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LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zaje¢ dla uczniow klas VII-VIII szkot podstawowych

Kilka stdw o programie

Program ,Loguj sie z gtowa” w wers;ji dla klas VII- VIIl obejmuje cztery spotkania z klasa.
Celem programu jest rozwijanie wiedzy i umiejetnosci, ktére sprzyjajg bezpiecznemu
korzystaniu z medidw elektronicznych i chronig przed e-uzaleznieniami. Opracowane
zajecia pomagaja w rozwijaniu kluczowych z punktu widzenia profilaktyki kompetencji
zyciowych. Uczniowie przyjrza sie wtasnym wzorcom korzystania z nowych technologii,
dowiedzg sie, jakie sygnaty moga wskazywac na problemowe uzywanie Internetu i gier
komputerowych. Zdobeda réwniez wiedze na temat efektywnego zarzadzania wiasnym
czasem i rownowazenia aktywnosci online i offline.

Zajecia z rodzicami koncentruja sie na przekazaniu wiedzy dotyczacej bezpiecznego
korzystania z Internetu i mediéw elektronicznych, problemu naduzywania nowych
technologii i jego konsekwencji dla rozwoju mtodego cztowieka. Podczas spotkania
rodzice naucza sie identyfikowac sygnaty $éwiadczace o zagrozeniu uzaleznieniem
oraz poznajg zasady przeprowadzenia skutecznej interwencji wobec nastolatka
korzystajacego z nowych technologii w sposéb problemowy. Zaplanowane wspélne
zadania nastolatkéw i rodzicéw podkreslajg znaczenie zmiany wzorcéw korzystania
z nowoczesnych technologii w catym systemie rodzinnym.

SPIS TEMATOW:

Zajecia dla uczniéw klas VII-VIII

2 (Nad)uzywanie Internetu

8 Dlaczego tak trudno odtozy¢ telefon i wyjs¢ z gry?

14 Spedzasz czas w Internecie, czy Internet zjada Twdj czas?
20 Zycie online i offline

Zajecia dla rodzicéw uczniéw klas VII-VIII
31 Bezpieczne korzystanie z Internetu i medidéw elektronicznych
46 Problemowe uzywanie Internetu, telefonu i gier — zasady skutecznej interwencji
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SCENARIUSZ NR 1
Temat: (Nad)uzywanie Internetu

Cele zajec

o Weryfikacja przekonan dotyczacych korzystania z Internetu przez réwiesnikdédw uczniow.

e Zwiekszenie $wiadomosci dotyczacej wtasnych schematéw korzystania z Internetu.

e Rozpoznanie zachowan, ktére $wiadczg o bezpiecznym uzywaniu Internetu i gier komputerowych/online oraz
zachowan, ktére moga wskazywac na trudnosci w tym zakresie.

Czas trwania: 45 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE/UWAGI

W formie offline:

» 2karteczki (zielonaiczerwona
dla kazdego ucznia)

» Zatacznik nr1 - pytania
do przygotowania prezentacji
dla uczniéw

. L. Sonda klasowa » Projektor
1. Przecietny nastolatek w sieci .
Dyskusja na forum

W formie online:

» Ankieta przygotowana w aplikacji
(np. Kahoot!)

» Uczniowie powinni mie¢ mozliwosc
uzycia swoich telefonéw
komorkowych

R i Praca indywidualna » Duzy arkusz papieru
2. Moje sciezki w Internecie . .
Dyskusja w parach » Mazaki
. . o » Zatacznik nr 2 — ,,Moje Sciezki
Bezpieczne korzystanie Burza mézgow )
3. . L w Internecie”
z Internetu Podsumowanie zajeé .
» Mazaki
Wprowadzenie
Wprowadz ucznidw w tematyke zaje¢. Powiedz, w jaki sposéb zazwyczaj Internetu uzywaja mtodzi
ze podczas dzisiejszego spotkania zastanowicie sie ludzie w wieku uczniéw i temu, jak sami uczniowie
wspdlnie nad tym, co to znaczy bezpiecznie lub nieco mniej g0 uzywaja. Zastanowicie sie réwniez, co dla
bezpiecznie korzystac z Internetu i gier komputerowych nich znaczy nadmierne uzywanie Internetu i gier
lub gier online. Podkresl, ze postaracie sie przyjrze¢ temu, komputerowych/online, i dlaczego.
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1. Przecietny nastolatek w sieci

Zapros$ uczniéw do krétkiej sondy klasowej, pod-
czas ktorej przyjrzycie sie wspdlnie przekonaniom
uczniéw na temat tego, co wedtug nich oznacza
bezpieczne korzystanie z Internetu i gier kompu-
terowych, i w jaki sposéb z Internetu korzystaja ich
réwiesnicy. Powiedz, ze kazda odpowiedz bedziecie
poréwnywac z wynikami badan przeprowadzonych
wsréd polskich nastolatkow.

(Pytania w sondzie obejmuja obszary: ilosci czasu
spedzanego w Internecie, narzedzia dostepu,
uzywania portali spotecznosciowych, chronienia
swojej prywatnosci w sieci, najczestszych aktyw-
nosci w Internecie, gier online, uwaznosci na czas
spedzany w sieci, twdrczosci w sieci.) Dane przed-
stawione w sondzie oparte sa na badaniach polskich
nastolatkéw pomiedzy 13 a 17 rokiem zycia.

Rozdaj kazdemu uczniowi dwie karteczki, za pomoca
ktorych bedzie udzielat odpowiedzi (np. zielong -
gtos na TAK i czerwong — gtos na NIE). Po wyswietle-
niu pytania uczniowie gtosuja poprzez podniesienie
karteczek, liczba gtoséw oddana na kazda odpo-
wied? jest zapisywana na tablicy. Po kazdym pytaniu
nauczyciel podaje odpowiedz i sprawdza, jakie byto
przekonanie klasy (warto zacheci¢ uczniéw, aby
zaznaczali na wiasny uzytek, czy ich przypuszczenie
byto trafne).

Po zakoriczeniu sondy podsumujcie wynik klasowy

i sprawdZzcie, ile poprawnych odpowiedzi udato sie
wam zdoby¢. Mozesz zapytac rowniez uczniéw,

czy ktoérys z nich miat bardzo duza trafnos¢ swoich
przewidywan.

Pytania do dyskusji:

e Co myslicie o naszym wyniku? Czy Wasze
przewidywania okazaty sie spdjne z danymi
z badan?

e W jakich kwestiach byliscie najbardziej spdjni,
a w ktérych najczesciej zdarzato wam sie myli¢?

e (Czy czujecie sie podobni do badanych
nastolatkéw w sposobach uzywania Internetu?

® Czy ktorys wynik was zaskoczyt? Dlaczego?

e Moze z ktérgs z odpowiedzi sie nie zgadzacie?
Jesli tak, to dlaczego?

e Co myslicie teraz o uzywaniu Internetu przez
polskie nastolatki? Czy jakas sprawa wydata
Wam sie szczegdlinie istotna? Jakie ogdlne
wnioski wam sie nasuwajq?

e Czy wtym obrazie korzystania z Internetu
przez polskie nastolatki jest cos, co moze
budzi¢ zaniepokojenie?

e Czy widzicie jakies pozytywne aspekty
aktywnosci Waszych réwiesnikéw w sieci?

To zadanie mozna przeprowadzi¢ réwniez w for-
mie krétkiej ankiety online, jesli regulamin szkoty
nie zakazuje uzywania telefonéw komérkowych

w szkole. Mozna skorzysta¢ np. z aplikacji Kahoot!,
ktéra umozliwia nauczycielowi zatozenie darmo-
wego konta. Jest to o tyle wygodne, ze aplikacja
automatycznie podlicza wyniki i podaje je w for-
mie wykresu. Przeprowadzenie sondy w formie
online wymaga wczesniejszego przygotowania jej
przez nauczyciela.

Podsumowanie

Przypomnij uczniom o tym, ze doniesienia

z badan to wyniki usrednione, tak tez w tym
przypadku widzimy ogélny obraz nastolatkéw. Nie
oznacza to, ze nie zdarzaja sie sytuacje, w ktérych
mtodzi ludzie w sieci zachowuija sie inaczej -
uczniowie tez moga mie¢ inne osobiste doswiad-
czenia. Podkresl, ze wyniki badan pokazuja ogdélny
trend - a jest nim spedzanie w Internecie coraz
wiecej czasu, a bardziej szczegétowo — bycie wia-
Sciwie stale online, poniewaz bardziej popularny
jest dostep mobilny, za pomoca lepszych smart-
fondéw i ogélnodostepnych hot-spotéw (punktéw
darmowego dostepu z WiFi). By¢ moze witasnie

z tego powodu trudniej kontrolowag, jak duzo
czasu spedzamy online. Powszechna aktywnos¢
mtodych ludzi w mediach spotecznosciowych
réwniez pochtania wiele czasu, poniewaz sama
ich konstrukcja zacheca nas do tego - jestesmy
zalewani informacjami i powiadomieniami, ktére
nierzadko sa dostepne tylko przez chwile. Podob-
nie jest z grami online, ktére sa coraz bardziej
realistyczne i zréznicowane. Sami badani nasto-
latkowie zauwazyli, ze Internet czesto pochtania
zbyt duza czes¢ ich zycia. Kolejna niepokojaca
kwestig jest fakt, ze mtodzi ludzie ucza sie Inter-
netu sami, wiec w trudnych sytuacjach, z ktérymi
moga sie spotkac w sieci, nie towarzyszy im nikt,
kto pomdgtby znalez¢ rozwigzanie. Mtodzi tez
konsumuja Internet dos¢ biernie — niewielu z nich
tworzy w sieci, wiec by¢ moze niewielu czuje,

ze ma wptyw na to, co sie w sieci dzieje.



LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zaje¢ dla uczniow klas VII-VIII szkot podstawowych

Zapros ucznidw do kolejnego ¢wiczenia, w ktérym
beda mogli przyjrze¢ sie temu, jak oni uzywaja
Internetu.

2. Moje sciezki w Internecie

Rozdaj kazdemu uczniowi karte ,Moje $ciezki

w Internecie” (zatacznik nr 2). Popros, aby kazdy

z nich indywidualnie zastanowit sie, w jaki spo-

s6b zazwyczaj uzywa Internetu (i gier — jesli gra)

i zaznaczyt swoje odpowiedzi na karcie. Po ukon-
czeniu pracy przez wszystkich uczniow popros ich
o dobranie sie w pary. W parach uczniowie wymie-
niaja sie swoimi kartami. Zadaniem kazdego z nich
jest przyjrzenie sie odpowiedziom kolegi lub kole-
zanki i zaznaczenie tych elementéw, ktére swiadcza
o bezpiecznym korzystaniu z Internetu i tych, na
ktére warto zwrdci¢ uwage, aby $wiat online nie
zaczat by¢ problemem. Powiedz uczniom, ze nie
musza sie zgadzac z uwagami kolegi/kolezanki,

ale czasami spojrzenie na wiasne przyzwyczajenia
oczami innej osoby moze pozwoli¢ zauwazy¢ cos,
czego oni nie dostrzegaja.

Jesli uczen nie chce pracowac w parze, moze przyj-
rzec sie swoim odpowiedziom i sprobowaé samo-
dzielnie zdecydowac, ktére przyzwyczajenia swiad-
cz3a o0 bezpiecznym uzywaniu Internetu, a ktére
obszary wymagaja od niego/niej troche pracy, aby
uzywanie Internetu pozostato bezpieczne.

Po zakonczeniu pracy przez uczniéw zapytaj:

e Czy zadanie byto dla was tatwe/trudne?

e Czy udato wam sie zidentyfikowac, jakie
zachowania mogq sprzyjac bezpiecznemu
korzystaniu z sieci, a jakie przeszkadzac?

e Czy uwagi kolegi/kolezanki byty dla was
oczywiste/ciekawe/zaskakujqce?

® Czy dostrzegliscie w odpowiedziach
kolegi/kolezanki cos, na co sami
nie zwrdciliscie uwagi u siebie?

3. Bezpieczne korzystanie z Internetu
Zapro$ uczniéw do kroétkiej burzy mézgoéw, pod-
sumowujacej dzisiejsze zajecia. Podziel tablice
lub duzy arkusz papieru na dwie czesci. Powiedz
uczniom, ze ich zadaniem bedzie zebranie po

jednej stronie wszystkich zachowan swiadczacych

o bezpiecznym lub racjonalnym korzystaniu z Internetu
i gier, a po drugiej — zachowan, ktére moga niepokoi¢

i Swiadczy¢ o braku réwnowagi pomiedzy swiatem
online i offline.

Zwré¢ szczegdlng uwage na:

Bezpieczne korzystanie

e Planowanie czasu spedzanego przed urzadzeniem.

e Kontrole czasu w trakcie uzywania.

e Mozliwos¢ rezygnacji z korzystania z Internetu
czy grania bez przezywania silnych negatywnych
emocji.

e Posiadanie alternatywnych zaje¢ lub sposobdéw
na spedzanie wolnego czasu.

e Posiadanie sieci kontaktéw offline.

e Brak konfliktu pomiedzy uzywaniem Internetu/
graniem, a obowigzkami szkolnymi i domowymi.

e Réznorodnos¢ w wykorzystywaniu Internetu.

e Przenoszenie aktywnosci online do offline i offline
do online (np. prowadzenie strony schroniska
dla zwierzat i jednoczesne zaangazowanie
w kwesty na jego rzecz).

Problemowe korzystanie

e Bardzo dtugie aktywnosci w sieci bez przerwy.

e Trudno$¢ z kontrolowaniem czasu.

e Zaniedbywanie obowiazkdéw.

e Rezygnowanie z dotychczasowych zaje¢/hobby.

e |zolowanie sie od znajomych.

e Surfowanie w sieci, przegladanie mediéw
spotecznosciowych, granie nawet, jesli nie sprawia
to przyjemnosci.

® Przezywanie nieprzyjemnych stanéw
emocjonalnych, kiedy trzeba przesta¢ gra¢
(rozdraznienie, niepokdj, apatia, nuda itp.).

e Woyrazne przedktadanie zycia online nad zycie
offline.

Na zakoriczenie zaje¢ zapowiedz uczniom, ze podczas
kolejnych spotkan porozmawiacie zaréwno o tym, jakie
moga by¢ skutki problemowego uzywania Internetu

i gier, i jak je rozpoznag, ale rowniez o tym, jak skutecz-
nie rownowazy¢ swoja aktywnosc online i offline oraz
dlaczego to takie wazne.
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ZALACZNIK NR 1A

Przecietny nastolatek w sieci — sonda klasowa'

Przecietny nastolatek spedza w Internecie
codziennie okoto:

3 godziny

5 godzin

. Ponad 5 godzin dziennie spedza w Internecie:
1/3 nastolatkéw

1/3 chtopcow, dziewczyny nie siedzg tak dtugo
W sieci

. Z Internetu nie korzysta w ogdéle:

mniej niz 1% nastolatkéw

nie ma takiej mozliwosci, wszyscy mtodzi ludzie
korzystaja z sieci

. Chtopcy czesciej niz dziewczyny uzywaja
komputera stacjonarnego

tak

nie

. Profil na jakimkolwiek portalu
spotecznosciowym ma:
prawie 80% nastolatkéw
ponad 90% nastolatkow

. Czy nastolatki chronia swoja prywatnos¢
w Internecie?

praktycznie nikt nie ustawia prywatnosci —
wszyscy chca by¢ jak najbardziej widoczni

e wiekszos¢ ogranicza dostep do swoich kont
w mediach spotecznosciowych, poniewaz
prywatnos¢ jest dla nich wazna

7. Wiekszos$¢ zaczynata swoja przygode

z Internetem w towarzystwie rodzicéow
e tak
® nie

8. Do czego miodziez gtéwnie uzywa
Internetu?

e do nauki

e do rozrywkii rozmow ze znajomymi

9. Jak myslisz, jak wiele nastolatkéw gra
w gry online?

e wiekszos¢ nastolatkow gra

® mniejniz1/3

10. Czy nastolatki niepokoja sie tym, jak duzo
czasu zajmuje im Internet?

® nie, to raczej rodzice uwazajg, ze nastolatki
za duzo czasu spedzaja w Internecie

e tak, wielu z nich zauwaza, ze Internet
zabiera im duzo czasu

11. Jak myslisz, jak duzo miodych tworzy co$
wiasnego w sieci — prowadzi bloga, tworzy
filmiki, muzyke?

e catkiem sporo, okoto 1/3

e niezbyt wielu

' Kamieniecki, W. i in. (2016). Raport Nastolatki 3.0, NASK, Warszawa [online: https://akademia.nask.pl/baza-wiedzy/publikacje.html].
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ZALACZNIK NR 1B

Wersja dla nauczyciela z komentarzami

1. Przecietny nastolatek spedza w Internecie
codziennie okoto:
3 godziny

2. Ponad 5 godzin dziennie spedza w Internecie:
1/3 nastolatkéw.
Okoto 1/3 nastolatkéw w Internecie spedza 5
godzin dziennie lub wiecej. Poza tym dziewczyny
korzystajg z Internetu nieco czesciej niz chtopcy
(wiele razy dziennie/caty czas - w domu: prawie
83% dziewczyn w stosunku do prawie
78% chtopcéw; w drodze do domu/szkoty:
prawie 34% dziewczat i 24% chtopcow).

3. ZlInternetu nie korzysta w ogdle:
Mniej niz 1% nastolatkéw.
Okoto 0,7% nastolatkéw nie uzywa Internetu.

4. Chtopcy czesciej niz dziewczyny uzywaja
komputera stacjonarnego.
Tak.
Chtopcy przy komputerze stacjonarnym spedzaja
dziennie okoto 1,5 godziny (czesciej uzywaja go
do gier), a dziewczyny - niecate 30 minut. Dziew-
czyny z kolei uzywaja gtéwnie telefonu komaérko-
wego.

5. Profil na jakimkolwiek portalu spotecznosciowym
ma:
Ponad 90% nastolatkow.
94,6% nastolatkéw ma konto na przynajmniej
jednym portalu spotecznosciowym
(najpopularniejszy jest Facebook — 59%, a drugi
w kolejnosci Snapchat — 37,5%).

6. Czy nastolatki chronig swoja prywatnosé
w Internecie?
Wiekszos¢ ogranicza dostep do swoich kont
w mediach spotecznosciowych, poniewaz
prywatnos$¢ jest dla nich wazna.

Prawie 60% nastolatkéw ogranicza dostep do
swoich kont w obawie o prywatnos¢, prawie 22%
nie widzi takiej potrzeby, a prawie 2% po prostu
nie wie, jak to zrobic.

Wiekszos$¢ zaczynata swojg przygode z Internetem
w towarzystwie rodzicéw.

Nie.

Az 69% obecnych nastolatkéw obstugi komputera

i uzywania Internetu nauczyto sie samo, tylko 22%

towarzyszyli rodzice, a 10% — nauczyciele.

Do czego mtodziez gtéwnie uzywa Internetu?

Do rozrywki i rozméw ze znajomymi.

Okoto 9o% mtodych internautéw uzywa Internetu
do komunikacji i rozrywki, ale wielu z nich twierdzi,
ze wykorzystuje Internet réwniez do nauki.

Jak myslisz, jak wiele nastolatkdéw gra

w gry online?

Mniej niz 1/3.

Okoto 23% nastolatkéw deklaruje, ze gra online,
a prawie 37% nie robi tego w ogole.

10. Czy nastolatki niepokoja sie tym, jak duzo czasu

1.

zajmuje im Internet?

Tak, wielu z nich zauwaza, ze Internet zabiera
im duzo czasu.

Ogdlnie, ponad 80% nastolatkéw dostrzega,

ze spedzaja przed ekranem wiecej czasu, niz
pierwotnie planowali, prawie 30% zdarza sie
zaniedbywac¢ szkolne obowiazki, a okoto 20%
potrafi zaryzykowac niewyspanie po to, zeby
posiedzie¢ dtuzej przed komputerem.

Jak myslisz, jak duzo mtodych tworzy co$ wtasnego
w sieci — prowadzi bloga, tworzy filmiki, muzyke?
Niezbyt wielu.

Twdércami w sieci jest mniej niz 5-7% mtodych ludzi.
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ZALACZNIK NR 2

»Moje sciezki w Internecie” — karta pracy dla ucznia

Zastanéw sie, w jaki sposéb korzystasz z Internetu na co dzierl i zaznacz swoje odpowiedzi
na skali pomiedzy ,.bardzo rzadko” a ,bardzo czesto”.

Spedzam w Internecie wiecej czasu, niz zamierzatem/zamierzatam.

bardzo rzadko bardzo czesto

Trudno mi odtozy¢ telefon/zamknaé¢ komputer i zaja¢ sie innymi rzeczami.

bardzo rzadko bardzo czesto

Lapie sie na tym, ze przegladam media spoteczno$ciowe/YouTube nawet nie zastanawiajac sie, co ogladam.

bardzo rzadko bardzo czesto

Dostosowuje czas spedzany online do tego, ile mam rzeczy zaplanowanych danego dnia.

bardzo rzadko bardzo czesto

Uzywam Internetu do bardzo wielu rzeczy - spotkan ze znajomymi, odrabiania lekcji,
poszukiwania informacji, oglagdania filmikéw.

bardzo rzadko bardzo czesto

Zarywam noce na siedzenie w sieci.

bardzo rzadko bardzo czesto
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Odwotuje spotkania ze znajomymi, poniewaz wole poby¢ dtuzej online.

bardzo rzadko bardzo czesto

Moge bez problemu odtozy¢ telefon/komputer, jesli wymaga tego sytuacja.

bardzo rzadko bardzo czesto

Zycie offline jest wazniejsze niz zycie online.

bardzo rzadko bardzo czesto

Sporo rzeczy robie i online, i offline jednoczesnie.

bardzo rzadko bardzo czesto

Potrafie przerwac granie/surfowanie po sieci, nawet jesli wolatbym/wolatabym troche jeszcze posiedzie¢.

bardzo rzadko bardzo czesto

Z powodu mojej internetowej aktywnosci cierpia moje obowiazki.

bardzo rzadko bardzo czesto

Spedzam w sieci godziny, nawet jesli nie sprawia mi to przyjemnosci.

bardzo rzadko bardzo czesto

Uwazam, ze Internet to tylko jedna z wielu ciekawych rzeczy, ktérymi moge sie zaja¢.

bardzo rzadko bardzo czesto
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SCENARIUSZ NR 2

Temat: Dlaczego tak trudno odtozy¢ telefon i wyjsé¢ z gry?

Cele zajec

e Poszerzenie wiedzy uczniéw o czynnikach zwiekszajacych ryzyko uzaleznienia od gier.

e Zwiekszenie wiedzy uczniéw na temat mechanizméw psychologicznych wykorzystywanych

przez twércoéw gier, ktére moga wzmacnia¢ podatnos¢ na uzaleznienie.

Czas trwania: 45 minut

NR NAZWA CWICZENIA

METODA

POMOCE DO ZAJEC

1. Moje ulubione zajecia

Praca indywidualna
Praca na forum

Kartki papieru
Dtugopisy

Dlaczego lubimy niektére
2. formy spedzania czasu
bardziej niz inne?

Burza mézgdéw

Duzy arkusz papieru
Mazaki

Teoria wzmocnien,
czyli co sprawia,

Zatacznik nr 1 - ,Gry komputerowe

3. i L. i Miniwyktad ) .
ze uzalezniamy sie — wiedza w pigutce”
od czynnosci
Zatacznik nr 2 — ,Uzalezniajace cechy gier”
4. Jak wciagaja nas gry? Praca w grupach Duze arkusze papieru

1. ,Moje ulubione zajecia”

Popros ucznidw, aby zapisali na kartce papieru pie¢
rzeczy (aktywnosci, zajec), ktore sprawiajg im naj-
wieksza przyjemnos¢, ktére najbardziej lubig robic.
Gdy uczniowie skorcza prace, popros, aby chetni
podzielili sie z grupa swoimi przemysleniami i opo-
wiedzieli, jakie zajecia wpisali na swoich kartkach.
Nastepnie zapytaj, czy na liscie ulubionych zajec
znalazty sie aktywnosci zwigzane z korzystaniem

z Internetu. Popros, aby podniesli rece ci uczniowie,
ktérzy umiescili na liscie gry komputerowe (nie-
wazne, czy beda to gry na komputer, konsole czy na
smartfony). Policzcie wspélnie, jaki procent w waszej

klasie stanowig gracze.

Mazaki

Komentarz:

Powiedz uczniom, ze granie w gry komputerowe (tg
nazwa okreslamy takze gry na konsoli czy smartfonie)
jest obecnie jedna z najpopularniejszych aktywnosci
online wsrdd nastolatkéw na swiecie, takze w Polsce.
Co czwarty nastolatek przyznaje, ze codziennie gra

w gry internetowe — jest to trzecia najpopularniejsza
aktywnos¢ w sieci po ogladaniu filméw oraz wizytach
na portalach spotecznos$ciowychz. Badania pokazuja,
ze chtopcy relatywnie wiecej niz dziewczeta grajg w gry,
szczegdblnie w gry online3. Wielu graczy przyznaje,

ze czesto trudno im regulowac czas gry, co sprawia,

ze graja wiecej i dtuzej, niz planowali, niekiedy kosztem

obowiazkéw domowych czy szkolnych.
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2. Dlaczego lubimy niektére formy spedzania
czasu bardziej niz inne?
Zapro$ uczniéw do odpowiedzi na pytanie
»Dlaczego lubimy niektére formy spedzania czasu
bardziej niz inne?” (np. wolimy gra¢ zamiast
odrabiac lekcje).
Wypowiedzi uczniéw zapisz na plakacie.
Przyktadowe odpowiedzi: sprawiajg nam
przyjemnos¢, dzieki nim czujemy sie zrelaksowani,
bawig nas, s3 interesujace, ich wykonanie jest dla
nas tatwe i przyjemne, dzieki nim nie nudzimy sie,
mozemy ¢wiczy¢ umiejetnosci i by¢ coraz lepsi
(np. w przypadku gier), mozna zdoby¢ nagrody
(np. w grach) itp.

3. Teoria wzmochnien, czyli co sprawia, ze
uzalezniamy sie od czynnosci

Na nasze zachowanie i wybory ma wptyw

wiele czynnikéw takich, jak np. nasze potrzeby,

oczekiwania, nastrdj, w jakim jestesmy,

a takze nasze wczeséniejsze doswiadczenia

i konsekwencje, jakie niesie za sobga dana

czynnos$¢. Jedna z teorii wyjasniajacych

zachowania ludzi, zwana teorig wzmocnien,

mowi o tym, ze cztowiek chetniej podejmuje

czynnosci, ktére maja pozytywne konsekwencje

(nagrody), a unika zachowan, ktére przynosza

negatywne lub nieprzyjemne efekty. Nagroda

(inaczej wzmocnieniem pozytywnym) moga

by¢ rézne rzeczy - jedzenie, pieniadze, dobre

oceny, zainteresowanie ze strony innych osdb,

pochwata, punkty w grze czy przejscie kolejnego

poziomu. Jednym stowem wszystko, co kojarzy

nam sie z przyjemnoscia. Ogromna role w procesie

regulacji naszych zachowan odgrywa nasz mézg,

a konkretnie tzw. uktad nagrody. Odpowiada on

za odczuwanie przyjemnosci i rozprowadzanie

specjalnymi szlakami w mézgu dopaminy,

ktéra motywuje nas do powtdrzenia czynnosci

i wiekszego zaangazowania w zadanie sprawiajace

przyjemnos¢.

Dzieje sie tak na przyktad w przypadku takich

2 EU Kids Online. Findings, Methods, Recommendations, 2014.
3 Raport z badania Nastolatki 3.0, NASK, 2017.

czynnosci, jak granie w gry, ktére ludzie odczuwaja
jako bardzo przyjemne. Dlaczego granie jest takie
przyjemne? Jak pokazuja badania, najwyzszy poziom
dopaminy w mézgu uwalniany jest wtedy, gdy jest
50% Szansy na wygrang czy pojawienie sie jakiego$
bodZca. Jest to poziom niepewnosci i losowosci,
ktéry zapewniaja gry. Sama swiadomos¢ i oczeki-
wanie na nagrode (np. zdobycie punktéw) staje sie
nagradzajace i sprawia przyjemnos¢. | powoduje,
ze chetnie te czynnos¢ powtdrzymy.

Te psychologiczne prawidtowosci doskonale wyko-
rzystuja producenci gier, ktérzy stosuja rézne spo-
soby, aby gracze chcieli gra¢ w nie jak najdtuze;j.

4. ,Jak wciagaja nas gry?”

Zapros uczniéw do podzielenia sie swoimi
doswiadczeniami z grania i dyskusji o mechanizmach
stosowanych w grach przez ich producentéw,

ktdre wciagaja gracza w wirtualny swiat.

Podziel klase na mate grupy. Kazdej grupie rozdaj
arkusz duzego papieru i mazaki. Zadaniem kazdej
grupy bedzie przygotowanie listy cech gier
komputerowych, ktére sprawiaja, ze mamy ochote
grac dtuzej i trudno nam ,wyjs¢ z gry”. Popros
ucznidéw, aby podali konkretne przyktady takich
uzalezniajacych mechanizmow, ktére zauwazyli

w grach, w ktére sami grali. Po zakoriczeniu pracy
w grupach, popros przedstawicieli poszczegdlnych
grup o przedstawienie przygotowanych list.

Podsumuj wyniki pracy uczniéw korzystajac

z zatacznika nr 2, uzupetnij ich wypowiedzi

o informacje, ktére w nim sie znajduja, a ktérych
nie wymielili w swoich opracowaniach. Zapytaj
co uczniowie sadza o tego typu strategiach
stosowanych przez producentéw gier, jak moga
one wptywac na graczy, czy tatwo mozna sie

im przeciwstawic?

Na zakoriczenie rozdaj uczniom materiat
,Uzalezniajace cechy gier” (zatagcznik nr 2).
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ZALACZNIK NR 1

Gry komputerowe — wiedza w pigutce

W gry komputerowe graja obecnie miliony ludzi na
$wiecie. Coraz czesciej gry sg dostepne w telefonach
komoérkowych. Ogromna grupa graczy to dzieci i mlo-
dziez, dla ktorych gry stanowig coraz bardziej
powszechng forme spedzania wolnego czasu. Grac
zaczynajg dzieci coraz mlodsze, nierzadko juz w wie-
ku przedszkolnym.

Jako jeden z najbardziej powaznych skutkéw nad-
miernego korzystania z gier komputerowych, na ktore
szczegblnie podatne wydaja sie dzieci i mtodziez, wska-
zuje si¢ uzaleznienie od grania. Po wielu latach debat
i kontrowersji wokot tego zjawiska Amerykanskie
Towarzystwo Psychiatryczne (APA) umiescito w 2013
roku w piatej edycji Klasyfikacji Zaburzen Psychicz-
nych (DSM-V) zaburzenie korzystania z gier interne-
towych (ang. IGD - Internet Gaming Disorder). Zabu-
rzenie korzystania z gier internetowych zostalo
zdefiniowane w DSM-V jako uporczywe i powracajace
uzywanie Internetu, ktoérego celem jest korzystanie
z gier niemajacych charakteru hazardowego, prowa-
dzace do istotnych szkdd lub wyczerpania®.

Przyczyny, dla ktérych w przypadku czesci uzyt-
kownikow granie w gry staje si¢ problemem i zaczyna
mie¢ szkodliwy wplyw na ich zycie, sg wielorakie.
Sposrod wielu czynnikéw majacych wplyw na rozwoj
uzaleznienia mozna wyrdznié: specyficzne cechy
samych gier, czynniki sytuacyjne zwigzane z sytuacja
zyciowa danej osoby (np. osamotnienie, negatywne
relacje), czynniki biologiczne (np. ADHD) oraz oso-
bowosciowe (np. introwersja, niska samoocena, wyco-
fanie spoteczne). Czynniki ryzyka zwigzane z uzalez-
nieniem od gier moga wywiera¢ szczegoélnie silny
wplyw we wezesnych okresach rozwojowych. Wska-

zuje sie, iz dzieci i wezesne nastolatki sg szczegolnie

podatne na uzaleznienie, poniewaz ich zdolnos¢ kontro-
lowania wlasnych zachowan jest jeszcze staba. Negatyw-
ne nastepstwa naduzywania Internetu i gier kompute-
rowych pojawiaja sie u nich szybciej i sg bardziej
destrukcyjne, bowiem organizm znajduje sie¢ w fazie
intensywnego wzrostu, a osobowo$¢ nie jest jeszcze do
konca uksztaltowana.

Podobnie jak w przypadku substancji psychoaktyw-
nych, réwniez w uzaleznieniach behawioralnych istotna
role odgrywa dopamina i tzw. ukltad nagrody. Okazuje
sie, iz czynnosci takie jak granie indukujg zmiany che-
miczne w uktadzie mezolimbicznym (ukladzie nagrody),
podobnie jak czynig to $rodki chemiczne. Czynnosci
aktywujace uklad nagrody wywolujg wzrost poziomu
dopaminy, co skutkuje ,,zapamietaniem” przez mdzg
danej czynnoéci jako zrédla przyjemnosci i satysfakeji.
Rozregulowanie funkcjonowania ukladu nagrody pod
wplywem czynnodci takich jak hazard czy granie w gry,
podobnie jak w przypadku przyjmowania substancji
psychoaktywnych, skutkuje utrata kontroli nad zacho-
waniem i pojawianiem sie czynnosci kompulsywnych.

Waznym czynnikiem zwiekszajacym ryzyko uzalez-
nienia od grania sa takze specyficzne cechy samych gier.
Gry komputerowe projektowane sg w taki sposob, aby
gracze chcieli gra¢ w nie jak najdtuzej. Z jednej strony
muszg by¢ na tyle trudne, aby uzytkownicy nie znudzi-
li si¢ zbyt tatwymi dla nich zadaniami, z drugiej strony
muszg pozwalaé grajacym na odnoszenie, co jaki$ czas,
przynajmniej malych wygranych. Lista zabiegéw stoso-
wanych przez producentéw gier, ktére maja sprawic, ze
gra bedzie bardziej wciagajaca, obejmuje m.in. tworze-
nie gier w niezwykle atrakcyjnej formie audiowizualnej,
interaktywno$¢, pozytywne i natychmiastowe wzmoc-

nienia, wciggajaca fabuta itp.

4 lzdebski P, Kotysko M., (2016) Problemowe korzystanie z nowych medidw [w:] Habrat B. (red.), Zaburzenia uprawiania hazardu
i inne tak zwane natogi behawioralne, Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa, 2016.
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ZALACZNIK NR 2

Uzalezniajace cechy gier
(Materiat dla uczniéw)

Gry komputerowe projektowane sg w taki sposéb,
aby gracze chcieli gra¢ w nie jak najdtuzej. Z jednej
strony muszg by¢ na tyle trudne, aby uzytkownicy
nie znudzili sie zbyt tatwymi dla nich zadaniami,

z drugiej strony musza pozwalac grajacym na
odnoszenie, co jaki$ czas, przynajmniej matych
wygranych.

Lista zabiegéw stosowanych przez producentéw
gier, ktére maja sprawic, ze gra bedzie bardziej
wciagajaca, jest dtuga. Najpopularniejsze z nich to:

e Atrakcyjna forma - wspétczesny poziom
technologii umozliwia tworzenie gier
w niezwykle atrakcyjnej formie audiowizualnej,
ktora zwieksza realizm wirtualnego swiata.

e Poczucie kontroli — gry daja graczom
poczucie kontroli nad $wiatem i wydarzeniami,
w ktérych uczestnicza. W wirtualnej
rzeczywistosci to oni, a nie rodzice i inni dorosli
decyduja, jak sie zachowywadé, w co sie ubrag,
jak i z kim spedzi¢ czas. W nierzeczywistym
Swiecie zdobywaja realne dobra: poczucie
wiadzy i kontroli, poczucie wptywu, szacunek,
status spoteczny.

e Budowanie relacji — gry online pozwalaja
dzieciom budowac relacje z innymi graczami,
co zaspokaja ich potrzebe kontaktow
spotecznych, daje im poczucie akceptacji. Dla
niektorych z nich spotecznos¢ internetowa jest
jedynym miejscem, w ktérym czuja sie wazne,
potrzebne i lubiane.

o Interaktywnos$¢ - gtéwna cecha gier
komputerowych jest ich interaktywnos¢,
co odréznia je na przyktad od telewizji.
Gracz wykazuje osobiste zaangazowanie
w wydarzenia na ekranie, moze mie¢ wptyw
naich przebieg, od jego wysitku zalezy, czy
pokona wyzwania, ktére napotyka w grze.

e Bicie rekordu - kazda gra informuje grajacych,
jaki jest najwyzszy wynik w danym momencie.

Che¢ pokonania najlepszego wyniku gry
(nawet jesli aktualny rekord nalezy do
gracza) sprawia, ze grajacy jest w stanie
poswieci¢ wiele godzin na granie.

Uzaleznienie wygranych od pokonywania
kolejnych pozioméw - w niemal kazdej grze,
poza grami RPG, gracz musi pokonywac
kolejne poziomy réznigce sie stopniem
trudnosci. Zazwyczaj pierwsze poziomy gry
sg bardzo fatwe, nawet poczatkujacy gracze
Swietnie sobie radzg, szybko przechodza do
nastepnych pozioméw i zdobywaja nowe
umiejetnosci. Za pomysine wykonanie
zadania gracz natychmiast jest nagradzany
przejsciem na wyzszy poziom gry, co
wzmacnia che¢ kontynuowania grania. Wraz
Z rozwojem umiejetnosci grajacych gra

staje sie coraz trudniejsza, a przejscie do
nastepnego poziomu wymaga poswiecenia
wiekszej ilosci czasu. Sukcesy w pokonywaniu
kolejnych, coraz trudniejszych, pozioméw
daja graczowi poczucie zadowolenia

z wykonania takiego zadania i sprawiaja, ze
ciezko mu przestac grac.

Jako$¢ wzmocnien (sukcesy i porazki) -
doswiadczanie wiekszej liczby wzmocnien
pozytywnych, sukceséw i nagrdd niz porazek.

Nieregularne nagradzanie - system
zdobywania nagréd jest zwykle
zaprojektowany tak, aby gracz zdobywat
nagrody za wykonanie okre$lonego zadania.
Grajacy nie wie nigdy, czy nastapi to po
jednej prébie, czy po kilku. Ma jednak
pewnosd, ze jesli bedzie grat wystarczajaco
dtugo, w koncu jego wysitek zostanie
nagrodzony. Utrzymuje to gracza w statym
napieciu i sprawia, ze bedzie grat dtuzej

w oczekiwaniu na zapowiedziang nagrode.

Wywotywanie stanu emocjonalnego
pobudzenia podczas grania.
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e Brak okreslonego zakornczenia - najbardziej

uzalezniajace sa gry nieposiadajace z gory
okreslonego zakoriczenia, np. fabularne gry
online. Pozwalaja one graczom na dowolne
ksztattowanie kierunku, w jakim gra sie rozwija,
ale jednoczes$nie wymagaja wykonywania
ztozonych zadan, czesto we wspodtpracy

z innymi graczami i poswiecania grze wielu
godzin. Nieobecnos$¢ podczas rozgrywki naraza
gracza na krytyke ze strony partneréw i spadek
w rankingu.

Ucieczka od rzeczywistosci — wspétczesne
gry oferuja dzieciom i nastolatkom niezwykta
mozliwos¢, ucieczke od prawdziwego $wiata

W wymarzong rzeczywistos¢. W grze moga
kreowac swoj wiasny swiat, moga stac

sie kimkolwiek chca, osoba, ktéra nigdy

13

nie mogliby by¢ w prawdziwym zyciu.

W wirtualnej rzeczywistosci maja okazje,
aby zbudowaé nowa tozsamos¢ - postaé
obdarzonga cechami, ktére sami chcieliby
mieé, moga przezywad ekscytujace
przygody, nawigzywac satysfakcjonujace
relacje i realizowac fantastyczne plany.

Warianty gry i dodatki do gier

— powszechng strategia marketingowa
stosowang przez producentdw gier jest
wypuszczanie na rynek nowych wariantéw
gier lub dodatkéw do nich, na przyktad:
nowych terenéw do odkrycia w grach
fabularnych, nowych umiejetnosci, zadan do
wykonania czy bohateréw, ktérych postaci
mozna rozwijac.
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SCENARIUSZ NR 3
Temat: Spedzasz czas w Internecie, czy Internet zjada Twdj czas?

Cele zajec

e Uswiadomienie ryzyka zwigzanego z nadmiernym zaangazowaniem w $wiat online.

o Umiejetnos¢ zidentyfikowania symptoméw $wiadczacych o naduzywaniu Internetu oraz umiejetnos¢
potaczeniaich z problemami, jakie moga wywotywac.

e Rozwazenie réznych strategii, ktére moga by¢ pomocne osobom nadmiernie zaangazowanym w zycie online.

e Uzyskanie informacji, w jakich sytuacjach i gdzie uczniowie moga zwrécic sie o pomoc.

Czas trwania: 45-60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE/UWAGI

» Zatacznik nr1- ,Historie”
. i Praca w matych grupach .
1. Historie ) » Mazaki
Dyskusja na forum )
» Arkusze papieru

> Czy Internet zjada Praca indywidualna » Zatacznik nr2
) Twéj czas? Dyskusja na forum -, Czy Internet zjada Twéj czas?”

. Burza mézgow ) .
3. Skrzynka z poradami ; . » Duzy arkusz papieru
Podsumowanie zajec

1. Historie e Jesli tak, to jak mozna okresli¢ jego/jej problem?

Powiedz uczniom: Dzisiaj porozmawiamy o tym, e Jakie konsekwencje ponosi bohater/bohaterka

jak mozna rozpoznac, ze Internet zaczqt zajmowac historii? Jak sie czuje? Jak sie zachowuje?

zbyt duzo miejsca w naszym zyciu i co mozna zrobic Co sie z nim/niq dzieje?

w takiej sytuacji. Podziel uczniéw na cztery zespoty. e Co mogtoby sie wydarzy¢, gdyby sytuacja/

Kazda z grup losuje 1 historie (zatacznik nr 1). zachowanie bohatera/bohaterki nie ulegto zmianie?

Zadaniem ucznidw jest przeanalizowanie historii

i poszukanie odpowiedzi na pytania: Trzy historie pokazuja problematyczne korzystanie

e Czy w Zyciu bohatera/bohaterki historii dzieje sie z Internetu i gier komputerowych, jedna opisuje osobe
cos niepokojqcego? korzystajaca z sieci w miare bezpiecznie — cho¢ tu

14
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réwniez uczniowie moga dostrzec pewne ryzyka.
Uczniowie zapisujg swoje spostrzezenia

na arkuszach papieru. Po zakoriczeniu pracy

w zespotach popros kazda grupe o zaprezentowanie
historii i swoich odpowiedzi na forum.

Zapisuj na tablicy/arkuszu papieru najwazniejsze
whnioski podawane przez kazda grupe.

Aby mocniej zaangazowac uczniéw w ¢wiczenie,
mozesz wprowadzi¢ element rywalizacji miedzy
grupami — wszyscy cztonkowie grupy, ktéra
najszybciej wypracuje rozwigzanie, otrzymuja
nagrode (moze nig by¢ np. drobna przekaska albo
immunitet na nastepne odpytywanie przy tablicy).

Przyktadowe odpowiedzi:

Historia Jaska:

e Niepokojace sygnaty: nadaktywnos$¢ w sieci,
brak uwaznosci z kim nawigzuje znajomosci
(kolekcjonowanie znajomych), przezywanie
niepokoju i napiecia w sytuacjach, w ktérych
nie moze korzysta¢ ze smartfona, przekonanie,
ze jak tylko przestanie by¢ dostepny online, to
ominie go co$ waznego, przymus noszenia ze
soba telefonu i ciagte sprawdzanie powiadomien,
statuséw, wiadomosci.

e Problem: FOMO (fear of missing out, lek przed
wypadnieciem z obiegu), nadmierne korzystanie
z Internetu.

e Konsekwencje: nawigzywanie powierzchownych
znajomosci, zmeczenie, problemy z koncentracja
i snem, przezywanie lekéw i napiecia, kiedy jest
sie offline, nasilanie sie wszystkich niepokojacych
sygnatéw.

o Jesli problem bedzie trwat: problemy
z koncentracja i ciagte przerywanie czynnosci
— poczucie braku skutecznosci, bycie w stanie
ciaggtego alarmu - reagowanie na kazde
powiadomienie, nadmierne dzielenie sie
informacjami o sobie (oversharing), nasilanie sie
poczucia witasnej nieatrakcyjnosci towarzyskiej,
jesli nie jest sie online, coraz wiecej czasu spedza
w sieci.

Historia Poli:

e Niepokojace sygnaty: hustawka nastrojow
zalezna od liczby lajkéw, spedzanie duzej ilosci
czasu w mediach spotecznosciowych, rezygnacja
z dotychczasowej pasji, umniejszanie wtasnych
osiggniec.
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® Problem: nadmierne zaangazowanie w media
spotecznosciowe (Instagram).

e Konsekwencje: pogorszenie/obnizenie
samooceny, uzaleznienie nastroju i poczucia
wiasnej wartosci od popularnosci profilu,
odsuwanie sie od przyjaciét.

o Jesli problem bedzie trwat: dalsze obnizanie
samooceny, uzaleznienie od mediéw
spotecznosciowych, izolowanie sie, wycofanie
sie z jakichkolwiek aktywnosci.

Historia Filipa:

e Niepokojace sygnaty: bardzo silne
zaabsorbowanie graniem, przedktadanie
grania nad jakiekolwiek inne aktywnosci,
brak kontaktow z réwiesnikami, ktérzy nie
graja, rezygnowanie ze snu, podejmowanie
nieudanych préb ograniczenia grania,
oszukiwanie rodzicéw, aby ukry¢ ilo$¢ grania,
wybuchy ztosci, kiedy nie moze gra¢, brak
alternatywnych zaje¢ i relacji.

e Problem: powazne naduzywanie gier
komputerowych.

e Konsekwencje: brak relacji i wsparcia ze
strony réwiesnikéw, przekonanie o braku
silnej woli i utracie kontroli (nie moze przesta¢
graé¢, mimo podejmowanych préb), state
zmeczenie i wyczerpanie nocnym trybem zycia,
przezywanie skrajnych emocji, popadanie
w coraz wieksze konflikty w domu i w szkole.

e Jesli problem bedzie trwat: uzaleznienie od
gier komputerowych, catkowite wycofanie sie
z zycia, ryzyko niezdania do nastepnej klasy,
znaczne pogorszenie sie kondycji fizycznej
i psychicznej.

Historia Asi:

Asia jest przyktadem osoby, ktéra uzywa Inter-
netu w bezpieczny sposéb. Mozna wskazac kilka
elementéw, ktére potencjalnie moga sprawiaé

jej problem, ale nie ma ich wiele. Sposéb, w jaki
Asia korzysta z sieci, pokazuje, ze w miare dobrze
kontroluje ona zaréwno czas, jak i zaangazowanie
w Swiat online. Uzywa Internetu na rézne sposoby.
Istotne jest réwniez to, ze swoja aktywnos¢ online
réwnowazy aktywnosciami offline. Waznym czynni-
kiem chronigcym Asie jest utrzymywanie pozytyw-
nych i bliskich relacji, zaréwno offline, jak i online,
gdzie spotyka ludzi, podobnie jak ona skoncentro-
wanych na aktywnosciach prorozwojowych.
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® Na co Asia powinna uwaza¢é: zmeczenie fizyczne
(zmeczenie wzroku, zta postawa), duzo czasu
spedzanego przed komputerem, ryzyko bycia
wykorzystanym, uzytym, oszukanym (szybkie
wchodzenie w biznes).

e Co jest wazne: budowanie odpornosci na
internetowy hejt, utrzymywanie bliskich relacji,
réwnowazenie zycia online i offline.

Po prezentacjach wszystkich grup zapytaj uczniéw:

e Czy znajq lub styszeli o réwiesnikach, ktérzy majq
problemy podobne do bohaterdw historii?

® Moze ktos z nich doswiadczyt w jakims
stopniu trudnosci, o ktérych przed chwilg
dyskutowaliscie?

Na zakoriczenie ¢wiczenia przeczytaj wskazane
przez ucznidéw najwazniejsze problemy bohateréw

i konsekwencje, jakich doswiadczaja. Zwrd¢ uwage
na fakt, ze konsekwencje nadmiernego korzystania
z Internetu i gier moga wychodzi¢ daleko poza zycie
online i wptywac na catoksztatt funkcjonowania.
Zapros uczniéw do zastanowienia sie nad tym, jaka
pozycje ma Internet w ich wtasnym zyciu.

5.,,Czy Internet zjada Twdéj czas”

Rozdaj uczniom karte pracy (zatacznik nr 2). Popro$
ich o chwile zastanowienia nad tym, jaka pozycje
ma Internet w ich codziennym zyciu i udzielenie
odpowiedzi na pytania na karcie pracy. Jesli
uczniowie chca, moga podzieli¢ sie swoim wynikiem
z wybranymi kolegami, a jesli maja na to ochote

- na forum klasy.

Zapytaj:

e Czytatwo, czy trudno byto wam udzieli¢
odpowiedzi na te pytania?

e Czy cos was zaskoczyto? Moze np. spodziewaliscie
sie innego wyniku?

Powiedz uczniom, ze moze tak sie zdarzy¢, ze dla
kogo$ z nich dzisiejsze zajecia mogty by¢ trudne,
albo test pokazat im, ze maja mniejsza kontrole

nad Internetem w swoim zyciu, niz mysleli. Mogli

tez zauwazy¢ takie trudnosci u swojego kolegi lub
kolezanki — to zupetnie normalne po takich zajeciach.
Podkresl, ze jesli ktokolwiek z nich chciatby jeszcze
porozmawiaé¢ o uzywaniu Internetu, z checia to
zrobisz.
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Zapytaj ucznidw, gdzie ich zdaniem, osoba, ktéra
zauwazyta, ze Internet zajmuje jej zbyt wiele
czasu i przestrzeni, moze szuka¢ pomocy i zapisz
w widocznym miejscu wszystkie propozycje
uczniéw. Pamietaj, aby wspierac te z nich, ktére
zachecaja do kontaktu z zaufanym dorostym.
Przypomnij uczniom o mozliwej rozmowie

z rodzicem, wychowawca, trenerem. Przypomnij
godziny i miejsce dyzuréw psychologa lub pedagoga
szkolnego, upewnij sie, ze uczniowie znaja numer
telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111.
Pozostaw te informacje w widocznym miejscu.

6. Skrzynka z poradami

Zapro$ uczniéw do szybkiej burzy mézgdw, ktorej
celem bedzie wygenerowanie jak najwiekszej
liczby pomystéw, jakie mogtyby by¢ pomocne
osobom, ktére uzywaja Internetu lub gier w sposéb
nadmiarowy. Powiedz, ze mogg przyjrzec sie
jeszcze raz bohaterom historii, ktére analizowali
wczesniej. Zapisuj na duzym arkuszu papieru
wszystkie pomysty uczniéw.

Przyktadowe pomysty:

e Znalezienie innego hobby.

e Spedzanie wiekszej ilosci czasu ze swoimi
zZnajomymi.

e Zadbanie o kontakty z ludZmi poza Internetem.

e Poproszenie o pomoc rodzicéw, innych
dorostych, starsze rodzenstwo.

e Ustalenie zelaznych zasad korzystania
z Internetu i poproszenie o pomoc w ich
przestrzeganiu.

e Poszukanie innych aktywnosci,
ktére moga sprawiac przyjemnosc.

® Zaangazowanie w sport.

e Zaplanowanie bardziej regularnego trybu zycia.

e Stawianie sobie codziennych wyzwarn (np. zrobie
jedna rzecz, ktérej jeszcze nigdy nie robitem/tam).

e Zaangazowanie, np. w szkolny projekt
albo wolontariat.

e Techniki relaksacyjne itp.

Jesli taka propozycja nie padnie, dodaj réwniez
mozliwos$¢ porozmawiania ze specjalista — np.
psychologiem. Po wyczerpaniu sie pomystow
podziekuj uczniom za ich ciezka prace i zapros na
kolejne spotkanie, ktére bedzie dotyczy¢ wiasnie
réwnowazenia zycia online i offline.
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ZALACZNIK NR 1

Jasiek

Jaska zawsze wszedzie pelno. Facebook, Mes-
senger, Snapchat, Twitter - czego nie otwo-
rzysz mozesz mie¢ pewnos¢, ze go tam zasta-
niesz. To on najdtuzej utrzymuje streaki,
orientuje si¢ we wszystkich nowosciach. Jak
tylko piknie telefon, to Jasiek od razu przeczy-
ta, co tam u znajomych, po prostu nie moze si¢
powstrzymac. A znajomych Jasiek ma na pecz-
ki. Ostatnio koledzy wkrecili go tworzac profil
kompletnie pokreconej osoby, a Jasiek przyjat
ja do znajomych, nawet si¢ nie zorientowal, ze
to wkretka. Chociaz koledzy zaczynajg podej-
rzewad, ze byto mu wszystko jedno, co zaczyna
by¢ troche dziwne. Jasiek musi by¢ na biezaco
- zasypia i budzi sie ze smartfonem, idzie ze
smartfonem pod prysznic i sprawdza powiado-
mienia pod tawka na kazdej lekcji. Smieje sie,
ze to jego kieszonkowe centrum dowodzenia.
Koledzy dodaja, nieco ztosliwie, ze bez komor-
ki nie znalaziby nie tylko drogi do domu, ale
tez wlasnej glowy. Ogdlnie Jasiek nie ma za
wiele zmartwien, ale nie moze juz nie widzie¢,
ze jak nie moze zerkna¢ do telefonu, to dener-
wuje sie tak, Ze nie moze zebra¢ mysli. Czuje,
ze musi caly czas trzymac reke na pulsie. Stale
nosi ze soba tadowarke i powerbank, zeby by¢
spokojnym. Brak zasiegu to katastrofa, wtedy
od razu ma poczucie, Ze jest wylgczony ze
wszystkiego i tylko sekundy dzielg go od cal-

kowitego wypadnigcia z obiegu.

Historie

17

Pola

Pola to prawdziwa Insta-girl. Od roku prowa-
dzi swoj profil lifestyleowy i kosztuje ja to wie-
le wysitku, cho¢ wszystkie zamieszczane przez
nig zdjecia wydaja si¢ bardzo swobodne i natu-
ralne. Po$wieca na prace nad profilem kazda
wolng chwile, pochfonelo ja to do tego stopnia,
ze zrezygnowala nawet z tanca — a byt jej pasja
od dawna. Poli bardzo zalezy na tym, aby zdje-
cia i posty, ktdre zamieszcza, spotkaly sie

z pochlebnymi komentarzami i bardzo cze¢sto
sprawdza, ile zebraly lajkéw i ilu ma follower-
sow. Przyjaciotka Poli niepokoi si¢ o nig,
poniewaz coraz czedciej zauwaza, ze samopo-
czucie Poli zalezy od tego, z jakim odzewem
spotkala sie jej ostatnia aktywno$¢ w sieci. Jesli
zostanie skrytykowana, a o to w sieci nietrud-
no, zamartwia sie tym i podwaza sens wszyst-
kiego, co do tej pory udalo jej si¢ osiagna¢. Jesli
jej posty cieszg sie zainteresowaniem, zabiera
sie do pracy z takim entuzjazmem, Ze zapomi-
na o calym $wiecie. Spedza cate godziny, dni

i tygodnie przegladajac profile swoich Insta-
gramowych idolek, ale zamiast sprawiac¢ jej to
przyjemnos$¢, coraz bardziej ja to dotuje. Uwa-
za, ze jest beznadziejna i nic jej nie wychodzi.
Jej Instagram jest barwny i radosny, a Pola

coraz bardziej smutna i niespokojna.
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Filip

Filip gra od lat i czesto z dumg mowi, ze wérdd
innych graczy jest nie tylko rozpoznawalny, ale
tez jego umiejetnosci sg bardzo cenione. Po
ostatnich rozgrywkach zostal nawet wybrany
na lidera druzyny. W szkole jego mys$li pochta-
nia planowanie strategii i nawet nie dostrzega
plynacego czasu. Zreszta, jakby nie myslat

o graniu, to i tak by usnat, w konicu tylko wie-
czorem i w nocy zbiera sie cala druzyna. Ostat-
nio ze zdziwieniem zauwazyl, ze z niegraczami
nawet nie ma o czym porozmawia¢. Woli wro-
ci¢ do domu od razu po lekcjach, zeby jak naj-
szybciej zalogowac sie do ulubionej gry. To tam
spotyka ludzi, ktérzy rozumiejg i podzielaja
jego pasje. Czasami mysli, ze bylby szczesliw-
szy, gdyby mégt w ogole nie wychodzi¢ z poko-
ju. Niestety, ostatnio na jego codziennym zyciu
pojawila sie rysa, i to niejedna. Juz sam
doklfadnie nie pamieta, od czego si¢ zaczelo,
ale chyba poszlo o kilkanascie puszek po ener-
getykach, ktore zauwazyta mama. A moze cho-
dzifo o czwartg jedynke z biologii? W kazdym
razie od tego czasu wszyscy przeszkadzaja mu
graé. Tak jakby nie rozumieli, Ze nie moze
zawie$¢ druzyny. Obiecal, Ze nie bedzie tyle
gral, Ze poprawi stabe stopnie, ale jako$ nie
moze si¢ zmobilizowaé do wylogowania sie.
Przeciaga czas grania do 21.00, 23.00, 3.00 nad
ranem, raz zasnal z gtowa na biurku. W ostat-
nig sobote grat calg noc, tata zauwazyl, ze sie-
dzi przed ekranem o 6.00, jak wychodzit

z psem. Nie uwierzyl, ze niby dopiero co
usiadl. Tata sie zdenerwowal i wytaczyt WiFi.
Filip z kolei tak sie wsciekl, Ze rozwalil nowa
myszke i stuchawki. Ten dzien byt chyba naj-
gorszy w jego zyciu, a rodzice zapowiedzieli
powazna rozmowe. Filipa przeraza mysl, ze
rodzice mogliby wylaczy¢ Internet, albo skaso-
wa¢ mu konto w grze — nawet nie potrafi sobie

wyobrazi¢, co by wtedy zrobil.
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Asia

Asia jest absolutnag zaklinaczkg papieru - tak
przynajmniej nazywaja ja przyjaciele. Zaczeto
sie od fascynacji japoriskim origami, potem
ludowymi wycinankami. Asia potrafi wycza-
rowac¢ z jednej kartki prawie wszystko. Jest
doslownie rozrywana, kiedy przychodza

np. $wieta i trzeba udekorowac¢ klase albo
kiedy kto$ z jej znajomych potrzebuje orygi-
nalnego prezentu. Na poczatku Asia uczyla
sie z ksigzek, ale rok temu odkryla nieprze-
brane bogactwo Internetu - stron i profili
DIY (do it yourself; zrob to sam). Sleczy
godzinami nad nowymi pomystami i wzora-
mi, podpatruje rozwigzania stosowane przez
innych pasjonatow i intensywnie z nimi cza-
tuje, a od kilku miesiecy prowadzi wlasnego
bloga, gdzie chwali si¢ wlasnorecznym reko-
dzietem. Na poczatku nie bylo tatwo -
wszystkie jej prace wydawaly jej si¢ gorsze od
tych, ktore ogladata w sieci, pare 0oséb
wys$mialo jg, piszac, ze juz tylko babcie

w kapciach robig takie rzeczy. Miata watpli-
wosci, czy to kontynuowad, ale klasa i rodzice
staneli za nig murem i to bardzo podniosto ja
na duchu. Ostatnio spotkata jg niezwykla
sytuacja — skontaktowala si¢ z nia przyszta
panna mloda z prosbg o wykonanie dekoracji

na jej lub i wesele.
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ZALACZNIK NR 2

Czy Internet zjada Twoj czas?
Karta pracy indywidualnej ucznia

Pomysl chwile nad tym, o czym rozmawiali§my dzi$ na zajeciach — co mtodziez

w Twoim wieku robi online, jak duzo czasu spedza w sieci.

Przypomnij sobie tez historie Twoich réowiesnikdéw i to, co stato sie dla nich problemem.
Zastanow sie, jak Ty korzystasz z Internetu i sprébuj ocenié, czy spedzasz czas

w Internecie, czy to Internet zjada Twdj czas...

Masz do dyspozycji trzy symbole:
‘ Nie, z tym radze sobie dobrze, nie mam z tym problemu.
Nie jest Zle, ale mogtoby by¢ lepiej.

A Tak, nie radze sobie z tym zbyt dobrze, nad tym mdgtbym/mogtabym troche
popracowac.

Zaznacz odpowiednim symbolem pole przy kazdym stwierdzeniu.
|:| Jak uzywam internetu?

|:| Jestem tak zaabsorbowany/a Internetem, ze caty czas o tym mysle i czekam tylko,
kiedy bede mégt/mogta z niego korzystac.

|:| Musze coraz wiecej czasu spedzac w sieci, zeby miec z tego satysfakcje.

|:| Prébowatem/tam ograniczac czas spedzany przed komputerem/smartfonem,
ale nieskutecznie.

|:| Jak prébuje ograniczy¢ Internet, czuje sie rozdrazniony/a i niespokojny/a.
|:| Spedzam w Internecie wiecej czasu, niz planowatem/tam.

|:| Zdarzyto mi sie zaryzykowac co$ waznego (np. przyjazn, sukcesy w szkole),
poniewaz spedzatem/tam zbyt duzo czasu w Internecie.

|:| Oszukiwatem/tam moich bliskich, zeby ukry¢, ile czasu spedzam w Internecie.

|:| Wchodze do Internetu, zeby unikna¢ przykrych uczu¢ (np. bezradnosci, smutku).

Przyjrzyj sie swoim wynikom — jaki symbol przewaza?

Jedli jest to . — gratulacje. Trzymasz reke na pulsie i nie pozwalasz Internetowi
za bardzo panoszy¢ sie w Twoim zyciu.

Jesli przewaza | |, to znaczy, ze zdarza Ci sie wpusci¢ Internet zbyt mocno w swoje
codzienne zycie — zauwazasz pewne niepokojace sygnaty, nad ktérymi warto sie
chwile zastanowi¢ z kims bliskim.

Wiekszos¢ A 0znacza, ze czujesz sie mocno zaniepokojony tym, jak duzo czasu

i przestrzeni Internet zabiera Ci na co dzien. Moze warto porozmawiac o tym z kims,
do kogo masz zaufanie — rodzicami, wychowawca, psychologiem szkolnym.

Nie warto czekaé, az Internet zje caty Twéj czas.
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SCENARIUSZ NR 4
Temat: Zycie online i offline

Cele zajec

e Zwiekszenie przez uczniéw umiejetnosci dokonywania analizy wtasnej aktywnosci i czasu

spedzanego przed ekranem.

e Podniesienie Swiadomosci ucznidw na temat potrzeby réwnowazenia aktywnosci online i offline.

e Zwiekszenie wiedzy uczniéw z zakresu zarzadzania wtasnym czasem i planowania aktywnosci.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE/UWAGI

1. Quiz - turniej druzyn Praca w grupach » Zatacznik 2 — Karty z pytaniami
L. L Praca indywidualna » Zatacznik nr 3 — karty pracy z listg

2. Moje zycie offline i online

Dyskusja na forum

aktywnosci online i offline

Co pomaga zachowaé rozsqdne

» Duzy arkusz papieru

3. proporcje pomiedzy zyciem Burza mézgow .
. . » Mazaki
online i offline?
» Zatacznik nr 4 — karta prac
4. Praca domowa Praca indywidualna 3 4 pracy

1. Quiz - turniej druzyn

Podziel uczniéw na dwie grupy. Popros, aby kazda
grupa wybrata swojego lidera, ktéry bedzie jg
reprezentowat w turnieju. Kazdej grupie rozdaj

po 4 karty z pytaniami. Na kazdej karcie znajduje
sie pytanie wraz z poprawng odpowiedzig

i komentarzem wyjasniajacym zagadnienie, ktérego
dotyczy pytanie. Zadaniem kazdej grupy bedzie
udzielenie poprawnej odpowiedzi na pytanie zadane
przez druzyne przeciwng i zebranie jak najwiekszej
liczby punktéw. Za kazda poprawna odpowiedz
otrzymuje sie 1 punkt. Wygrywa ta druzyna, ktéra
na koncu bedzie miata najwiecej punktow.

Zanim zaczniecie, ustalcie, ktéry zesp6t bedzie

»Zaplanuj swéj czas offline”

jako pierwszy zadawat pytanie. Druzyny

beda zadawaty sobie pytania na zmiane, tzn.
w pierwszej rundzie pytanie zadaje druzyna
A, adruzyna B odpowiada; w drugiej rundzie
nastepuje zmiana — druzyna B zadaje pytanie,
a odpowiada druzyna A itd.

Wazne jest, aby druzyna, ktéra zadaje pytanie,

po wystuchaniu odpowiedzi druzyny przeciwnej,
przeczytata poprawnga odpowiedz wraz

z komentarzem (wyjasnieniem), ktére znajduje
sie na karcie. Celem ¢wiczenia jest nie tylko
rywalizacja pomiedzy zespotami, ale zdobycie
wiedzy o skutkach spedzania zbyt dtugiego czasu
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w Internecie i nadmiernego korzystania z nowych
technologii, czesto kosztem innych aktywnosci zycia
codziennego.

Za kazdym razem po wystuchaniu informacji
zamieszczonych na karcie mozesz wykorzystac
okazje, aby podyskutowac z uczniami o tym, co
ustyszeli, jakie sg ich doswiadczenia itp.

Podsumowanie ¢éwiczenia:

e Powiedz uczniom, ze zdrowie oznacza réwnowage
pomiedzy wszystkimi sferami funkcjonowania
cztowieka: fizyczng, umystowa i spoteczna.
Zdrowy styl zycia opiera sie na kilku
podstawowych czynnikach: wtasciwa dieta,
aktywnos¢ fizyczna, unikanie czynnikéw
szkodliwych, umiejetno$¢ odpoczywania
i wiasciwe podejscie do zycia. To takze wiedza
0 samym sobie, budowanie odpornosci na
przeciwnosci losu, radzenie sobie ze stresem,
pozytywne relacje z innymi ludZmi itp.

e Brak réwnowagi pomiedzy czasem spedzanym
online i offline moze mie¢ powazne konsekwencje
dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego.
Nadmierne i zbyt dtugie przebywanie w sieci moze
prowadzi¢ do zaniedbywania nauki, aktywnosci
fizycznej, kontaktéw z rodzing i kolegami,
rezygnacji z innych zainteresowan, a nawet do
zaniedbywania czynnosci takich jak jedzenie czy
sen.

e Warto swiadomie planowa¢ aktywnosci online
i kontrolowa¢ czas spedzany w sieci oraz pamietac
0 zyciu poza Internetem.

2. Moje zycie offline i online

Praca indywidualna. Rozdaj uczniom karty pracy

z lista réznych aktywnosci (online i offline). Popros,
aby zaznaczyli wszystkie czynnosci (aktywnosci),
ktére wykonali w ciggu ostatniego tygodnia — facznie
z weekendem. Obok zaznaczonych przez siebie czyn-
nosci uczniowie powinni takze wpisa¢ orientacyjny
czas, jaki przeznaczyli na nie przez caty tydzien.
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Po zakoriczonej pracy zache¢ uczniéw do
podzielenia sie przemysleniami na temat
¢wiczenia:

e Jak wyglada wasz tygodniowy rozktad zajec?
Ktdre aktywnosci zajmujq wam najwiecej
czasu? Dlaczego?

e Czy zauwazyliscie w nim jakies prawidtowosci,
Jjakis wzorzec (np. wolny czas spedzam
gtédwnie w Internecie)?

e (Czy cos was zaskoczyto?

e Jak wyglqgda stosunek aktywnosci online
i offline? Czy tak samo w ciqgu tygodnia
i w weekendy?

e Jaki czas przeznaczacie na aktywnosé
fizycznq (poza lekcjami wychowania
fizycznego)?

e Czy uwazacie, ze powinniscie cos zmienic
w swoim planie tygodnia? Dlaczego?

3. Co pomaga zachowa¢ rozsadne proporcje
pomiedzy zyciem online i offline?

Zapros uczniéw do wspdlnej pracy nad

opracowaniem podstawowych zasad, ktére

pozwolg im $wiadomie zarzadza¢ czasem,

jaki spedzaja w Internecie i wprowadzi¢ do

codziennej praktyki wiecej aktywnosci fizycznej.

Pomysty zapiszcie na duzym arkuszu papieru.

4. Praca domowa

Na koniec zaje¢ zaproponuj uczniom wykonanie
pracy domowej, ktéra bedzie praktycznym
zastosowaniem wiedzy, jaka zdobyli na
dzisiejszych zajeciach. Popros, aby kazdy

uczen zaplanowat 3 aktywnosci niezwiazane

z Internetem, ktoére zrealizuje w najblizszy
weekend. Pomysty zapiszcie na kartach pracy,
ktére kazdy uczen zabierze do domu.

Mozecie tez wiaczy¢ sie do akcji ,,Offline
challenge”, w ramach ktérej zadaniem uczniéow
jest odtaczenie sie od sieci przez 48 godzin (nie
moga w tym czasie korzystac z sieci, uzywac
komputera, Internetu w telefonie).



LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zaje¢ dla uczniow klas VII-VIII szkot podstawowych

ZALACZNIK NR 1

Zycie online i offline - Wiedza w pigutce

Dzieci i mlodziez coraz wigcej czasu spedzajg przed ekranem kom-
putera lub smartfonu. Nastolatki wykazujg si¢ szczegélnie inten-
sywng aktywno$cig w cyberprzestrzeni. Obecnos¢ w sieci stata sie
dla nich niemalze norma spoteczna, a dzigki technologii mobilnej
Internet towarzyszy im praktycznie w ciagu calego dnia. Badania
pokazuja, iz zdecydowana wigkszo$¢ mlodziezy (93,4%) deklaruje,
ze korzysta z Internetu wiele razy w ciagu dnia, a ponad 30% jest
stale online. Tylko 0,7% mlodych ludzi w ogéle nie korzysta

z Internetu. Przecietny nastolatek spedza w sieci ponad 3 godziny
dziennie, korzystajac tylko ze smartfona (31,3% badanych deklaru-
je, ze jest to nawet ponad 5 godzin dziennie). Jesli zsumujemy diu-
go$¢ korzystania z Internetu z wykorzystaniem innych narzedzi,
takich jak komputer stacjonarny, laptop, tablet czy konsola do gier,
to czas ten niepokojaco sie wydtuza. Warto wspomnie¢, ze czas
spedzany w sieci rosnie wraz z wiekiem — starsze nastolatki spe-
dzaja w niej wiecej czasu niz gimnazjalisci®.

Eksperci wskazujg, iz brak zréwnowazenia pomiedzy czasem spe-
dzanym online i offline moze mie¢ powazne konsekwencje dla
zdrowia psychicznego i fizycznego dzieci i mtodziezy. Nadmierne
i zbyt dlugie przebywanie w sieci moze prowadzi¢ do zaniedbywa-
nia nauki, aktywnosci fizycznej, kontaktoéw z rodzing i kolegami,
rezygnacji z innych zainteresowan, a nawet do zaniedbywania
codziennych czynnosci, takich jak jedzenie czy sen. W skrajnych
przypadkach moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Wazne jest, aby wyposaza¢ mtodych ludzi w umiejetno$¢ swia-
domego planowania aktywnosci online i zarzgdzania czasem
spedzanym w sieci. Nastolatki powinny poznac potencjalne
negatywne konsekwencje nadmiernego korzystania z Internetu

dla ich kondycji psychofizycznej oraz relacji spolecznych.

6 Tanas$ M.iin. (2017), ,Raport Nastolatki” 3.0, NASK Paristwowy Instytut Badawczy.
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ZALACZNIK NR 2

Quiz - turniej druzyn. Karty z pytaniami dla uczniéw.

Diugotrwate przesiadywanie
przed komputerem moze stanowic¢
zagrozenie dla zdrowia fizycznego.
Podaj jakie (wymien przynajmniej
trzy).

Odpowiedz:

Dtugotrwate przesiadywanie przed
komputerem moze by¢ przyczyna

wad postawy, skrzywienia kregostupa,
boléw kregostupa, nadwerezenia miesni
nadgarstka oraz karku.

Moze powodowac szybkie zmeczenie
oczu i ostabienie ich miesni, a w efekcie
doprowadzi¢ do ostabienia wzroku.

Z powodu duzego kontrastu miedzy
ekranem monitora a otoczeniem

nasze oczy muszg dostosowywac

sie do zmieniajacych sie warunkéw
o$wietleniowych (zwtaszcza gdy czesto
przenosimy wzrok z ekranu np. na
przepisywany tekst).

Dtugotrwate przesiadywanie przed
komputerem zwykle nie idzie w parze
ze zdrowym i racjonalnym odzywianiem
sie. To z kolei moze skutkowac
chorobami ukfadu pokarmowego.

Nadmierne korzystanie z nowych
technologii (komputera, smartfona,
Internetu) moze prowadzi¢ do
podwyzszonego poziomu leku.
Prawda czy fatsz?

Odpowiedz: Prawda.

W dobie statego dostepu do Internetu,
aw tym do mediéw spotecznosciowych,
wsrdd uzytkownikéw nowych
technologii coraz czesciej pojawia sie
tzw. zjawisko FOMO.

FOMO (z ang. Fear of Missing Out) to
poczucie, ze co$ bardzo waznego nas
ominie, jesli na chwile ,,odtaczymy sie
od sieci”. To przekonanie, ze tam, gdzie
nas nie ma, dzieje sie co$ szczegdlnie
interesujacego, z czego jestesmy
wykluczeni. Lek ten dotyka szczegédlnie
osoby nadmiernie aktywne w mediach
spotecznosciowych. Im bardziej media
spotecznosciowe sa obecne w ich
codziennym zyciu, tym czesciej obawiaja
sie, ze utracg dostep do informacji

i wydarzen. Lek przed ,wypadnieciem
z obiegu” sprawia, ze osoby takie
odczuwaja przymus bycia stale online.
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Nadmierne korzystanie z Internetu
moze by¢ przyczyna depresji. Prawda
czy falsz?

Odpowiedz: Prawda.

Spedzanie wielu godzin na portalach
spotecznosciowych i poréwnywanie
siebie i swojego zwyktego zycia

z barwnym swiatem kreowanym

w Internecie moze wywotywac poczucie
przygnebienia i bezwartos$ciowosci.
Nierealistyczne wymagania ustanawiane
przez Swiat mediéw spotecznosciowych,
jesli sa przyjmowane bezkrytycznie,
moga zaburza¢ samoocene - zaniza¢
poczucie wiasnej wartosci oraz

sktania¢ do dazenia do perfekcjonizmu.
W konsekwencji moze to spowodowac
pojawienie sie leku, obnizonego
nastroju, a nawet depresiji.

Czy Internet moze powodowa¢é
ktopoty z zasypianiem?

Odpowiedz: Tak.

Intensywne i dtugie wpatrywanie
sie w urzadzenie emitujace duzo
niebieskiego $wiatta (np. komputer,
telefon) wywotuje w mézgu reakcje
zaktdcajace rytm okotodobowy.

Niebieskie $wiatto to dla mézgu

sygnat, ze trwa dzien, poniewaz
promieniowanie o tej dtugosci fali to
istotna czes¢ $wiatta stonecznego,

a jego obecnos¢ ogranicza wydzielanie
melatoniny w mézgu. Zbyt niski poziom
melatoniny zaktéca sen, powoduje, ze
trudniej zasypiamy, a podczas snu krdécej
znajdujemy sie w fazie REM, przez co
nastepnego dnia jesteSmy zmeczeni

i niewyspani.

Z kolei takie czynnosci jak granie
wywotujg wysoki poziom stymulacji
mozgu, ktéry potem trudno ,wytaczyc”.
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Ktéra z wymienionych grup jest
narazona na negatywne skutki
nadmiernego korzystania z Internetu?

a) Dzieci

b) Nastolatki

c) Dorosli
Odpowiedz:

Wszystkie wymienione grupy narazone
sa na skutki zbyt intensywnego
korzystania z nowych technologii

i spedzania zbyt dtugiego czasu online.
Przy czym dzieci i wczesne nastolatki
sa szczegdlnie podatne na negatywne
nastepstwa naduzywania Internetu,
poniewaz ich organizm znajduje

sie w fazie intensywnego rozwoju,

a osobowos¢ nie jest jeszcze do konca
uksztattowana.

Miodzi ludzie w wieku dojrzewania
powinni by¢ aktywni fizycznie kazdego
dnia przez przynajmniej:

a) 30 minut

b) Godzine

c) Trzy godziny

Odpowiedz: Godzine.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
wskazuje, ze mtodzi ludzie w wieku
dojrzewania powinni by¢ aktywni
fizycznie przez przynajmniej godzine
kazdego dnia. Powinni takze poswiecac
przynajmniej trzy dni w tygodniu

na ¢wiczenia o duzej intensywnosci
(takie, po ktérych czujemy sie nieco
zmeczeni). Regularna aktywnos¢
fizyczna wspomaga organizm
wptywajac na rozwoj uktadu miesniowo-
-szkieletowego, krazenia oraz

uktadu nerwowego. Wigze sie takze

z korzysciami dla zdrowia psychicznego
poprzez poprawe kontroli nad
symptomami leku i depresji.
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Granie w gry komputerowe to
skuteczny sposéb na zmniejszenie
stresu. Prawda czy falsz?

Odpowiedz: Prawda, ale pod pewnymi
warunkami.

Gdy korzystamy rozsadnie z gier,

moga one pomoéc nam uwolni¢ sie od
negatywnych emocji wywotywanych
przez stresujaca sytuacje. Zanurzajac
sie w Swiat gry przynajmniej na

chwile zapominamy o trudnosciach

i przykrosciach, ktére nas spotkaty. Za
szczegdlnie pomocne w redukcji stresu
uwaza sie gry, ktére nie wymagaja od
nas duzego naktadu czasu, pozwalaja
na chwilowe zaangazowanie i tatwe
,oderwanie sie” od grania. Jednak
nadmierne korzystanie z gier moze
prowadzi¢ do odwrotnych skutkéw. Jesli
granie staje sie ucieczka od problemdw,
nie przyczynia sie do rozwigzania
sytuacji trudnej i dodatkowo samo staje
sie przyczyna ktopotdw, prowadzac

np. do rozwoju uzaleznienia.

Za uzaleznienie od grania

w gry komputerowe, podobnie

jak w przypadku substancji
psychoaktywnych, odpowiadajg te
same mechanizmy. Prawda czy fatsz?

Odpowiedz: Prawda.

Podobnie jak w przypadku substancji
psychoaktywnych, réwniez

w uzaleznieniach behawioralnych

(do ktérych zaliczamy uzaleznienie

od grania w gry komputerowe),
najwazniejsza role odgrywa dopamina

i tzw. uktad nagrody. Czynnosci takie
jak granie wywotuja zmiany chemiczne
w uktadzie mezolimbicznym w naszym
mdzgu (uktadzie nagrody), podobnie jak
czynia to srodki chemiczne.

Ukfad nagrody odpowiada

za odczuwanie przyjemnosci

i rozprowadzanie specjalnymi szlakami
w mézgu dopaminy, ktéra motywuje nas
do powtdrzenia czynnosci i wiekszego
zaangazowania w zadanie sprawiajace
przyjemnos¢.
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ZALACZNIK NR 3

Moje zycie offline i online

Zaznacz, ktére z podanych dziatan wykonate$/as w ciagu ostatniego tygodnia (tacznie
z weekendem) — wpisz TAK lub NIE obok kazdej czynnosci w zaleznosci od tego, czy
dana czynno$¢ znalazta sie w Twoim rozktadzie aktywnosci w minionym tygodniu.
Obok tych aktywnosci, przy ktérych wpisates/as TAK, wpisz, ile godzin poswiecite$/as
na te czynno$¢ tacznie w ciggu catego tygodnia (wtacznie z weekendem).

Na koricu tabeli znajduja sie puste pola — mozesz tam dopisa¢ te aktywnosci, ktére nie
znalazty sie na ponizszej liscie, a ktére znalazty sie w Twoim rozktadzie dnia.

TAK/NIE ILE GODZIN?

Nauka w szkole

Odrabianie lekcji

Uprawianie sportu (poza lekcjami wychowania fizycznego)

Spacer

Ptywanie

Jazda narowerze, jazda na rolkach

Bieganie

Czytanie ksiazek

Dziatalnos$¢ artystyczna (np. malowanie, rysowanie, majsterkowanie,
granie na instrumencie itp.)

Ogladanie telewizji
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Stuchanie muzyki

TAK/NIE ILE GODZIN?

Surfowanie po Internecie (dla rozrywki)

Surfowanie po Internecie (do odrabiania lekcji)

Ogladanie filméw w Internecie (np. na Youtube)

Aktywno$¢ na portalach spotecznos$ciowych
(np. na swoim profilu na Facebooku, Instagramie iin.)

Granie w gry komputerowe (takze na smartfonie)

Inne (wpisz jakie)

Inne (wpisz jakie)
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co?

W tej kolumnie
opisz konkretne
zajecia, czynnosci,
ktére chciatbys$/

LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zaje¢ dla uczniow klas VII-VIII szkot podstawowych

ZALACZNIK NR 4

Zaplanuj trzy aktywnosci niezwigzane z Internetem,

ktére zrealizujesz w najblizszy weekend.

KIEDY?

W tym miejscu
wpisz, kiedy
zamierzasz
zrealizowa¢

Z KIM?

Tu mozesz
wpisac osoby,
ktére chciatbys/
chciataby$

CO MI BEDZIE
POTRZEBNE?

Wpisz wszystko,
co pomoze Ci
zrealizowaé

REALIZACJA

Zaznacz, ktére
zadania udato Ci
sie zrealizowad.
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chciataby$ poszczegblne zaprosi¢ poszczegdlne
wykona¢? zadania. do udziatu zadania.
w zajeciach.
1.
2.
3.
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Scenariusze spotkan
z rodzicami
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SCENARIUSZ PIERWSZEGO SPOTKANIA Z RODZICAMI
Temat: Bezpieczne korzystanie z Internetu i mediéw elektronicznych

Cele zajec¢
e Zwiekszenie wiedzy rodzicéw na temat wptywu Internetu i mediéw elektronicznych

na rozwdj dzieci, w tym na temat uzaleznienia i jego skutkéw.

e Zwiekszenie wiedzy rodzicéw na temat zasad bezpiecznego korzystania z Internetu

i mediow elektronicznych.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE/UWAGI
1. Wprowadzenie do programu Miniwyktad | e
; ’ L, » Duzy arkusz papieru lub tablica
2. Skojarzenia ,,Internet” Burza mézgow .
» Mazaki
. » Zatacznik nr 1 - wyktad ,Normy
Czy nastolatkom do rozwoju - . . .
3. . Miniwyktad rozwojowe w okresie wczesnej
potrzebny jest Internet? .
adolescencji a Internet”
» Zatacznik nr 2 — Quiz ,Uzaleznienie
4 Uzaleznienie od Internetu — Qui od Internetu - fakty i mity”
. uiz
fakty i mity » Duzy arkusz papieru
» Mazaki
» Duzy arkusz papieru
Zapobieganie uzaleznieniu: o, » Mazaki
5. L, ) Burza mézgow . .
co mogq zrobi¢ rodzice? » Zatacznik nr 3 — Zasady korzystania
z mediéw elektronicznych w domu
» Zatacznik nr 4 - Lista zadan oraz
formularz stuzacy do zaplanowania
Wspélna praca realizacji dziatan
6. Zadanie domowe P P

z dzieckiem
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Uwaga! Kazdy rodzic powinien otrzymac

wydrukowany egzemplarz listy zadan

wraz z formularzem
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Przebieg zajec:

1. Wprowadzenie do programu

Przywitaj rodzicéw i powiedz im, ze przez
najblizsze cztery tygodnie ich dzieci beda braty
udziat w zajeciach profilaktycznych dotyczacych
bezpiecznego korzystania z Internetu i innych
mediéw elektronicznych, takich jak smartfon,
tablet, laptop czy komputer. Przekaz rodzicom
najwazniejsze informacje dotyczace programu
Loguj sie z gtowa! takie, jak: cele programu,
czas jego trwania oraz tematy zaje¢ dla
uczniéw. Poinformuj, ze w ramach programu
przewidziane zostaty takze dwa spotkania dla
rodzicéw i opiekunéw — jedno na poczatku roku
szkolnego i drugie na zakoriczenie. W trakcie
tych spotkan rodzice zdobeda wiedze na temat
wptywu Internetu i mediéw elektronicznych na
rozwéj dzieci i mtodziezy oraz szans i zagrozen,
jakie sie z tym wigza. Rodzice dowiedza sie
takze, jak poméc dziecku odpowiedzialnie
korzystac¢ z nowych technologii i jak reagowa¢
w przypadku zagrozen.

2. Skojarzenia ,Internet”

Na srodku planszy (tablicy) napisz stowo
Jnternet”. Zapytaj grupe, z czym im sie kojarzy
to pojecie. Odpowiedzi rodzicéw zapisz

wokot stowa ,Internet”. Zachecaj rodzicéw

do podawania jak najbardziej konkretnych
skojarzen. Na przyktad, jesli podane zostanie
skojarzenie ,zagrozenia”, zapytaj rodzicéw, jakie
konkretnie zagrozenia majg na mysli i zapisz je
takze na tablicy (np. szkodliwe tresci, kontakty
z nieznajomymi itp.). Zadbaj o to, aby na

tablicy pojawity sie takze okreslenia dotyczace
pozytywnego korzystania z Internetu, np.
dostep do wiedzy, narzedzie do nauki, kontakt
ze znajomymi itp.

Jesdli wéréd odpowiedzi rodzicéw nie pojawi

sie skojarzenie o uzaleznieniu od technologii
(Internetu), zapytaj o nie i zapisz je na tablicy

- tainformacja bedzie punktem wyjscia do
jednego z kolejnych ¢wiczen podczas tych zajec.

Oméwienie éwiczenia:

W omodwieniu ¢wiczenia zwrd¢ uwage
rodzicéw na fakt, iz na tablicy pojawity sie
zaréwno pozytywne konsekwencje uzywania
nowych technologii (dostep do informacji
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i wiedzy, rozwdj kompetencji, mozliwos¢
szerokich kontaktéw z ludZzmi z catego $wiata,
szybka komunikacja itp.), jak i negatywne

efekty korzystania z cyfrowych narzedzi
(niebezpieczne kontakty, szkodliwe tresci, hazard,
uzaleznienie itp.). Wskaz okreslenia, ktére trudno
jednoznacznie zakwalifikowac do jednej kategorii
— np. granie w gry, ktére moze by¢ zaréwno
pozytywnym przyktadem korzystania z Internetu
i komputera dla przyjemnosci czy nawet
rozwijania niektérych kompetencji (refleksu,
spostrzegawczosci, koordynacji), jak i przyktadem
zagrozenia, jesli granie wigze sie z rezygnacjg

z codziennych obowiazkéw, wycofaniem z relacji
spotecznych itp.

Zache¢ rodzicow do kroétkiej dyskusji o tym, czy
nowe technologie to szansa dla mtodych ludzi,
czy zagrozenie. Popros rodzicéw o podanie
konkretnych argumentéw za jednym i drugim
stanowiskiem.

Podsumowanie ¢éwiczenia:

W podsumowaniu dyskusji podkres| fakt, iz
nowe technologie dajg nam nieograniczone
mozliwosci w edukacji i rozwoju dzieci, jednak
oprdécz niewatpliwych korzysci korzystanie

z nowych technologii moze by¢ szkodliwe czy
wrecz niebezpieczne. To, czy okazg sie szansa,
czy zagrozeniem, zalezy od tego, jak te narzedzia
wykorzystamy i jak nauczymy z nich korzysta¢
nasze dzieci.

Niewatpliwie doswiadczenia dzieci z nowymi
technologiami, szczegélnie te bardzo wczesne,
maja wptyw na rozwaoj spoteczny, emocjonalny,
poznawczy, a takze ruchowy dzieci i mtodziezy.

3. Czy nastolatkom do rozwoju potrzebny
jest Internet?

Zapro$ rodzicéw do wystuchania krétkiego
wyktadu dotyczacego roli Internetu w rozwoju
nastolatkéw. Tresci, ktére mozesz wykorzystac
do przygotowania miniwyktadu, znajdziesz

w zataczniku nr 1. Pamietaj, aby dostosowac
zawartos¢ i dtugosc¢ wyktadu oraz jezyk do
potrzeb i mozliwosci rodzicéw, biorgcych udziat
w spotkaniu.

Celem wyktadu jest zapoznanie rodzicéw

z prawidtowosciami rozwojowymi dzieci

w okresie adolescencji oraz uswiadomienie im,
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. ) ) . ) ze za chwile ustysza kilka twierdzen na temat
iz Internet i nowe technologie stuzg mtodym ludziom L .
uzaleznienia od Internetu. Ich zadaniem

takze do realizacji waznych zadar rozwojowych. bedzie odpowiedzie¢, czy dane stwierdzenie

jest prawdziwe ich zdaniem, czy tez fatszywe.

4- Quiz,,Uzaleznienie od Internetu Czytaj twierdzenia po kolei (lub wy$wietlaj

- fakty i mity” na slajdach) i zapisuj na tablicy liczbe oséb,

W tej czesci zajec zapros rodzicéw do udziatu ktére z danym twierdzeniem sie zgadzaja oraz
w quizie dotyczacym kwestii uzaleznienia od liczbe oséb, ktére uwazaja, iz ustyszane zdanie
Internetu i nowych technologii. Powiedz rodzicom, nie jest prawdziwe.

Przyktadowy zapis odpowiedzi rodzicow:

NUMER PYTANIA PRAWDA FALSZ
(twierdzenia) (liczba oséb) (liczba oséb)

12 15

Po zakoriczeniu gtosowania (tj. po odczytaniu ostatniego twierdzenia), przedstaw
rodzicom prawidtowe odpowiedzi. Poréwnajcie opinie grupy z faktami.
Quiz znajdziesz w zataczniku nr 2.

Omédwienie éwiczenia: u podstaw zaréwno uzaleznieri od
Celem ¢wiczenia jest zachecenie rodzicéw do substancji psychoaktywnych, jak i uzaleznien
refleksji na temat uzaleznienia od Internetu, behawioralnych, w tym uzaleznienia od grania
skonfrontowanie ich z wiasnymi przekonaniami czy Internetu. Podobnie jak w przypadku
na temat uzaleznienia od nowych technologii substancji psychoaktywnych, réwniez
(odpowiedzi na pytanie, czy ich przekonania w uzaleznieniach behawioralnych gtéwna
znajduja potwierdzenie w rzeczywistych danych), role odgrywa dopamina i tzw. uktad nagrody.
a takze uswiadomienie, iz na rozwéj uzaleznienia od Okazuje sie, iz czynnosci takie, jak np. granie
Internetu, komputera, grania w gry itp. wptywa wiele w gry komputerowe, wyzwalajg zmiany
czynnikéw ryzyka, ktére moga dotyczy¢ réwniez ich chemiczne w ukfadzie mezolimbicznym
dzieci. (uktadzie nagrody), podobnie, jak czynig to
srodki chemiczne.
W oméwieniu éwiczenia zwr6¢ uwage rodzicow e Internet moze by¢ miejscem realizacji
na nastepujace fakty: uzaleznien z rzeczywistosci: np. hazardu,
e Uzaleznienie od Internetu to zjawisko stosunkowo seksoholizmu itp.
nowe, ktére pojawito sie wraz z rozwojem e Zagrozone s3 szczegolnie nastolatki i dzieci.
technologii (komputeréw, smartfonéw, tabletéw). Czynniki ryzyka zwiazane z uzaleznieniem
e Badania kliniczne wskazuja na podobne moga wywierac szczegdlnie silny wptyw we
mechanizmy neurobiologiczne lezace wczesnych okresach rozwojowych. Dzieci
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i wczesne nastolatki sg szczegdlnie podatne
na uzaleznienie, poniewaz ich zdolnos¢
kontrolowania wtasnych zachowan jest
jeszcze staba. Negatywne nastepstwa
naduzywania Internetu i gier komputerowych
pojawiaja sie u nich szybciej i sg bardziej
destrukcyjne, bowiem organizm znajduje sie
w fazie intensywnego wzrostu, a osobowos¢
nie jest jeszcze do korica uksztattowana.

e Zagrozone sg osoby, ktére w Internecie
poszukuja przede wszystkim ucieczki od
probleméw zyciowych, osoby osamotnione,
doswiadczajace negatywnych relacji
rodzinnych (przemoc, zaniedbanie)

i spotecznych.

5. Zapobieganie uzaleznieniu: co moga zrobi¢
rodzice?

Rodzice to wazny czynnik chroniacy dzieci

i mtodziez przed angazowaniem sie w zachowania
ryzykowne oraz uzaleznienia. Moga oni wptynaé
na to, w jaki sposdb ich dziecko korzysta takze

z nowych technologii. Oczywiscie im mtodsze
dziecko, tym wptyw rodzicéw na jego zachowanie
jest wiekszy, jednak nawet w okresie dojrzewania
rodzice nadal s3 dla dziecka waznym punktem
odniesienia.

Wspdlnie zastandwcie sie, co moga zrobic
rodzice, aby przeciwdziata¢ szkodliwemu korzy-
staniu przez ich dzieci z mediéw elektronicznych

i zapobiegac uzaleznieniu od Internetu czy grania
w gry komputerowe. Propozycje rodzicéw zapisz-
cie na duzym arkuszu papieru.

Oméwienie éwiczenia:

Celem ¢wiczenia jest wzmocnienie poczucia
wptywu rodzicéw i uswiadomienie, iz moga oni
realnie chroni¢ swoje dzieci przed zagrozeniami,
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w tym w szczegdlnosci przed uzaleznieniem

od nowych technologii, wymiana doswiadczen

i praktycznych pomystéw na wprowadzenie zasad
korzystania z mediéw cyfrowych w domu.

W omoéwieniu ¢wiczenia zapytaj rodzicow:
e Czy uwazacie Paristwo, ze pomysty,
ktdre pojawity sie na wspdlnej tablicy
w tym cwiczeniu, sq mozliwe do zastosowania
w Waszej praktyce wychowawczej?
e (Czy sq adekwatne do poziomu rozwojowego
Waszych dzieci (nastolatkéw)?
e Ktdre z nich wydajq sie Paristwu szczegdlnie
wazne z perspektywy rodzica nastolatka?
e Ktdre zasady chcielibyscie zastosowac
w swojej rodzinie w najblizszym czasie?
Na koniec rozdaj rodzicom karte z przyktadowymi
zasadami korzystania z mediéw elektronicznych
w domu (zatacznik nr 3). Zache¢ rodzicow do tego,
aby sprébowali wprowadzi¢ te zasady w swojej
rodzinie.

6. Zadanie domowe

Na zakoriczenie spotkania zaproponuj rodzicom
udziat w pracy domowej, ktéra bedzie polegata
na realizacji kilku zadan w okresie pomiedzy
pierwszym spotkaniem (w ktérym witasnie
uczestniczg) a ostatnim — zaplanowanym na
koniec roku szkolnego. Rodzice beda realizowali
te zadania wspdlnie z dzie¢mi. Kolejno$¢ realizacji
poszczegdlnych zadan, szczegétowy przebieg oraz
termin ich realizacji rodzice ustalaja ze swoimi
dzie¢mi. Lista zadan oraz formularz stuzacy

do zaplanowania realizacji dziatan znajduje sie

w zatgczniku nr 4.

Wyniki zadania domowego bedziecie mogli omdéwic
podczas ostatniego spotkania.
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ZALACZNIK NR 1

Normy rozwojowe w okresie wczesnej adolescencji a Internet

W okresie dojrzewania mtody cztowiek przechodzi
niezwykta przemiane, zaréwno pod wzgledem wygladu
fizycznego, jak i organizacji psychicznej. W bardzo
krétkim czasie z czesto spokojnego i stabilnego
dziecka wytania sie kaprysny, impulsywny, kontestujacy
znane sobie normy i podatny na wptywy réwiesnikéw
nastolatek, po to, aby przebudowac i zintegrowac sie
na nowo — w mtodego dorostego. Temu wyjatkowemu
okresowi w zyciu towarzysza obawy i leki zwigzane

Z niepewnoscia tego, jaki bedzie efekt tej przemiany

i jakich zadan nastolatek bedzie sie musiat podja¢ tu

i teraz oraz w przysztosci.

Pomiedzy jedenastym a czternastym rokiem

zycia nastolatek mierzy sie z préba zintegrowania

z dotychczasowym obrazem siebie pojawiajacych sie
wrecz lawinowo zmian w obszarze jego cielesnosci.
Zaakceptowanie ciata posiadajacego kobiece lub
meskie atrybuty oraz nauczenie sie radzenia sobie

z odmiennymi od dotychczas odczuwanych wrazen
ptynacych z ciata i towarzyszacych im nieznanych dotad
emocji - to jedno z podstawowych zadan rozwojowych
okresu wczesnej adolescencji.

RELACJA ZE SOBA

Wczesnego nastolatka zaczyna pochtania¢ $wiat
relacji réwiesniczych, ktére staja sie w tym okresie
zycia coraz bardziej ztozone i réznorodne. Zmiany

w grupie rowiesniczej obejmuja tworzenie sie matych,
zamknietych grup, ktére powstaja nagle i réwnie szybko
sie rozpadaja, eskalujacych konfliktdw i nasilajacej sie
presji rowiesnikéw. Nastolatki z duza uwaga obserwuja
sie nawzajem. Zaréwno poczucie bycia w centrum
uwagi, bycia ogladanym i ocenianym przez wszystkich
wokét, jak i rzeczywista uwazno$é¢ nastolatkdw na
drobne nawet zmiany u nich samych i u kolegéw/
kolezanek jest pewnego rodzaju kontynuacja
rozwojowego egocentryzmu — koncentrowania sie

na sobie. Swiezo nabyta i stale rozwijana zdolno$¢

do mentalizacji, czyli mozliwosci tworzenia pewnych
teorii i refleksji na temat wtasnego i cudzego stanu
umystu, stwarza pole do specyficznego w tym wieku
btedu wnioskowania. Nastolatki sa czesto przekonane,
ze inni ludzie mysla o nich doktadnie to, co one

same na swdéj wiasny temat i spedzaja réwnie duzo

35

czasu na analizowaniu cudzych btedéw, co wtasnych.
Rozszerzajaca sie samoswiadomos¢ sprawia, ze w ich
wyobrazeniu stale sg wystawieni na czujne i krytyczne
wobec ich zachowania oceny ze strony innych. Stad
tez wynika powszechna w tym wieku obawa o bycie
»innym”, ,odmiennym” oraz paradoks polegajacy na
tym, ze nastolatek z jednej strony ze wszystkich sit
dazy do niezaleznosci i wyrdznienia sie, z drugiej zas
— upodobnia sie we wszystkich aspektach do swoich
kolegéw i kolezanek.

RELACJE Z RODZICAMI

Nastolatki na tym etapie coraz bardziej niechetnie
angazuja sie we wczesniej lubiane i dzielone z rodzicami
aktywnosci. Dotychczasowa fizyczna bliskos¢

z rodzicami zaczyna by¢ coraz bardziej ,,niezreczna”

i budzi obawy przed powrotem do zaleznosci od nich.
Mtodzi ludzie zaczynaja domagac sie coraz wiekszej
niezaleznosci i kontroli nad wtasnym zyciem, co
najczesciej znajduje swojg manifestacje w obszarze
wygladu (np. fryzura, makijaz, ubiér) i coraz wiekszej
potrzebie prywatnosci (np. sekrety). We wczesnej
adolescencji nasila sie krytycyzm w stosunku do
rodzicow, ktéry osiaga swoj szczyt mniej wiecej

w wieku pietnastu lat. Rodzice przezywani sa

jako rozczarowujacy i nieadekwatni. Tracg zatem
dotychczasowa funkcje autorytetu. Konflikty

z rodzicami sg odbiciem konfliktu wewnetrznego, jaki
przezywa wczesny nastolatek. Nie znaczy to oczywiscie,
ze rodzice przestaja mie¢ dla nastolatka znaczenie.
Pozytywna i wspierajaca relacja z rodzicami znacznie
zwieksza kompetencje nastolatka w sytuacjach
spotecznych i wptywa na to, jak ksztattuje on swoje
relacje z réwiesnikami. Rodzice oraz ich zasady i normy
sa potrzebne dziecku - to przeciwko nim mozna sie
buntowac i uczy¢ sie je negocjowac. Konsekwentne
uzywanie przez rodzicéw realnych, konkretnych

metod nadzoru nad dzieckiem, jak np. wyznaczanie
godziny powrotu do domu czy ,,szlaban” na wyjscia lub
rozrywki w przypadku tamania ustalonych zasad, sg

dla nastolatka bardziej konstruktywne niz tak zwana
kontrola psychologiczna — wywotywanie przez rodzicéw
poczucia winy, straszenie konsekwencjami itp. Kontrola
psychologiczna moze nasila¢ np. angazowanie sie

w zachowania ryzykowne.
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RELACJE Z RODZENSTWEM

We wczesnej adolescencji zazwyczaj zmieniaja sie tez
wiezi pomiedzy nastolatkiem a jego rodzenstwem.
Mtodzi adolescenci czesto nie wydaja sie zaintereso-
wani utrzymaniem dobrej relacji z mtodszym bratem/
siostra. Niedopuszczane do tajemnic dojrzewania
mtodsze dzieci nierzadko staja sie ,,ciekawskie” i prze-
kazuja informacje o starszym bracie/siostrze rodzicom,
co dodatkowo konfliktuje rodzernstwo. Pod koniec
okresu dojrzewania, szczegdlnie jesli w dziecinstwie
rodzeristwo byto zzyte, powracaja jednak dobre i bli-
skie relacje miedzy dzie¢mi. Z kolei wczesny nasto-
latek majacy starsze rodzeristwo nierzadko wiernie
nasladuje brata lub siostre i stara sie pozyskac jego/jej
akceptacje. Jesli jego starsze rodzeristwo przezywato
silny bunt wobec rodzicdw, czesto zdarza sie, ze mtody
cztowiek angazuje sie w konflikt z rodzicami z jeszcze
wieksz3 sifa.

ZACHOWANIA RYZYKOWNE

Wielu wczesnych nastolatkéw zaczyna angazowac sie
w réznego rodzaju zachowania ryzykowne. Wynika
to z ich rozwojowego ukierunkowania na dziatanie

i poznawanie nowosci, préby odrzucenia norm

i zakazéw rodzicielskich oraz przeciwstawienia sie
wiasnym, nieSwiadomym lekom przed powrotem
do bycia matym, zaleznym i ograniczonym

kontrola rodzicielska dzieckiem. Duze znaczenie
odgrywa tez presja rowiesnicza i podejmowanie
przez mtodych konformistycznych zachowan

w obawie przez odrzuceniem i naznaczeniem przez
rowiesnikow. W okresie wczesnej adolescencji sporo
nastolatkéw ma pierwszy kontakt z substancjami
psychoaktywnymi. Ekscytacja i leki zwiazane

z dojrzewaniem, zaabsorbowanie zyciem grupy
réwiesniczej i silna potrzeba upodobnienia sie

moze réwniez nasilac¢ u niektérych mtodych

ludzi zachowania o charakterze agresywnym

i przemocowym.

Rebelianckie zachowania sg bardzo atrakcyjne

dla nastolatkéw. Ekscytacja zwigzana z famaniem
rodzicielskich zakazéw, zachwyt skandalizujacymi
idolami i seksualnymi prowokacjami, podziw dla
buntowniczych réwiesnikéw dobrze oddaja to,

jak silna i wazna jest w tym okresie potrzeba
niezaleznosci, dystansowania sie od norm pokolenia
rodzicéw i przejmowania kontroli nad soba,
szczegdlnie dla tych nastolatkdw, ktére same nie
potrafig pozwoli¢ sobie na eksperymenty.
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Internet a realizacja potrzeb psychicznych nastolatkéw
Internet pozwala zaspokaja¢ wiele potrzeb
rozwojowych mtodych ludzi w okresie dojrzewania,
takich jak:

e potrzeba kontaktu z réwiesnikami - Internet
jest dla wspétczesnych nastolatkdw narzedziem
do budowania i zaciesniania relacji w grupie
réwiesniczej; dzieki niemu w nieograniczony sposéb
moga utrzymywac relacje z réwiesnikami, ktore
w tym okresie rozwojowym sa szczegdlnie wazne;
swoista norma w wieku dorastania jest bycie
dostepnym przez internetowe kanaty komunikacji
(komunikatory, portale spotecznosciowe);

e potrzeba informacji — Internet umozliwia szybki
i fatwy dostep do dowolnych informacji, co jest
szczegllnie istotne w okresie dojrzewania, w ktérym
bardzo intensywnie poznaje sie $wiat, ksztattuje sie
poglady, odkrywa sie wtasne pasje i zainteresowania;

e potrzebe doswiadczania wrazen poprzez dostep do
ciekawych tresci, nowosci, aktywnosci;

e potrzeba okreslenia wtasnej tozsamosci - Internet,
a szczegodlnie portale spotecznosciowe, wspomagaja
ten proces poprzez budowanie wtasnego wizerunku
online (kreowanie wtasnego profilu, autoprezentacje
poprzez publikowanie zdje¢, samoopisow,
komentarzy itp.); media spotecznosciowe sg swego
rodzaju polem do eksperymentowania z wtasng
tozsamoscia — mtodziez moze tu by¢, kim chce
i probowac réznych rél; moze otwarcie wyrazac
wiasne opinie i poglady.

Internet pozwala réwniez pokonywac osobiste

ograniczenia, takie jak nieSmiatos¢, przezywanie

problemdéw w rodzinie lub z rowiesnikami. Poprzez
osiaganie sukcesow w grach online lub aktywnos¢

w spotecznosci online mtodzi ludzie moga wzmacniac

poczucie wiasnej wartosci czy kompensowacé wiasne

niedoskonatosci.

Zrédta:
Witkowska M., (2018) Wczesna adolescencja: dazenie do niezaleznosci,

dostep: https://madraochrona.pl/kierunek-doroslosc
wczesna-adolescencja-dazenie-do-niezaleznosci/

Piotrowski K., Ziétkowska B., Wojciechowska J., (2014) Rozwdj
nastolatka. Wczesna faza dorastania, Wydawnictwo: IBE, Warszawa.

Tanas M. (red.), (2016) Nastolatki wobec Internetu, Wydawnictwo:
NASK, Warszawa.

Wojcik S., (2013) Korzystanie z internetu przez polska mtodziez -
studium metodq teorii ugruntowanej Wyniki badania EU NET ADB,
,Dziecko krzywdzone. Teoria, badania, praktyka” Vol. 12, Nr 1.
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ZALACZNIK NR 2

Quiz ,,Uzaleznienie od Internetu — fakty i mity"

1. Naduzywanie Internetu wynika z nudy.

Odpowiedz: FALSZ

Komentarz: Naduzywanie komputera czy Internetu

moze by¢ objawem realnych ktopotéw psychicz-
nych, emocjonalnych dziecka. Dtugie godziny przed
komputerem spedzajq dzieci osamotnione, odrzu-
cone przez réwiesnikéw, reagujqce agresjq na
niepowodzenia w kontaktach z réwiesnikami.

2. Chiopcy sa bardziej narazeni na uzaleznienie
od nowych mediéw niz dziewczynki.

Odpowiedz: FALSZ

Komentarz: Wbrew obiegowej opinii nie ma na to
dowoddw. Prawdq jest, ze chtopcy w inny sposéb
uzywajq Internetu i nowych medidw. Chtopcy
czesciej grajg w gry komputerowe, natomiast
dziewczeta czesciej uzywajq komunikatoréw

i serwisow spotecznosciowych.

3. Dzieci z ADHD sa bardziej niz ich réwiesnicy
narazone na uzaleznienie od Internetu.

Odpowiedz: PRAWDA

Komentarz: Internet jest rozrywkq szybko
nagradzajqcq i dostarcza coraz to nowych
bodZcow.

4. Ludzie wyksztatceni sa mniej podatni na
uzaleznienia.

Odpowiedz: FALSZ

Komentarz: Wyksztatcenie i wiedza nie chroniq
przed uzaleznieniem. Ludziom wyksztatconym,
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o wysokiej pozycji spotecznej, trudniej jednak
jest sie przyznac do natogu. Majq tez zwykle
wiecej srodkdw na realizacje swoich pragnien
i mogq lepiej je maskowac (przynajmniej

do pewnego momentu).

5. Osoby uzaleznione mogtyby zerwac¢
z natogiem, gdyby tylko chciaty.

Odpowiedz: FALSZ

Komentarz: Dtugotrwate uzywanie substancji
czy czynnosci zmienia funkcjonowanie mézgu.
Mdzg sygnalizuje silne pragnienie zazycia
substancji (podjecia aktywnosci), ktéremu
towarzyszy poczucie przymusu przyjmowania
substancji (podjecia czynnosci).

Te zmiany w mdzgu sprawiajq, ze niezwykle
trudno jest zerwac z natogiem.

6. Wiekszos¢ nastolatkéw korzystajacych
z sieci nie jest zagrozonych uzaleznieniem
od Internetu.

Odpowiedz: PRAWDA

Komentarz: Badania wskazujq, iz wiekszos¢
nastolatkdw korzystajqcych z Internetu uzywa
go w bezpieczny i odpowiedzialny sposdb.
Tylko niewielka grupa mtodych ludzi zagro-
zona jest uzaleznieniem. Na przyktad badanie
przeprowadzone w ramach projektu badaw-
czego ,,EU NET ADB - Badanie naduzywania
Internetu przez mtodziez w Polsce i Europie”
(Makaruk K., Wéjcik S., 2013), prowadzonym na
grupie nastolatkow w wieku 14-17 lat wskazuje,
iz objawy naduzywania Internetu wystepujq

u 1,3% badanej grupy mtodziezy, a 12,0% jest
zagrozonych naduzywaniem.
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ZALACZNIK NR 3

Zasady korzystania z mediéw elektronicznych w domu

1. Ustalcie dzienny limit korzystania z Internetu.
Umowcie sig, ile godzin dziennie Twéj nastolatek
moze korzystac z sieci (z wyjatkiem korzystania
z Internetu do nauki) w ciggu tygodnia, a ile
w weekendy.

2. Ograniczcie prace ,w trybie wielozadaniowym”.
Jesli pracujecie albo bawicie sie, odtézcie na bok
urzadzenia cyfrowe (telefony, tablety), wytaczcie
komputer.

3. Ustalcie, ze nie korzystacie z telefonéw
komorkowych w czasie wspdlnych positkdw.

4. Gdy wychodzicie na obiad lub kolacje do
restauracji, nie spedzajcie czasu w oczekiwaniu
na zamdwienie przy ekranie smartfona.
Wykorzystajcie ten czas na rozmowe.

5. WprowadZcie zasade zasypiania bez telefonu.
Ustal z dzieckiem, ze na noc telefon jest wyciszany
lub wytaczany tak, aby powiadomienia i smsy nie
zaktécaty mu snu. Przed zasnieciem nie ogladajcie
filméw (niebieskie Swiatto ekranu utrudnia
zasypianie!) — poczytajcie ksiazke, postuchajcie
spokojnej muzyki czy podcastu.

6. Zaplanujcie ciekawe zajecia w czasie bez Internetu.
Pokaz swojemu dziecku, co moze robi¢ ciekawego
bez telefonu komérkowego i komputera. Niech
telefon/Internet nie bedzie jedynym antidotum na
nude!

7. Jesli Twoj nastolatek ma problem z kontrolowa-
niem czasu spedzanego w Internecie, porozma-
wiaj z nim o tym. Zainteresuj sie, dlaczego tak
sie dzieje. By¢ moze Twoje dziecko doswiadcza
trudnosci i potrzebuje pomocy. Jesli to konieczne,
skontaktuj sie ze specjalista.
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ZALACZNIK NR 4

Zadanie 1.

Czas wspolny

Opis zadania:

Zapros$ swojego nastolatka do stworzenia krétkiej,
np. 5-punktowej, listy rzeczy, ktére moglibyscie
zrobi¢ razem w najblizszym czasie. Sam rowniez
wypisz wtasne pomysty na oddzielnej kartce.
Warunek jest tylko jeden — muszg to by¢ aktywnosci
offline lub takie, w ktérych wykorzystujecie nowe
technologie w minimalnym stopniu. Pokazcie sobie
nawzajem swoje propozycje i przedyskutujcie je.

Ocefnicie, czy s3 realne i mozliwe do wykonania.
Waszym zadaniem jest zrealizowanie przynajmniej
jednego pomystu z listy nastolatka i jednego z listy
rodzica. Zadanie mozecie kontynuowac przez

kilka miesiecy, aby wykorzystac¢ wszystkie zapisane
propozycje. Jesli ten pomyst na planowanie wspdélnego
spedzania czasu offline okazat sie przydatny,
wprowadzcie go na state do Waszego zycia.

NASTOLATEK

vAwN S

RODZIC

oA WS

Zaplanujcie swoje zadanie:

Kiedy? (termin realizacji)

Status: WYKONANE/CZEKA NA REALIZACJE

Wymiencie sie swoimi obserwacjami i uwagami:

Co w tym zadaniu byto fajne/przyjemne/zaskakujace?
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Zadanie 2.
Godzina dziennie offline

Opis zadania:

Rodzice dos¢ czesto méwig o tym, ze niepokoi ich

czas, jaki ich dziecko spedza w Internecie — na graniu,

w mediach spotecznosciowych czy po prostu surfujac
w sieci. Jednoczesnie nie tylko nastolatkom, ale réwniez
dorostym nie jest tatwo zrezygnowac ze spedzania
czasu przez ekranem.

Badacze zwracajg uwage, ze wspoétczesne nastolatki
rzeczywiscie spedzaja w sieci duzo czasu, ale tez coraz
czesciej postrzegaja to jako problem i podejmujg préby
limitowania nowych technologii (mozesz poczytac

o tym zjawisku: ,, Tajemnicze pokolenie Z, czyli, co nasto-
latki martwi w sieci?” i zapytad, jakie zdanie na ten
temat ma Twdj nastolatek).

Waszym zadaniem bedzie wspélne opracowanie jak
najwiekszej liczby pomystéw na ograniczenie czasu
spedzanego w sieci/z telefonem i zapisanie ich

w formie listy. Nastepnie umoéw sie z dzieckiem, ze
przez nastepne kilka dni bedzie testowato ten sposéb

limitowania czasu spedzanego przed ekranem (smart-
fona, komputera, telewizji). Mozesz podjac to wyzwanie
razem ze swoim dzieckiem. Pamietajcie, aby przetesto-
wac wszystkie pomysty.

Celem jest zyskanie godziny dziennie czasu offline.

Przyktadowe pomysty:

e Woytaczenie telefonu codziennie pomiedzy

20.00 a 20.30.

Stworzenie w domu stref ,wolnych od telefonu”
lub jednego dnia w miesigcu bez telefonu.

Wytaczenie powiadomien w telefonie.

Rezygnacja z korzystania ze smartfona
w czasie dojazdu do szkoty/pracy itp.

SPOSOBY NA OGRANICZENIE CZASU W INTERNECIE

Zaplanujcie swoje zadanie:

Kiedy? (termin realizacji)
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Status: WYKONANE/CZEKA NA REALIZACJE

Wymiencie sie swoimi obserwacjami i uwagami:

Co w tym zadaniu byto fajne/przyjemne/zaskakujace?
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Zadanie 3.
Méj Internet

Opis zadania:

Umow sie ze swoim nastolatkiem na sesje

w Internecie, podczas ktérej pokaze ci najbardziej dla
niej/niego: ciekawe, przydatne, inspirujace, fascynujace,
relaksujace miejsca w sieci (strony, profile, blogi, gry,
narzedzia itp.). Zapytaj:

e Z jakiego powodu te miejsca w sieci sq dla Twojego

dziecka wyjgtkowe/wazne?
Jakie jest jego/jej najnowsze odkrycie?

Czy ktdras ze stron/profili mogtaby ciebie
szczegdlnie zainteresowac? Moze przydatna dla
ciebie okazataby sie jakas aplikacja?

Przyjrzyj sie temu, co i dlaczego dla Twojego nastolatka
jest wazne, i na koniec podsumuj to, koncentrujac sie na
pozytywach.

e Sprébuj w kilku stowach opisa¢ swoje wrazenia (np.
widze, ze jeste$ wielkim fanem amerykanskiego
futbolu/nie wiedziatem, ze masz az tak

zréznicowane zainteresowania).

Zaplanujcie swoje zadanie:

Kiedy? (termin realizacji)

Powiedz, co byto dla ciebie nowe i zaskakujace
(np. nie wiedziatem, ze wiesz tak duzo o grach
strategicznych/technikach robienia makijazu).

Powiedz, co cie zaciekawito, a co raczej nie przypadto
ci do gustu - postaraj sie nie krytykowa¢ zanadto
upodoban dziecka (np. chetnie wyprébuje przepisy

z bloga kulinarnego/chciatbym sie wiecej dowiedzie¢
o lokalnych legendach, ale niezbyt przypadt mi do
gustu blog, ktéry pokazywates/nie zostane raczej
fanem rapu).

Przede wszystkim jednak docen jego/jej starania,

aby pokaza¢ ci swoj swiat! A wiec pozwdl swojemu
nastolatkowi zaprosi¢ sie do sieci. Jesli chcesz, mozesz
to zadanie troche zmodyfikowac i zrewanzowac sie taka
sama wycieczka, podczas ktérej pokazesz swojemu
dziecku miejsca w sieci, ktére ciebie inspiruja.

Status: WYKONANE/CZEKA NA REALIZACJE

Wymiencie sie swoimi obserwacjami i uwagami:

Co w tym zadaniu byto fajne/przyjemne/zaskakujace?
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Zadanie 4.
Jak Internet wptywa na nasz mézg?

Opis zadania:

Naukowcy od dawna alarmuja, iz intensywne korzysta-
nie z Internetu zmienia nasze moézgi. Chodzi o to, ze
Internet prezentuje nam tresci w sposob, ktéry przy-
zwyczaja nasze umysty do powierzchownego przetwa-
rzania informacji, przez co nie poswiecamy im petnej
uwagi. A to wtasnie gtebokos¢ przetwarzania informacji
decyduje o tym, ile zapamietamy. Do tego dochodzi
wielozadaniowos¢, czyli jednoczesne wykonywanie
kilku réznych czynnosci. Odrabianie lekcji przy muzyce

i jednoczesne odpowiadanie na wiadomosci z Messen-
gera to pewnie sytuacja, ktérg nie raz obserwowates/as
w przypadku swojego nastolatka? Tymczasem badania
pokazuja, ze petne skupienie uwagi na informacjach
pochodzacych z réznych zZrédet czy tez wykonywanie
kilku czynnosci jednoczesnie jest dla naszego mézgu
praktycznie niemozliwe, poniewaz ma on trudnosci

z szybkim i ciagtym przetaczaniem sie na inne tryby
dziatania.

W kolejnym zadaniu chcemy zacheci¢ Cie do porozma-
wiania na ten temat ze swoim dzieckiem. Obejrzyjcie
krétki film poruszajacy tematyke wptywu Internetu

i multitaskingu na zdolno$¢ zapamietywania i proces
uczenia sie.

Zaplanujcie swoje zadanie:

Kiedy? (termin realizacji)

Film mozesz znalez¢ na kanale YouTube pod linkiem
https://www.youtube.com/watch?v=eFFi7FAVzwY

Po obejrzeniu filmu porozmawiajcie o kwestiach
poruszonych w filmie:

e Czy Twoje dziecko zdawato sobie sprawe
z tego, ze Internet i wielozadaniowo$¢ wptywa
w ten sposéb na nasze zdolnosci uczenia sie
i zapamietywania informacji?

e W jaki sposéb odrabia lekcje i przygotowuje sie
do zaje¢ w szkole?

e Czy wykonuje przy tym inne czynnosci
(multitasking)?

e (Czy dotychczasowy sposdb organizacji nauki
i otoczenia sprzyja koncentrac;ji?

e Co mozna by zrobi¢, aby poprawi¢ koncentracje
i zapamietywanie, a tym samym utatwic sobie
nauke?

Jesli Twoje dziecko pracuje zazwyczaj w ,trybie
wielozadaniowym”, zaproponuj maty eksperyment,
ktéry bedzie polegat na odrabianiu przez tydzien lekcji
bez telefonu, Messengera (lub innego komunikatora),
Facebooka itp.
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Status: WYKONANE/CZEKA NA REALIZACJE

Wymiencie sie swoimi obserwacjami i uwagami:

Co w tym zadaniu byto fajne/przyjemne/zaskakujace?
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Zadanie 5.
Cos dla innych

Opis zadania:

Zache¢ swojego nastolatka do pracy na rzecz Oto kilka podpowiedzi dziatan, z ktérych mozecie
potrzebujacych! Wspdlnie z dzieckiem przeznaczcie skorzystac:

cze$¢ swojego czasu wolnego na dziatania, ktére moga o L

. . . ) e odwiedziny w weekend u samotnej cioci;
pomdc potrzebujacym osobom lub instytucjom. Moga

to by¢ proste zadania, np. odwiedziny w weekend e zrobienie zakupow sasiadce;

u samotnej cioci, zrobienie zakupéw sasiadce lub )

. ) ) - e pomoc koledze lub mtodszemu bratu/siostrze
bardziej skomplikowane, jak zbidrka potrzebnych rzeczy lekciach
w lekcjach;
dla pobliskiego schroniska dla zwierzat. Wspdlnie J
zastanowecie sie, komu i jak moglibys$cie poméc. e zapoznanie dziadka lub babci z komputerem;
Do wspdlnych dziatarh mozecie zaprosi¢ znajomych » ) )

) ) ] ) i ) e zbidrka rzeczy dla schroniska dla zwierzat;
i kolegdéw/kolezanki Twojego dziecka.
e zbieranie plastikowych nakretek i przekazanie

ich do punktu odbioru;

e dokarmianie ptakéw zima (w madry sposoéb!),
a jesienig wtaczenie sie w zbiérke kasztanéw

i zotedzi dla dzikich zwierzat.
Zaplanujcie swoje zadanie:

Kiedy? (termin realizacji)

Status: WYKONANE/CZEKA NA REALIZACJE
Wymiencie sie swoimi obserwacjami i uwagami:
Co w tym zadaniu byto fajne/przyjemne/zaskakujace?
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SCENARIUSZ DRUGIEGO SPOTKANIA Z RODZICAMI

Temat: Problemowe uzywanie Internetu, telefonu i gier
— zasady skutecznej interwencji

Cele zajec

e Zwiekszenie umiejetnosci rodzicéw w zakresie identyfikowania sygnatéw ostrzegawczych $wiadczacych
o problemowym korzystaniu z Internetu/komputera/smartfona.

e Zapoznanie rodzicéw z zasadami skutecznej interwencji w przypadku naduzywania internetu przez dzieci.
e Zwiekszenie wiedzy rodzicéw na temat instytucji Swiadczacych pomoc dzieciom i mtodziezy przejawiajacym
symptomy uzaleznienia badz zagrozenia uzaleznieniem od Internetu oraz ich rodzicom.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE/UWAGI
» Mazaki
) . Praca w matych grupach » Arkusze papieru
1. Wspdlne zadania ) . . o
Dyskusja na forum » Opcjonalnie - przypomnienie filmu
z zadania 1.
» Zatacznik nr1-,Sygnaty
ostrzegawcze”
o » Zatacznik nr 2 - ,Test uzytkowania
Burza mézgdéw/praca )
internetu”
2. Sygnaty ostrzegawcze w grupach )
: » Arkusze papieru
Dyskusja na forum .
> Mazaki
» Opcjonalnie — karteczki w dwéch
kolorach
» Zatacznik nr 3 - ,, Jak reagowad,
Zasady interwencji Dyskusja na forum ) 51 ) 3 ) . &
3. . . . o jesli podejrzewam, ze dziecko
rodzicielskiej Podsumowanie zajeé i
naduzywa Internetu?”

Przebieg zaje¢:
Wprowadzenie

Podsumuj krétko poprzednie spotkanie.

e typowych dla tego wieku zachowaniach
i potrzebach nastolatkéw.
Dzisiaj zapraszam Paristwa do dyskusji o:

Rozmawialismy o: e problemowym korzystaniu z nowych

e wptywie nowych technologii na rozwdj dzieci technologii,
i mtodziezy — kiedy sq szansaq, a kiedy mogq e sygnatfach ostrzegawczych, ktére mogq pomadc
stanowic zagrozenie, w zidentyfikowaniu trudnosci dziecka,

e faktach i mitach zwiqzanych z problemowym e dziataniach, ktére mozna podjqé
korzystaniem z Internetu /komputera/smartfona, w niepokojqcej sytuacji.
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Pod koniec poprzedniego spotkania zaprositem/tam
Paristwa do zmierzenia sie z piecioma zadaniami.
Zacznijmy nasze spotkanie od dyskusji o Paristwa
wrazeniach.

1. Wspdlne zadania. Praca w matych grupach,
dyskusja na forum

Poprzednie spotkanie z rodzicami miato miejsce
kilka tygodni temu, wiec warto rozda¢ réwniez opisy
zadan, ktére mieli wykona¢ w domu z dzie¢mi

lub przygotowac slajdy z opisem zadan i wyswietli¢
je na forum:

e ZADANIE 1 - ,Czas wspdlny”. Wymyslenie
pomystéw na wspdlne spedzenie czasu
i zrealizowanie po jednym punkcie z listy rodzica
i z listy nastolatka.

e ZADANIE 2 - ,Godzina dziennie offline”.
Wymyslenie i przetestowanie réznych sposobdéw na
skuteczne ograniczenie czasu przed ekranem tak,
aby zyskac godzine offline dziennie.

e ZADANIE 3 - ,Mdj Internet”. Zapoznanie sie
z waznymi dla dziecka miejscami w Internecie.

e ZADANIE 4 - ,Jak Internet wptywa na nasz mézg?”.
Wspdlne obejrzenie filmu i rozmowa z dzieckiem
o wielozadaniowosci i jej wptywie na uczenie sie
i zapamietywanie informacji.

e ZADANIE 5 - ,Co$ dla innych”. Przeznaczenie
czesci wolnego czasu na wspdélne zaangazowanie
narzecz innych.

Zapytaj rodzicow:

e Czy zadania, ktére mieliscie Paristwo wykonac
z dzie¢mi, byty dla Was fatwe/trudne?

e (Czy dzieci chetnie angazowaty sie w nie?

Daj rodzicom kilka minut na podzielenie sie
wrazeniami, a nastepnie zapros do pracy

w 4-osobowych grupach, gdzie beda mogli szerzej
podzieli¢ sie swoimi obserwacjami. Kazdej grupie
rozdaj duze arkusze papieru i mazaki. Popros rodzicéw,
aby oméwili te zadania domowe, ktére udato im

sie wykona¢ wspdlnie ze swoimi dzie¢mi i podzielili

sie swoimi wrazeniami, zaréwno pozytywnymi,

jak i negatywnymi. Jedna osoba z grupy notuje
najwazniejsze obserwacje i wnioski.

Pytania do pracy w grupach:
e Ktére zadanie cieszyto sie najwiekszq
popularnoscia/byto najprzyjemniejsze i dlaczego?
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(Jesli niewielu rodzicéw wykonato zadania,
mozna zapytac ich, ktére zadanie podoba im sie
najbardziej, a na ktére chetnie namdwiliby swoje
dziecko).

e Jakie widzielibyscie Paristwo pozytywy ptynqgce
z wykonania zadania, a co mogtoby stanowic
trudnosc?

e Czy Wasze spostrzezenia byty podobne do
obserwacji Waszych dzieci, czy pojawity sie
Jakies istotne réznice? (Analogicznie: Jakie
sq Wasze wrazenia, jak przyglqgdacie sie tym
zadaniom, a jakie mogtyby by¢ spostrzezenia
Waszych dzieci).

e Czy podczas wykonywania zadari cos przykuto
Paristwa uwage/cos Paristwa zaniepokoito?

Popros przedstawicieli kazdej z grup

0 zaprezentowanie na forum najwazniejszych

uwag. Zapisz na tablicy/arkuszu papieru lub zakresl

réznymi kolorami na arkuszach kazdej z grup
najczesciej powtarzajace sie obserwacje

i zache¢ rodzicéw do dyskusji na forum.

Zwrdé¢ uwage (i wyrdznij réznymi kolorami) na

nastepujace obserwacje i je podsumuj. Za kazdym

razem zapytaj rodzicéw, czy chca jeszcze dodad
jakies$ wiasne spostrzezenia:

e Pozytywne doswiadczenia rodzicéw i dzieci
zwigzane ze wspdlnie spedzonym czasem,
mozliwos$¢ lepszego poznania swojego
dziecka, stworzenie okazji do porozmawiania
z dzieckiem, uzyskanie dostepu do $wiata online,
w ktérym dziecko sie porusza itp. - podsumuj
te wnioski zwracajac uwage rodzicéw na fakt,
ze w zapobieganiu nadmiernemu korzystaniu
z Internetu bardzo wazne jest stworzenie
i zaoferowanie alternatywy — interesujacych
i absorbujacych zaje¢ offline. Czesto zadbanie
o atrakcyjna forme spedzania czasu offline
jest bardziej skuteczne w odciagnieciu dziecka
od ekranu niz zakazy i nakazy. Wspdlne
rozwiazywanie i testowanie pomystéw
(np. jak odejs¢ od komputera) ucza tez dziecko,
ze balansowanie czasu online i offline nie
przychodzi samo — wymaga pewnego wysitku
i poswiecenia czasu na poszukanie skutecznych
rozwigzan.

e Réwnorzedne zaangazowanie rodzicéw i dzieci
w wykonanie zadan, traktowanie nastolatka
z szacunkiem, ciekawos$¢ tego, jak wyglada
jego Swiat, mozliwos¢ przyjrzenia sie sytuacji
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z réznych perspektyw (rodzica i nastolatka),
wspdlne wykonanie zadan itp. — podsumuj

te grupe wypowiedzi zwracajac uwage
rodzicow na kwestie budowania w dzieciach
odpowiedzialnosci za sposdb, w jaki spedzaja
swoj czas, w tym korzystaja z sieci. Warto
zwrdéci¢ uwage na to, ze niekiedy spojrzenie
rodzica na jakas sytuacje moze by¢ inne

niz nastolatka i wiele kwestii zwigzanych

z korzystaniem z Internetu mozna wspdlnie
oméwic i uczy¢ sie od siebie nawzajem.

Dzieci sa czesto bardziej biegte w uzywaniu
nowych technologii i szybciej zaznajamiaja sie
z nowosciami i aktualnymi trendami, a dorosli
maja wieksze doswiadczenie w radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjami. Ze wzgledu na to, ze
dzieci coraz czesciej korzystaja z urzadzen
mobilnych do surfowania w Internecie, rodzic
nie ma juz tak duzej kontroli nad tym, ile czasu
dziecko spedza w sieci, ani co tam robi. Dobrym
rozwigzaniem jest skoncentrowanie sie na
budowaniu w dzieciach $wiadomosci, ze moga
zwrécic¢ sie do rodzica z kazdym problemem

w sieci. Dziecko, ktére ma poczucie, ze rodzica
interesuje to, jakie jest i co jest dla niego wazne
(réwniez w swiecie online), chetniej porozmawia
o tym z dorostym.

e Niepokojace sygnaty z perspektywy rodzicéw,
trudnosci, z jakimi zmagaja sie nastolatki,
trudnosci w wykonaniu zadan (inne niz brak
czasu) - ta grupa wypowiedzi bedzie dla ciebie
punktem wyjscia do kolejnego ¢wiczenia.
Podsumuj (wymien) to, co rodzice podali jako
niepokojace ich obserwacje.

Zapro$ rodzicéw do kolejnego ¢wiczenia,

podczas ktérego zastanowicie sie wspdlnie, jakie
zachowania ich dzieci mozna uzna¢ za mieszczace
sie repertuarze przecietnego nastolatka, a jakie
rzeczywiscie moga budzi¢ niepokdj i wymagac
podjecia interwencji.

2. Sygnaty alarmowe

Zapros rodzicéw do dyskusji na temat zachowan
nastolatkéw zwigzanych z uzywaniem Internetu/
komputera/smartfona, ktére ich niepokoja. Podziel
tablice/duzy arkusz papieru na dwie kolumny

(W NORMIE - SYGNALY OSTRZEGAWCZE)

i zapisuj pomysty generowane przez grupe. Po
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wyczerpaniu pomystéw zastanawiacie sie
wspdlnie, czy chcecie dokonac jakiej$ zmiany
(czy jakies stwierdzenie — norma lub brak normy
powinno znalez¢ sie w innej kategorii).
Nastepnie z kategorii SYGNALY OSTRZEGAW-
CZE wybieracie wspélnie te stwierdzenia, ktére
zdaniem rodzicéw sa najpowazniejsze i wyma-
gaja podjecia interwencji — podkresicie je.

Wariant ¢wiczenia

Jesli grupa rodzicéw niechetnie wypowiada sie
na forum, mozna to ¢wiczenie zmodyfikowac.
Podziel rodzicéw na dwie grupy, rozdaj obu
grupom karteczki w dwéch réznych kolorach,
pierwsza ma za zadanie wypisa¢ na karteczkach
wszystkie zachowania, uczucia, sytuacje,

ktére moga zaobserwowac u nastolatkéw

w zwigzku z ich korzystaniem z Internetu/
komputera/smartfona, a ktére ich zdaniem

sa normalne, nie budza niepokoju, moga sie
zdarzad i nie $wiadcza o wiekszych problemach,
sa typowe dla tego wieku (1 karteczka -

jedno stwierdzenie). Druga grupa ma wypisaé
wszystkie sygnaty, ktére ich zdaniem sa
niepokojace, wykraczajg poza norme, moga
Swiadczy¢ o problemie dziecka z nadmiernym
korzystaniem z nowych technologii (1 karteczka
— jedno stwierdzenie).

Po zakorczeniu pracy osoby z obu grup
naprzemiennie czytaja swoje stwierdzenia

i uktadaja je po dwdch stronach tablicy/tawki
(W NORMIE - SYGNALY OSTRZEGAWCZE).
Po wyczerpaniu karteczek zastanawiacie sie
wspdlnie, czy chcecie dokonac jakiejs zmiany
(czy jakies stwierdzenie — norma lub brak normy
powinno znaleZ¢ sie w innej kategorii).

Nastepnie z kategorii SYGNALY
OSTRZEGAWCZE wybieracie wspdinie te
stwierdzenia, ktére zdaniem rodzicéw sq
najbardziej powazne i wymagajq podjecia
interwencji.

Po zakorczeniu burzy mézgdéw/pracy w grupach
rozdaj rodzicom kopie zatagcznika nr 1,Sygnaty
ostrzegawcze” oraz kopie zatacznika nr 2

,Test uzywania Internetu”. Podkresl, ze zaréwno
lista sygnatéw ostrzegawczych, jak i test nie

sa narzedziami ostatecznie diagnozujacymi
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problem uzaleznienia od Internetu — moga one
poméc we wstepnym okresleniu zrédta trudnosci
i skali zaangazowania w czynnosci online.

Moga stanowic¢ jedynie punkt wyjscia

do rozmowy z nastolatkiem na temat jego/jej
funkcjonowania online.

Podkresl tez, ze proces diagnozy zagrozenia
uzaleznieniem lub uzaleznienia moze przeprowadzi¢
jedynie specjalista (psycholog, psychoterapeuta,
terapeuta uzaleznien, psychiatra), biorac pod

uwage wiele réznorodnych czynnikéw zwigzanych

z ogdlnym funkcjonowaniem dziecka.

Popros rodzicéw o przeczytanie materiatéw z obu
zatacznikdéw i poréwnanie z rezultatami burzy
moézgow (pracy w grupach). Zapytaj:

e Czy opisy zachowari i standw, ktdére
otrzymaliscie Panstwo, pokrywajq sie
z Waszymi pomystami?

e Czy zgadzacie sie Paristwo z tymi kategoriami?
Czy czegos brakuje, czy cos byscie dodali?

e Ktdre sygnaty sq dla Paristwa szczegdlnie
niepokojqce? Ktére konkretne sytuacje/
zachowania sq dla Paristwa trudne, nie wiecie,
jak powinniscie na nie zareagowac?

Zapisz w widocznym miejscu sytuacje/zachowania

trudne zgtaszane przez rodzicéw.

3. Zasady interwencji rodzicielskiej

Zapros rodzicéw do 15-minutowej grupowej

dyskusji:

e Jakie zasady warto stosowac w rozmowie
z nastolatkiem spedzajqcym duzo czasu przed
ekranem?

e Jakie sq Paristwa doswiadczenia - co sie
sprawdza? Co zawodzi?

e Od czego warto zaczqc?

Podsumowanie dyskusji:
o Podkresl wszystkie komentarze, ktére zaktadaty
stopniowanie dziatar interwencyjnych. Podkres|
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potrzebe przyjrzenia sie funkcjonowaniu
nastolatka, zanim podjeta zostanie interwencja.

e Podkres| wage traktowania nastolatka jako
podmiotu, a nie jako przedmiotu w dyskusji.
Wspélne rozwiazywanie problemdw i poszuki-
wanie alternatyw zwieksza szanse naich
rzeczywiste zastosowanie.

e Podkresl koniecznos¢ wprowadzenia i kon-
sekwentnego stosowania ustalonych wspél-
nie z nastolatkiem zasad. Réwnie wazne jest
sprawdzanie, czy ustalone zasady sprawdzajg sie
i pozwalaja na stopniowe wprowadzanie zmian.
Jesli nie — czas sprébowac innych rozwigzan.

e Rozdaj rodzicom kopie Zatacznika nr 3
,Jak reagowad, jesli podejrzewam, ze dziecko
naduzywa Internetu?” i zache¢ rodzicéw do
zapoznania sie z zawartymi w nim zasadami.

e Zwrdc¢ uwage, ze to normalne, ze rodzice
niepokoja sie sposobem korzystania z nowych
technologii przez ich dzieci, czy moga czu¢ sie
bezradni w obliczu problemowego uzywania
Internetu czy natogowego grania. Warto pamie-
ta¢, ze moga szukac¢ pomocy specjalisty nie tylko
dla dziecka, ale réwniez dla siebie - tak, aby
zyska¢ wsparcie i wzmocnic sie nowymi pomy-
stami na rozwigzywanie trudnosci.

e Przekaz rodzicom informacje, gdzie moga
szuka¢ pomocy (Przydatne materiaty), zapros
do kontaktu ze szkolnym psychologiem/pedago-
giem, psychologiem z pobliskiej poradni.

Warto, aby$ wiedziat, w jaki sposdb rodzice
moga umowic sie na rozmowe.

e Mozesz zaproponowac np. zatozenie grupy
w ktéryms z medidw spotecznosciowych,
za pomoca ktérej rodzice moga dzieli¢ sie
materiatami dotyczacymi wyzwarn i problemdéw
okresu dorastania.

Pamietaj, aby na zakoriczenie zaje¢ podziekowad
rodzicom za ich obecnos$¢ i aktywny wkfad w oba
spotkania i wysitek, jaki wtozyli w wykonanie zadan
domowych.
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ZALACZNIK NR 1

Sygnaty ostrzegawcze

Ponizsza lista zachowan wskazuje obszary, ktérym rodzice moga sie przyjrze¢,

jesli czuja sie zaniepokojeni tym, w jaki sposéb ich dziecko korzysta z Internetu/

komputera/smartfona. Warto pamietac jednak, ze moze ona jedynie poméc

w zidentyfikowaniu problemu i zainicjowaniu rozmowy z nastolatkiem.

Nie zastapi diagnozy przeprowadzonej przez specjaliste.

Zachowania, ktére moga wskazywac na pojawienie sie probleméw

z naduzywaniem komputera/Internetu:

Zauwazalne zmiany w nastroju nastolatka
(np. rozdraznienie, zto$¢) wigzace sie
bezposrednio z niemozliwoscia korzystania
z komputera/Internetu/smartfona.

Pojawia sie bardzo duze zaabsorbowanie
aktywnosciami online (graniem, sprawdzaniem
powiadomien na portalach w mediach
spotecznosciowych itp.), podekscytowanie na
mysl o korzystaniu z komputera/Internetu.

Niemoznos¢ kontrolowania czasu, jaki spedza
przed ekranem (wielogodzinne spedzanie czasu
w Internecie/przed komputerem, smartfonem;
stale wydtuzajacy sie czas spedzany w sieci).

Powtarzajace (i nasilajace) sie ktétnie w domu
zwigzane z czasem poswiecanym na korzystanie
z komputera/Internetu/smartfona.

Zaniedbywanie lub porzucenie dotychczasowych
zainteresowan, zaje¢ pozalekcyjnych na rzecz
spedzania czasu przed ekranem.

Pogorszenie sie wynikéw w nauce, zaniedbywanie

obowiazkéw domowych (moze pojawi¢ sie
wagarowanie — dziecko wraca do domu, aby
graé; nie odrabia prac domowych, spéznia sie do
szkoty, nie moze sie skoncentrowaé na lekcjach,
przysypia itp.).

Gry wideo, spedzanie czasu na portalach
spotecznosciowych itp. staja sie bardziej istotne
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niz wypoczynek (nastolatek ktadzie sie spac
bardzo péZno lub spedza w Internecie cate noce
poswiecajac czas przeznaczony na sen).

Izolowanie sie, wycofywanie sie z wczesniej
istotnych dla nastolatka relacji z przyjaciétmi/
kolegami, utrzymywanie kontaktéw tylko z tymi
réwiesnikami, z ktérymi nastolatek spotyka sie
online. Nawigzywanie i utrzymywanie kontaktéw
tylko przez Internet (np. z graczami lub osobami
poznanymi poprzez media spotecznos$ciowe).

Aktywno$¢ w sieci staje sie monotonna

i jednorodna (np. wielogodzinne/catonocne
granie w jedng gre komputerowag, przegladanie
profili na mediach spotecznosciowych, ogladanie
jednego filmiku za drugim na YouTube,
bezcelowe surfowanie po przypadkowo
wybranych stronach itp.).

Korzystanie z Internetu/komputera/smartfona
W sposéb przymusowy (niemoznos¢
zaprzestania aktywnosci, nawet jesli

nie sprawia juz przyjemnosci).

Ukrywanie przez nastolatka faktu korzystania
z Internetu/komputera/smartfona, ktamstwa
majace na celu ukrycie czasu korzystania z sieci.

Wydawanie coraz wiekszych kwot na gry,
dodatki do gier, logowania do ptatnych
stron i aplikacje, lepszy sprzet lub
oprogramowanie itp.
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ZALACZNIK NR 2

Test uzytkowania Internetu

Ponizszy test uzytkowania Internetu zostat
opracowany na podstawie K. Young?. Pozwala na
przyporzadkowanie odpowiedzi do trzech kategorii:
brak zagrozenia problemowym uzywaniem Internetu,
zagrozenie problemowym uzywaniem Internetu oraz
uzaleznienie od Internetu (punktacja znajduje sie na
koricu testu).

Test ten nie jest narzedziem ostatecznie
diagnozujacym problem uzaleznienia od Internetu
— moze poméc we wstepnym okresleniu zrédta

trudnosci i skali zaangazowania w czynnosci
online. Jego wyniki moga stanowi¢ punkt wyjscia
do rozmowy z nastolatkiem na temat jego/jej
funkcjonowania online.

Proces diagnozy zagrozenia uzaleznieniem

lub uzaleznienia moze przeprowadzi¢ jedynie
specjalista (psycholog, psychoterapeuta, terapeuta
uzaleznien, psychiatra), biorgc pod uwage wiele
réznorodnych czynnikéw zwigzanych z ogélnym
funkcjonowaniem dziecka.

7Test uzytkowania internetu (TUI), opracowanie: P. Majchrzak, N. Ogiriska-Bulik (2006) na podstawie Internet Addiction Test (IAT) autorstwa K.
Young; za: Jak reagowac na problem nadmiernego korzystania z internetu przez dzieci i mtodziez. Poradnik dla szkdt, FDN.
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1 Jak czesto osoby w Twoim otoczeniu narzekaja,
’ ze spedzasz za duzo czasu w Internecie?
> Jak czesto zaniedbujesz swoje obowiazki domowe, zeby
’ miec wiecej czasu na korzystanie z Internetu?
3 Jak czesto wybierasz korzystanie z Internetu zamiast
) spotkania ze swoja dziewczyng/ ze swoim chtopakiem?
4 Jak czesto nawigzujesz nowe znajomosci z innymi
) internautami?
5 Jak czesto osoby w Twoim otoczeniu narzekaja,
) ze spedzasz za duzo czasu w Internecie?
6 Jak czesto ilos¢ czasu, jaka spedzasz online, odbija sie
’ niekorzystnie na Twoich ocenach i nauce?
Jak czesto sprawdzasz mail i inne wiadomosci wysytane do
7. Ciebie, zanim zabierzesz sie do innych czynnosci,
ktére musisz wykonac?
8 Jak czesto wyniki Twojej pracy lub jej wydajnosé
’ traca z powodu czasu, jaki spedzasz w Internecie?
° Jak czesto prébujesz cos ukryé, kiedy ktos Cie pyta,
) co robisz w Internecie?
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Jak czesto ttumisz mysli o swoich problemach za pomoca

10. przyjemnych mysli zwigzanych z Internetem?

1 Jak czesto zdarza Ci sie niecierpliwie czeka¢ na moment,
’ kiedy znowu bedziesz online?

12 Jak czesto obawiasz sie, ze Twoje zycie bez Internetu

bytoby nieciekawe i smutne?

Jak czesto zdarza Ci sie straci¢ panowanie nad sobg,
13. krzyczec lub reagowac irytacja, kiedy ktos Ci przeszkadza,
gdy jeste$ online?

Jak czesto zdarza Ci sie nie wysypiac sie, poniewaz

14. siedzisz do pézna w nocy w Internecie?
15 Jak czesto zdarza Ci sie intensywnie myslec o Internecie,

) w czasie kiedy z niego nie korzystasz?

Jak czesto, gdy jestes online, zdarza Ci sie méwic sobie:
16. Tlea?
yJeszcze tylko chwilke”?

17 Jak czesto podejmujesz préby ograniczenia czasu

’ spedzanego w sieci — bez powodzenia?
18 Jak czesto prébujesz ukry¢ przed innymi,

’ ile czasu spedzasz w Internecie?
19 Jak czesto wolisz dtuzej pozostac online niz wyjsc

ze znajomymi?

Jak czesto czujesz sie przygnebiony/a, rozdrazniony/a
20. albo nerwowy/a, kiedy nie jestes$ w sieci,
a uczucia te znikajg, gdy wchodzisz do Internetu?

Punktacja:
20-100 punktéw (rzadko - 1; czasami — 2; do$¢ czesto — 3; czesto — 4; zawsze - 5)

<50 punktéw - brak zagrozenia uzaleznieniem od Internetu

50-79 punktdéw - zagrozenie uzaleznieniem od Internetu
>80 punktéw - uzaleznienie od Internetu
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ZALACZNIK NR 3

Jak reagowag, jesli podejrzewam, ze dziecko naduzywa Internetu?

CO WARTO ROBIC:

e Poswiec jaki$ czas na obserwacje swojego
dziecka. Przyjrzyj sie temu, jak funkcjonuje
w domu, w szkole, w relacjach z réwiesnikami.
Zwrdé¢ uwage na to, czy czas spedzany
przed ekranem w znaczacy sposéb zaburza
jakis obszar w zyciu nastolatka. Jesli radzi
sobie dobrze i nie widzisz zmian w jego
aktywnosciach i nastroju, to prawdopodobnie
nie ma problemu z nadmiernym uzywaniem
nowych technologii — po prostu spedza
w sieci duzo czasu, ale nie robi tego kosztem
innych sfer funkcjonowania. Jesli Cie to
irytuje, uwazasz to za strate czasu lub nadal
sie niepokoisz, zapytaj, co tak dtugo trzyma
go w sieci. By¢ moze prowadzi bloga, jest
liderem druzyny w grze, rozwija swoj kanat
na YouTube. Sam czas spedzany w sieci nie
jest wyznacznikiem problemowego uzywania
Internetu.

e Znajdz dobry moment na rozmowe. Upewnij
sie, ze masz sporo czasu i nic Wam nie bedzie
przeszkadza¢, rozmawