowanie i rozwaj.



W takich sytuacjach obserwujemy rezygnacje dziecka z dotychcza-
sowych zainteresowan i aktywnosci offline, takich jak sport, zajecia
pozaszkolne, pasje, hobby itp. U dzieci problemowo korzystajgcych
z sieci obserwujemy tez pogarszajgce sie relacje z rowiesnikami
i z rodzing czy stabsze wyniki w nauce.

Wedtug autorki powyzszego zestawienia — Kimberly
Young - spetnienie przez dziecko co najmniej pieciu z wymie-
nionych objawéw moze wskazywac¢ na problem natogowego
korzystania z sieci.
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Skala problemu
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Badania z ostatnich kilkunastu lat dotyczgce specyfiki i skali
problemowego korzystania z ekranéw wskazujg, ze powazne pro-
blemy z naduzywaniem internetu ma okoto 1% dzieci w Polsce,
a grupe podwyzszonego ryzyka stanowi kilkanascie procent
badanych. Wyniki réznig sie z uwagi na przyjeta metodologie oraz
probe badawczg. Z ciekawszych wnioskéw warto przytoczy¢ naste-

pujace:

] Wsr?d polskich nastolatkow w tym 0’50/0
w wieku 12-17 lat problema- z nasilonymi
tyczne uzywanie internetu (PUI) objawami PUI"

wystepuje u 11,9%, 11,4% to
osoby z czesciowymi objawami
PUI, a 0,5% - z nasilonymi obja-
wami PUI (FDDS, 2019).

11,9%

83%

nastolatkéw zdarza sie
korzystac z sieci diuzej
niz planowali
(NASK, 2016).

* PUI

- problematyczne
uzywanie internetu



nastolatkéw poprawia
sobie nastroj,
korzystajac z sieci
(NASK, 2016).

nastolatkéw rezygnuje
z obowiazkow
szkolnych na rzecz
korzystania z sieci
(NASK, 2016).

Ple¢

< ' problematyczni uzytkownicy

internetu to czesciej dziew-
. czeta niz chtopcy oraz star-
Grupy wiekowe © _p y ,

sze nastolatki (w wieku 15-17

lat) niz mtodsze (w wieku
< 12-14 lat) (FDDS, 2019).






Skutki intensywnego
korzystania z ekranow

Intensywne korzystanie z internetu przez dzieci i mtodziez czy

tez intensywne granie w gry moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Jezeli

nawet diagnoza nie jest tak powazna, to w dalszym ciggu diugotrwata

ekspozycja na ekrany niesie za sobg szereg innych negatywnych dla

rozwoju i zdrowia dziecka konsekwencji, takich jak:

Wady postawy

Stwierdza sie je u 90% polskich dzieci i w duzej mierze sg one
zwigzane z uzywaniem ekranéw - zbyt duza ilos¢ czasu w pozy-
cji siedzacej oraz niedostateczna aktywnosc¢ ruchowa wptywaja
na nieprawidtowosci ksztattowania sie uktadu kostnego i ostabia-
ja miesnie gtebokie.

Zaburzenia motoryki matej

Intensywne korzystanie z urzadzen ekranowych, wodzenie pal-
cem po ekranie, operowanie kontrolerami w konsolach do gra-
nia u najmtodszych dzieci wptywa¢ moga na zaburzenia w obre-
bie prawidtowego rozwoju i funkcjonowania nadgarstkoéw, dfoni
i palcéw.

Problemy ze wzrokiem

Coraz czesciej stwierdzang przez badaczy konsekwencjg nad-
uzywania ekranéw sg problemy ze wzrokiem - suche oczy, zabu-
rzenia widzenia.
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Problemy ze shem

Moézg stymulowany wieczorem $wiattem tabletu czy telefonu
nie potrafi prawidtowo wejs¢ w cykl snu. Wptywa to negatywnie
na jakos¢ odpoczynku i regeneracje organizmu dziecka.

Problemy z koncentracja uwagi

Rozwijajacy sie mézg dziecka stymulowany przez ekrany przy-
zwyczaja sie do tego rodzaju intensywnych bodzcéw, a co za
tym idzie, nie umie skupi¢ sie na mniej dynamicznych tresciach
offline. Ptaty czotowe dojrzewajg nawet w wieku nastoletnim,
wiec problemy z percepcja i koncentracjag powodowane nadmia-
rem tresci online dotycza rowniez tej grupy wiekowe;.

Agresija, leki

Ekrany wywotujg emocje, za ktére odpowiada specjalna struktura
w mdézgu zwana ciatem migdatowatym. Ze wzgledu na niedojrza-
to$¢ uktadu nerwowego dzieci i mfodziez nie zawsze sg w stanie
opanowacg silnych emocji, ktérych doswiadczajg podczas korzy-
stania z urzadzen ekranowych.

Trudnosci w relacjach spotecznych

Intensywne korzystanie z ekrandw moze negatywnie wptywac
na interakcje dziecka z innymi osobami i zaburza¢ procesy naby-
wania przez nie kompetenciji spotecznych. W konsekwenciji dzie-
Ci z trudnosciami relacyjnymi w jeszcze wiekszym stopniu zwra-
cajg sie w strone ekrandw.

Nieche¢ do systematycznych aktywnosci offline

Moézg z tatwoscig przyzwyczaja sie do atrakcyjnych, silnych
bodzcow zwigzanych z korzystaniem przez dziecko z internetu.
Aktywnosci online mocno stymuluja uktad nagrody w madzgu.
W efekcie dzieci tracg zainteresowanie zajeciami, ktére wyma-
gaja systematycznej pracy, a nagroda z nimi zwigzana jest odro-
czona.

ezoubeiq



Zwykto sie mowic o problemowym korzystaniu dziecka z sieci, jednak
internet to medium z szerokim wachlarzem zastosowan, a zagrozenie
naduzywaniem dotyczy zazwyczaj konkretnego obszaru aktywnosci
online. Najczesciej problem ten dotyczy nastepujacych aktywnosci:

Granie

Graniejest jednaz najpopularniejszych form spedzania przez dzie-
ci czasu przed ekranem. Gry odpowiednio dobrane do wieku dziecka
moga nie tylko zapewni¢ mu dobra rozrywke, ale tez mie¢ pozytywny
wptyw na jego rozwaj. Granie w gry sieciowe z réwiesnikami jest tez for-
ma podtrzymania — tak waznych dla mtodziezy — kontaktéw. Okazato
sie to szczegdlnie pozytywne w czasie izolacji zwigzanej z pandemia.
Na rynku jednak jest mnéstwo gier na wszelkiego rodzaju urzadze-
nia ekranowe. Dzieci korzystaja z nich czesto poza kontrolg rodzi-
cow, bez ograniczen czasowych. Kiedy grajg w gry niedostosowane
do ich wieku i robig to zbyt intensywnie, moze to stanowi¢ dla nich
powazne zagrozenie. Obok kontaktu z nieodpowiednimi tresciami,
doswiadczaniem emociji, na ktére dziecko nie jest gotowe, powaz-
nym zagrozeniem jest uzaleznienie. Szczegdlnie ze gry sieciowe
sg coraz atrakcyjniejsze, a ich producenci szczegdlnie zabiegajg
o zatrzymanie gracza jak najdiuzej przed ekranem.
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Serwisy spotecznosciowe i komunikacyjne

Z serwiséw spotecznosciowych i komunikacyjnych korzystajg
regularnie praktycznie wszyscy nastolatkowie. Majg oni zazwyczaj
profile w kilku serwisach, takich jak: Instagram, TikTok, Facebook,
Messenger, WhatsApp, Snapchat itp. Pomimo ze ustugi te dostepne
sg regulaminowo dla uzytkownikow 13+, to korzystaja z nich rowniez
miodsze dzieci.

Przegladanie tresci publikowanych zaréwno przez popularnych
nadawcow, influenceréw (twércéw tresci w internecie, ktérzy czesto
stajg sie idolami dla dzieci i mtodziezy), jak i grono znajomych jest
niezmiernie wymagajgce czasowo. Che¢ bycia na biezgco powoduje
u wielu mtodych ludzi ciggte reagowanie na niezliczone powiadomie-
nia. Jezeli dodatkowo publikuje on tresci i jest ciekaw ich odbioru,
poteguje to czestotliwos¢ siegania po smartfona. Gdy dochodzi do
tego komunikacja z indywidualnymi osobami, ale tez udziat w dzie-
sigtkach grup w aplikacjach komunikacyjnych, wtedy korzystanie
z tego typu ustug zabiera dzieciom codziennie nawet po kilka godzin.
Intensywne korzystanie z mediéw spotecznosciowych wiagze sie cza-
sem wrecz z poczuciem wewnetrznego przymusu ciggtego spraw-
dzania nowych tresci, opisywanym jako zjawisko FOMO (ang. Fear of
Missing Out), czyli strach przed wypadnieciem z obiegu, przed tym,
ze nie jest sie ,na biezgco” z tym, co dzieje sie w social mediach.

Ogladanie filméw

Znaczaca czes¢ zasobow internetu to filmy. Najwiekszg popu-
larnosciag wsréd dzieci i mtodziezy cieszg sie materiaty udostepnia-
ne w serwisie YouTube przez popularnych nadawcow (youtuberdw).
Duza czes$¢ z nich to pozytywne tresci, inne neutralne, czes¢ uznac
nalezy za szkodliwe. Jedng z popularniejszych kategorii na YT s3 tre-
$ci dotyczace grania w gry online. Poza tym wsréod mtodszych dzieci
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duzg popularnoscia ciesza sie bajki. Niezaleznie od oceny materiatow
filmowych ich ogladanie jest jedng z bardziej popularnych, czasem
nadmiarowych, aktywnosci dzieci i mtodziezy online. Z potencjalnym
zagrozeniem naduzywania ekranéw wigze sie rowniez intensywne
korzystanie przez dzieci i mtodziez z platform udostepniajgcych onli-
ne filmy, seriale i programy, takich jak Netflix czy HBO.

B Pornografia

Ogladanie filmoéw pornograficznych zalicza sie do jednej z kil-
ku wiodacych aktywnosci online zagrazajgcych uzaleznieniem. Dzie-
je sie tak z uwagi na specyfike tego rodzaju tresci — kontakt z nimi
znacznie podnosi w mézgu poziom dopaminy i pobudza uktad
nagrody w sposéb poréwnywalny do zazywania narkotykoéw. Pro-
blem w znaczacym stopniu dotyczy dzieci i mtodziezy — materiaty
pornograficzne sg w Internecie tatwo dostepne. Kontakt z nimi ma
43% osob w wieku 11-18 lat (18% co najmniej raz w tygodniu).
Warto wiedzie¢, ze mtodzi czesto nie poszukujg tresci pornogra-
ficznych w sieci ,,sami z siebie”, ale trafiaja na nie przez przypadek.
Jednak warto zwréci¢ szczegolng uwage, kiedy te poszukiwania sg
intencjonalne.

43%

w tym
os6b w wieku 11-18 lat
ma kontakt 1 8 0/
L —
z materiatami 0
pornograficznymi. co najmniej raz
w tygodniu
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Dla zilustrowania wiedzy na temat wielu zjawisk czesto sigga sie
do metafory gory lodowej. Znajduje ona zastosowanie réwniez w przy-
padku problemowego korzystania przez dzieci z internetu. Przysto-
wiowym czubkiem gory lodowej jest to, co widzimy, co niepokoi wie-
lu rodzicow, z czym przychodzg, szukajgc pomocy u specjalistéw
— objawy, czyli dzieci intensywnie korzystajgce z sieci i wynikajace
z tego kiopoty. Zeby jednak zrozumie¢ w petni fenomen i prawdziwg
przyczyne problemu, trzeba zobaczy¢, co kryje sie pod powierzchnig
wody, czyli realne, czesto bardzo ztozone powody zachowania dzieci
i mtodziezy. Sg one oczywiscie indywidualne i bardzo zréznicowane.
Mozna jednak ogdlnie powiedzie¢, ze intensywne korzystanie z sie-
Ci zwigzane jest zazwyczaj z sytuacjg zyciowa dziecka — ztymi rela-
cjami z otoczeniem, nierozwigzanymi problemami, traumatycznymi
doswiadczeniami, wysokim poziomem stresu, niezaspokojonymi
potrzebami na gruncie rodzinnym czy rowiesniczym. Jezeli dziec-
ko mierzy si¢ z taka sytuacjg, wtedy internet okazuje si¢ tatwa forma
ucieczki, kompensacji. Nie rozwigzuje to jednak problemu, a wigze sie
dodatkowo z zagrozeniem naduzywania sieci. | tak np. dzieci, ktére
maja niskie poczucie wiasnej wartosci, nie czuja sie kochane, czesto
szukajg uznania w serwisach spotecznosciowych, budujac baze zna-
jomych, obserwatoréw, publikujac swoj wizerunek, zabiegajac o uwa-
ge, pozytywna ocene. Nie dos¢, ze naraza je to na negatywne reak-
cje czy nawet hejt i w efekcie pogorszenie samooceny, to dodatkowo
wymaga spedzania duzo czasu online, permanentnego reagowania na
komunikaty przesytane przez aplikacje spotecznosciowe. Z kolei dzie-
Ci z niezaspokojona potrzebg uznania i sukcesu stajg sie czesto inten-
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sywnymi graczami. Nawet jezeli zaspokajajg w ten sposéb deficyty,
to dzieje sie to kosztem spedzania dtugich godzin przed ekranem i jest
procesem prowadzgcym w wielu przypadkach do uzaleznienia. Inne
dzieci dla ucieczki od problemow pasjami ogladaja seriale albo roztado-
wujg stres poprzez ogladanie pornografii.

Okazuje sie wobec tego, ze tak jak w czesci przypadkéw naduzy-
wania przez dzieci ekrandéw wystarczajgcym rozwigzaniem bedzie usta-
lenie z nimi zasad korzystania z internetu, zaproponowanie alternatywy
dla aktywnosci online, tak w innych przypadkach bedzie to duzo bar-
dziej ztozony proces, siegajacy do zrddta problemu.

Analiza wielu przypadkéw problemowego korzystania przez dzieci
Z sieci pozwala wyodrebni¢ katalog czynnikéw ryzyka, czyli okoliczno-
sci zwiekszajacych prawdopodobieristwo pojawienia sie problemu, oraz
czynnikdéw chronigcych, czyli takich, ktére powodujg, ze zagrozenie
wystepuje z duzo mniejszym prawdopodobieristwem. Ich znajomosé
zaréwno utatwia zauwazenie problemu, jak i zapobieganie mu.

Czynniki ryzyka:

zte relacje w rodzinie (brak uwagi, czasu,
uznania, nadmierne oczekiwania ze strony
rodzicéw i innych cztonkéw rodziny),
ktopoty rodzinne (konflikty rodzicow,
$mier¢ w rodzinie itp.),

wymagajgce sytuacje zyciowe (zmiana
srodowiska, zawdd mitosny itp.),
problemy réwiesnicze (izolacja, przemoc
réwiesnicza, problem z nawigzywaniem
relacji),

ktopoty szkolne (zte wyniki w nauce, pro-
blemy z przyswajaniem wiedzy),

nuda,

brak zasad korzystania z sieci.
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Czynniki chroniace:

uwazni, zaangazowani rodzice i rodzina,
dobre relacje réwiesnicze,

zaspokojone potrzeby emocjonalne,
zainteresowania, hobby,

zintegrowane, przyjazne srodowisko szkolne,
ustalone zasady korzystania z sieci.




Profilaktyka -
rekomendacje

Swiadomos$é skali i wagi problemu naduzywania sieci przez
dzieci, jego ztozonosci, a zarazem znajomos¢ czynnikdw sprzyjaja-
cych zapobieganiu problemowi pozwala na sformutowanie wskazoé-
wek dla szkét i rodzicéw, ktdérych realizacja przyczyni sie do ochrony
najmtodszych przed problematycznym uzywaniem internetu.
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Wskazowki dla szkot:

Prowadzenie diagnozy probleméw i zagrozen w szkole

z uwzglednieniem naduzywania sieci.

Prowadzenie zaje¢ profilaktycznych na wszystkich poziomach
nauczania poswieconych bezpieczeristwu w sieci,

ze szczegdlnym uwzglednieniem problemu naduzywania
ekranow (zaznajomienie uczniow ze specyfika problemu,
symptomami, sposobami reagowania).

Zaplanowanie, obok profilaktyki uniwersalnej kierowanej

do wszystkich uczniow, dziatar o charakterze profilaktyki
selektywnej, kierowanej do uczniéw z grupy podwyzszonego
ryzyka, oraz profilaktyki celowej adresowanej do uczniéw ze
zdiagnozowanym problemowym korzystaniem z sieci.
Ograniczanie w szkole czynnikéw ryzyka, takich jak konflikty
réwiesnicze, poprzez budowanie pozytywnej atmosfery
sprzyjajacej wartosciowym relacjom zaréwno w klasie, jak

i catej szkole.

Regularne podnoszenie kompetenciji personelu szkolnego

w zakresie zagrozen online dla dzieci.

Podnoszenie kompetencji cyfrowych kadry pedagogiczne;.
Ustalenie procedury reagowania na przypadki problemowego
korzystania z sieci przez uczniéw.

Wiaczanie rodzicéw w dbatosé o pozytywng atmosfere

w szkole i rozwigzywanie problemow spotecznosci szkolnej

i poszczegdlnych ucznidw.

Edukacja rodzicow w zakresie zapobiegania, rozpoznawania

i reagowania na problem naduzywania ekranéw przez dzieci.
Promowanie wérdd dzieci i rodzicow ustalania zasad
korzystania z ekranéw w domu.
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Przeciwdziatanie




Wskazowki dla rodzicow:

m Rozmowy z dzieckiem na temat bezpiecznego
i zrownowazonego korzystania z urzadzen elektronicznych
oraz interesowanie sie aktywnosciami dziecka online.

m Przekazywanie dziecku wiedzy na temat problemu
naduzywania sieci — jego symptomow, mechanizméw
i konsekwenciji.

m  Wprowadzanie zasad korzystania z urzadzen ekranowych
w domu.

= Rozwijanie i wzmacnianie umiejetnosci psychospotecznych
dziecka, takich jak podejmowanie decyzji, radzenie sobie
ze stresem czy korzystanie ze wsparcia spotecznego.

m  Wspieranie dziecka w trudnosciach i stresujgcych sytuacjach.

m  Obserwowanie dziecka pod wzgledem potencjalnych
probleméw, a w przypadku doznanych przez nie krzywd
lub niepowodzen — wspieranie go i udzielanie mu pomocy.

m  Modelowanie zachowan dziecka poprzez odpowiedzialne
i zrownowazone korzystanie z nowych technologii,
przestrzeganie zasad zwigzanych z korzystaniem z urzadzen
ekranowych.

m Dbatos¢ o odpowiednig ilo$¢ snu dziecka i czasu spedzanego
na swiezym powietrzu.

m Stosowanie w przypadku mtodszych dzieci programéw
filtrujgcych tresci i regulujacych czas poswiecany na
korzystanie z ekranéw.

m  Stwarzanie warunkéw do rozwijania przez dzieci pasiji

v
1
N
®
2
S
o
N,
Q
=

i zainteresowan. Dbanie o ré6znorodnos¢ aktywnosci i zabaw.
m Reagowanie na symptomy naduzywania sieci przez dziecko.
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Domowe zasady
ekranowe

Skuteczna profilaktyka problemowego korzystania z interne-
tu przez dzieci i mtodziez wymaga zaangazowania w ten proces ich
rodzicéw i opiekundéw. Jedng z propozycji regulowania na gruncie
rodzinnym zasad korzystania z sieci sa Domowe Zasady Ekranowe.
Ich ustalenie i konsekwentne stosowanie pomaga w zachowaniu
réwnowagi pomiedzy czasem online i offline i w efekcie ogranicza
ryzyko naduzywania ekrandw, a jednoczesnie pozwala na wygospo-
darowanie czasu na relacje rodzinne oraz niezbgdny dla prawidtowe-
go rozwoju dziecka ruch i sen.

Zasady takie powinny by¢ dostosowane do wieku dziecka oraz
zmienia¢ sie wraz z jego zmieniajgcymi sie potrzebami. Ich wpro-
wadzanie jest dobrym pretekstem do rozmowy w gronie rodzinnym
na temat zalet i ograniczen zwigzanych z nowymi technologiami oraz
potrzeb dzieci zwigzanych z internetem. Dobrym pomystem jest obje-
cie zasadami wszystkich domownikéw. Moze to faktycznie pomaéc
niektérym rodzicom w ograniczeniu czasu przed ekranem i przezna-
czeniu go na relacje rodzinne. Dodatkowo stosowanie zasad przez
dorostych pozytywnie modeluje zachowania dzieci i nadaje zasadom
wysoka range.

Katalog Domowych Zasad Ekranowych opracowany zostat
na podstawie doswiadczen specjalistow Fundacji Dajemy Dzieciom
Site oraz rekomendacji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) oraz
Amerykanskiego Stowarzyszenia Pediatréw (APA) dotyczacych
korzystania przez dzieci z ekranéw. Warto sie nim kierowac, siada-
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jac w gronie rodzinnym do rozmowy o zréwnowazonym korzystaniu
z ekrandw i ustalania zasad, ktére beda temu stuzyly.

B Limity na ekrany

Nie zaleca sie udostepniania urzadzen ekranowych dzieciom
ponizej 2. roku zycia. Wyjatkiem moga by¢ rozmowy wideo podtrzy-
mujace relacje z bliskimi. Starsze dzieci powinny korzysta¢ z ekra-
now zgodnie z ustalonymi limitami czasowymi. Czas korzystania
dzieci w wieku 2-5 lat nie powinien przekracza¢ godziny dziennie.
W przypadku dzieci w wieku wczesnoszkolnym nie zaleca sie prze-
kraczania limitu dwéch godzin. W przypadku nastolatkow czas ten
moze by¢ dtuzszy — wazne, zeby jego ustaleniu towarzyszyta roz-
mowa dotyczgca potrzeb, planowanych aktywnosci dziecka oraz
zeby ustalone limity zapewniaty realng réwnowage i pozostawiaty
nastolatkowi czas na aktywnosci bez ekranéw. W toku rodzinnego
ustalania limitéw na ekrany warto, zeby réwniez rodzice przyjrzeli sie
sobie i otworzyli sie na ustyszenie od innych domownikéw, czy aby
nie korzystaja z ekranéw zbyt intensywnie, i ewentualne zagospoda-
rowanie takiego komunikatu — niekoniecznie w formie limitéw czaso-
wych, ale np. zasady niekorzystania z ekrandéw jakis$ czas po powro-
cie do domu z pracy czy np. w okreslonych porach dnia w weekendy.

B Przed snem bez ekranow

Wszyscy ludzie, a dzieci i mtodziez szczegdlnie, potrzebu-
ja odpowiedniej dawki snu dla prawidtowego rozwoju i regeneracji
organizmu. Uznaje sie, ze dzieci do 2. roku zycia potrzebuja oko-
to 11 - 17 godzin snu na dobe (wliczajgc drzemki), dzieci w wieku
2-5 lat — okoto 10 — 14 godzin, a te w wieku wczesnoszkolnym od 9
do 12 godzin. Natomiast nastolatki, aby odpowiednio zregenerowaé
sity, potrzebujg minimalnie 8-10 godzin snu.
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Waznym parametrem snu, obok dtugosci, jest jego jakos¢. Oka-
zuje sie tymczasem, ze korzystanie przed snem z urzadzen ekrano-
wych negatywnie wptywa zaréwno na proces zasypiania, jak i jakos¢
snu. Dzieje sie tak, gdyz niebieskie swiatto ekranéw smartfonéw czy
tabletow odbierane jest przez mézg jako swiatto dzienne, co zabu-
rza wydzielanie melatoniny — hormonu odpowiedzialnego za proces
zasypiania i dobry przebieg snu. Zaleca sie wiec nieuzywanie ekra-
néw co najmniej godzine przez snem. Zasada ta szczegdlnie doty-
czy mtodszych dzieci, ale jest korzystna réwniez dla mtodziezy i star-
szych domownikow.

I W sypialni bez ekranow

Urzadzenia ekranowe trzymane czy tadowane w nocy w pokoju,
w ktérym $pi dziecko, moga je rozprasza¢ poprzez pokuse skorzysta-
nia z sieci, alerty dzwiekowe, wibracje czy rozswietlanie sie ekranu.
Z roku na rok rosnie odsetek dzieci, ktore siegajg po ekrany w nocy
nawet kilkakrotnie. Warto wiec rozwazy¢ zostawianie mobilnych urza-
dzen ekranowych na czas snu poza sypialnig. Zasada ta bedzie sprzy-
jata lepszej jakosci zycia rowniez dorostych domownikéw. Jesli telefon
petni funkcje budzika, mozna go zastgpic tradycyjnym zegarem.

I Positki bez ekranow

Korzystanie z ekranéw podczas positkbw wptywa negatywnie
na rodzinne relacje oraz moze by¢ szkodliwe dla zdrowia dziecka.
Mozg skoncentrowany na ekranach nie odnotowuje jakosci jedzenia
oraz nie komunikuje w pore stanu sytosci. Niezdrowe jest rowniez
ustalanie z dzieckiem czasu ekranowego zaraz po jedzeniu, gdyz
moze to powodowacé pospiech w spozywaniu positku.

Dobra zasada jest wiec niekorzystanie z urzadzen ekranowych
podczas positkdw oraz bezposrednio po wstaniu od stotu.
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@ Razem bez ekranow

Obok czasu bez ekrandéw podczas positkéw warto ustali¢ liste
aktywnosci rodzinnych, ktérym nie towarzyszg urzadzenia ekranowe
— czas na rozmowy, gry, wspolne spacery. Pozwala to na niezwykle
wazny dla prawidtowego rozwoju dziecka i funkcjonowania rodziny
realny, uwazny, wolny od cyfrowego rozproszenia kontakt pomie-
dzy domownikami. Dobrym pomystem jest modyfikowanie tej zasa-
dy w zaleznosci od okolicznosci, np. ustalanie podczas wyjazdow
wakacyjnych aktywnosci, ktérym nie towarzyszg ekrany.

I Wspodlne miejsce na smartfony

Wspdlne miejsce, w ktérym domownicy trzymajg i tadujg tele-
fony, sprzyja skutecznemu ograniczaniu czasu ekranowego. Dodat-
kowo zapobiega to ciggtemu noszeniu telefonu przy sobie, co moze
mie¢ negatywny wptyw na zdrowie.

i Czas naruch

Aktywnosci online potrafig zabiera¢ duzo czasu i poprzez swojg
atrakcyjnos¢ demotywowacé do czynnosci ruchowych. Tymczasem
ruch, w miare mozliwosci na swiezym powietrzu, moze by¢ nie tyl-
ko dobrg okazjg do realizowania relacji rodzinnych i rowiesniczych,
ale jest niezbedny dla prawidtowego rozwoju dziecka. Uznaje sie,
ze dzieci do 2. r.z. potrzebuja okoto 3 godz. ruchu dziennie, dzieci
starsze minimum 1 godz. Jednoczesnie aktywnosci ruchowe zaspo-
kajaja u dziecka potrzebe kontaktu z réwiesnikami, potrzebe uzna-
nia, daja mozliwos¢ wspotpracy, rywalizacji, powoduja, ze dziecko
w mniejszym stopniu bedzie szukato zaspokajania tych potrzeb onli-
ne. Wazne, aby ustalac¢ jako zasade zestaw aktywnosci ruchowych
dziecka, dbajac przy tym o ich atrakcyjnosc¢ i réznorodnosc.
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I Tylko odpowiednie tresci

Obok czasu poswiecanego przez dziecko na korzystanie z ekra-
now bardzo wazne jest to, z jakich tresci korzysta. Tresci niedosto-
sowane do wieku dziecka moga mie¢ negatywny wpltyw na jego
samopoczucie i rozwoj. Rodzice mtodszych dzieci powinni nie tylko
ustala¢ z nimi, z jakich tresci moga korzystac¢, ale tez kontrolowac
dostep do zasobdw sieci poprzez towarzyszenie dziecku przed ekra-
nem oraz stosowanie programéw kontroli rodzicielskiej, ktore dajg
mozliwos¢ ograniczenia tresci jedynie do tych pozytywnych i dosto-
sowanych do wieku odbiorcy i blokujg dostep do tresci szkodliwych,
jak przemoc czy pornografia. Wraz z dorastaniem dziecka programy
kontroli rodzicielskiej traca na zastosowaniu, jednak w dalszym ciggu
wazne jest ustalanie z dzie¢mi, z jakich tresci korzystajg, dbanie o to,
zeby gry, filmy, aplikacje byly odpowiednie do ich wieku i wrazliwo-
$ci, promowanie tresci pozytywnych i wartosciowych.

B W drodze bez ekranéow

Korzystanie z urzadzen ekranowych w ruchu pieszym i drogo-
wym jest coraz czestszg przyczyng wypadkow. Wazne wiec, zeby
dla bezpieczenstwa dzieci i wszystkich domownikéw ustala¢ zasa-
dy niekorzystania z urzadzen ekranowych podczas przemieszczania
sie pieszo, jazdy na rowerze, hulajnodze, rolkach itp. Osoby doro-
ste powinny sie ponadto zobowigza¢ do bezwzglednego niesiegania
po telefon podczas prowadzenia samochodu.

¥ Ekran nie jest nagroda ani kara

Karanie odcinaniem dziecku dostepu do ekranéw lub nagra-
dzanie poprzez dostep czy wydtuzanie dziecku czasu na korzystanie
z sieci nadaje urzadzeniom ekranowym szczegdlng range i sprzyja
uzaleznieniu. W wielu rodzinach karanie i nagradzanie ekranami sta-
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nowi metode wychowawczg. Warto jej zaniechac i ustali¢ w gronie
rodzinnym zmiang tej praktyki.

i Dbamy o prywatnosé

Co prawda dbatos¢ o prywatnosé nie przektada sie w oczywi-
sty sposob na zréwnowazone korzystanie z ekranéw, jednak wobec
ogromnej popularnosci serwisdow spotecznosciowych, gier onli-
ne i innych serwiséw, w ktérych dzieci dysponujg swoimi danymi
i wizerunkiem, wazne, aby zgodzie na korzystanie z nich przez dzieci
towarzyszyty rozmowy, a za nimi zasady dotyczace ochrony wize-
runku, uwazne dysponowanie prywatnymi informacjami oraz szcze-
golna uwaznos¢ w kontaktach z nieznajomymi osobami.

Domowe zasady ekranowe i granice zwigzane z uzywaniem
technologii warto ustala¢ wspoélnie, angazujac wszystkich czton-
kéw rodziny. Wazne, zeby taka rozmowa odbywata sie w spokojnej
atmosferze, nie w trakcie konfliktowej sytuacji czy waznych przezyé
rodzinnych, i aby kazdy mégt by¢ wystuchany. Warto nie oceniac,
a pytac dziecko, co jest dla niego wazne (np. w graniu w gry), co lubi,
co mu sie podoba w danym filmiku, materiale, grze czy innej cyfro-
wej aktywnosci, a jakich unika. To wazne, zeby zrozumie¢ wzajemne
potrzeby i znajdowaé rozwigzania, ktére beda do zaakceptowania
dla wszystkich.

Taka rodzinna umowa nie powinna by¢ ustalona raz na zawsze.
Dobrg praktyka jest powracanie do rozmowy co jaki$ czas, spraw-
dzanie, czy przejete rozwigzania nadal stuzg, majgc na uwadze,
ze warunki funkcjonowania i potrzeby dzieci i catej rodziny moga sie
zmienia¢ (czesto inaczej wyglada zycie rodziny w czasie roku szkol-
nego, a inaczej w wakacje).
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Przeciwdziatanie




Gdzie szuka¢ pomocy?

O zdrowe nawyki cyfrowe warto dbac¢ od najmtodszych lat.

Wsparcia mozna szukac:

W materiatach poradnikowych dla rodzicéw i nauczycieli w stre-
fie wiedzy na www.fundacja.orange.pl.

Darmowym programie MegaMisja

Nauczycielki i nauczyciele moga zgtosi¢ szkote do ,MegaMis;ji”.
To darmowy program dla klas 1-3, w ktérym dzieci ucza sie, jak
zachowac cyfrowy balans, jakie tresci mozna publikowac w sieci,
jak chroni¢ prywatnosé i dbac o internetowe maniery.

Wiecej: www.fundacja.orange.pll/nasze-programy/megamisja.

Darmowej grze edukacyjnej MegaMisja z Psotnikiem dla
dzieci w wieku 6-9 lat. Tu w zabawie z uroczym Psotnikiem dzieci
moga nauczyc¢ sie kilku waznych zasad bezpieczenstwa w inter-
necie. Pobierz w App Store (I0S) lub z Google Play (Android).

Corocznej inicjatywie z okazji Dnia Bezpiecznego Internetu
Wiecej: www.dbi.pl.

Na infoliniach prowadzonych przez Fundacje

Dajemy Dzieciom Site

800 100 100 - telefon dla rodzicoéw i nauczycieli w sprawie bez-
pieczenstwa dzieci.

116 111 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy.
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https://fundacja.orange.pl
https://fundacja.orange.pl/nasze-programy/megamisja
https://fundacja.orange.pl/blog/wpis/megamisja-z-psotnikiem-nowe-podejscie-do-edukacji/
https://apps.apple.com/pl/app/megamisja-z-psotnikiem/id1320472314
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.megamisja18.mobile
https://www.saferinternet.pl/

Jak reagowac?

Naduzywanie internetu przez dziecko jest problemem, kté-
ry bez reakcji ze strony otoczenia moze narasta¢ i prowadzié¢
do powaznych konsekwencji. Osobami, ktére majg najlepszy wglad
w sytuacje dziecka, sg niewatpliwie rodzice lub opiekunowie i od nich
nalezy oczekiwac reakcji. Nie zawsze jednak zauwazajg oni problem,
czasem go bagatelizujg lub sg wobec niego bezradni. Dlatego waz-
na role w zakresie diagnozowania i reagowania na problem petni tez
kadra szkolna - wychowawca, nauczyciele, pedagog, psycholog
szkolny. Zawsze kiedy obserwujg oni u ucznia symptomy naduzywa-
nia sieci, takie jak niewyspanie, zmeczenie, rozkojarzenie, zaniedby-
wanie obowigzkéw szkolnych, pogarszajace sie relacje rowiesnicze,
wazna jest reakcja.

W pierwszym kroku powinna ona polegac¢ na rozmowie i usta-
leniu przyczyn pogarszajgcego sie funkcjonowania ucznia przy
jednoczesnym zapewnieniu o checi pomocy. Wazne jest zaanga-
zowanie w ten proces wychowawczyni/wychowawcy, pedagoga,
psychologa szkolnego. Kolejnym krokiem jest kontakt z rodzicami
- poinformowanie ich o problemie, przekazanie zebranych informa-
cji i rekomendaciji i zmotywowanie ich do pomocy dziecku. Istotne,
zeby kadra szkolna monitorowata sytuacje, reagowata w przypadku
braku poprawy funkcjonowania dziecka. Dobrze, zeby szkota wspot-
pracowata ze specjalistycznymi osrodkami zajmujacymi sie wspar-
ciem w sytuacji problemowego korzystania przez dzieci i mtodziez
z sieci, tak zeby w razie potrzeby utatwi¢ uczniowi i jego rodzicom
skorzystanie z profesjonalnej pomocy.
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@ Jak rozmawiaé z dzieckiem?

Zarowno ewentualna rozmowa z uczniem w szkole na temat
jego problemow, jak i rozmowa rodzicéw z dzieckiem jest kluczowym
krokiem na drodze do rozwigzania problemu. Wazne, zeby byta spo-
kojna, empatyczna, przeprowadzona w sprzyjajacych warunkach.
Nalezy nazwa¢ w niej problem, okresli¢, co niepokojgcego obser-
wujemy w zachowaniu dziecka. Pokaza¢ mu swojg perspektywe,
ale tez wystucha¢ dziecko, nie zamykac¢ sie na to, co ma do powie-
dzenia. Jezeli bagatelizuje problem, to nalezy wskazaé na zmiany
jego zachowania i zwigzek tej sytuacji z korzystaniem z sieci.

@ Ustalanie przyczyn problemu

W rozmowie z dzieckiem warto zdiagnozowaé przyczyny
intensywnego korzystania z sieci, ustali¢, w jakich sytuacjach siega
po internet i jakg role ekrany petnia w jego codziennosci, co sprawia
mu najwiekszg przyjemnos¢, czy siega po ekrany, kiedy jest smutne
albo zte. Jezeli w relacji dziecka pojawiaja sie gtebsze przyczyny pro-
blemu (internet jako roztadowanie stresu, ucieczka od probleméw,
odpowiedz na deficyty relacyjne itp.), wazne, zeby je ustyszeé, proé-
bowac zrozumied.

@ Plan naprawczy

W zaleznosci od intensywnosci korzystania przez dziecko z sie-
ci oraz zwigzanych z tym konsekwencji mozliwe sg rézne scenariu-
sze pomocy. W skrajnych sytuacjach, kiedy zagrozone jest zdro-
wie dziecka lub kiedy inne $rodki zaradcze nie przynosza skutku,
konieczne moze by¢ zdecydowane przerwanie kontaktu z ekranami —
cyfrowy detoks — i dopiero po jakims czasie stopniowe, kontrolowa-
ne przywracanie ich do aktywnosci dziecka. W takich przypadkach
niezbedne okazaé sie moze zewnetrzne, specjalistyczne wsparcie.
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Podobnie jak w sytuacjach gtebszych przyczyn naduzywania sieci,
z ktérymi rodzice nie potrafig sobie samodzielnie poradzic.

W wiekszosci sytuacji wystarczy jednak ograniczenie dostepu
dziecka do ekrandéw przy jednoczesnym zapewnieniu mu atrakcyj-
nej, adekwatnej do jego potrzeb alternatywy. W poszukiwanie takich
dziatan offline warto wtacza¢ dziecko — ustali¢ wspdlnie, co moze je
zaangazowag, sprawi¢ mu satysfakcje, zastgpi¢ ulubione aktywnosci
online.

@ Zasady i monitoring

Poprawa funkcjonowania dziecka mierzacego sie z problemem
naduzywania sieci wymaga zaangazowania i konsekwencji zarow-
no od niego, jak i jego dorostego otoczenia — rodzicéw, opiekunow.
Wazne, zeby proponowane dziecku w alternatywie do dziatan onli-
ne aktywnosci bez ekrandw - czas z rodzing, rowiesnikami, zajecia
pozaszkolne, treningi sportowe itp. — nie byly rozwigzaniem doraz-
nym, ale diugotrwatym. Istotne, zeby nowe regulacje — limitowany
czas ekranowy, tresci online, z ktorych dziecko korzysta, zajecia
offline itp. byty ustalane jako zasady, ktérych dziecko zobowigzuje
sie przestrzegac. Rolg rodzicéw i opiekundéw jest staty monitoring
funkcjonowania dziecka na drodze wychodzenia z problemu naduzy-
wania sieci — kontrolowanie, czy ustalenia i zasady dziatajg, czy sg
respektowane przez dziecko, szukanie przyczyn ewentualnych pro-
blemow i pomystéw na ich rozwigzanie.
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FUNDACJA
DAJEMY
DZIECIOM
SILE

Fundacja Dajemy Dzieciom Site od blisko 30 lat chroni dzieci przed krzyw-
dzeniem i pomaga tym, ktére doswiadczyty réoznych form przemocy i wyko-
rzystywania seksualnego. Fundacja prowadzi Poradnie Dziecko w Sieci,
ktéra bezpfatnie pomaga mtodym ludziom poradzi¢ sobie z doswiadcze-
niem przemocy w internecie (hejt, seksting, uwodzenie), wspiera rodzicéw
w sytuacjach kryzysowych zwigzanych z zagrozeniem bezpieczeristwa dzie-
ci i mtodziezy online, doradza profesjonalistom. Prowadzi Telefon Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy 116 111. Zrealizowata liczne akcje spoteczne i pro-
jekty edukacyjne, m.in.: ,Nigdy nie wiadomo, kto jest po drugiej stronie”,
»Sieciaki.pl”, ,Stop cyberprzemocy”, ,Mama, Tata, Tablet”, ,Domowe Zasady
Ekranowe”, ,,Zadbaj o dzieciecy mézg”.

Wiecej informaciji na stronie: fdds.pl

Fundacja

O Fundacji Orange

Fundacja Orange jest organizacjg pozytku publicznego. Juz od 16 lat dba
o rozwdj dzieci i mtodziezy w cyfrowym $wiecie. Z fundacjg ucza sie zasad
bezpiecznego internetu, podstaw programowania, robotyki i druku 3D.
To kompetencje, ktére zapewnia im lepszy start w przysztos¢. Fundacja
Orange szkoli takze nauczycieli (jest m.in. liderem projektu Lekcja: Enter,
realizowanego ze srodkéw europejskich w ramach Programu Operacyjnego
Polska Cyfrowa) i opracowuje materiaty poradnikowe dla rodzicéw. Inicjaty-
wy Fundacji Orange sg oparte na wynikach badarn i konsultacjach z eksper-
tami.

Wiecej info na stronie: https://fundacja.orange.pl/



Jezeli potrzebujesz
wsparcia:

www.fundacja.orange.pl


https://fundacja.orange.pl
 https://fundacja.orange.pl/nasze-programy/megamisja

	Problem
	Diagnoza
	Przeciwdziałanie
	Spis treści
	Problem
	Diagnoza
	Przeciwdziałanie
	W czym problem?
	Kiedy problem?
	Skala problemu
	Skutki intensywnego korzystania z ekranów
	Nadużywanie sieci, czyli czego?
	Nadużywanie jak góra lodowa
	Profilaktyka – rekomendacje 
	Domowe zasady ekranowe
	Gdzie szukać pomocy? 
	Jak reagować?
	Jeżeli potrzebujesz wsparcia:

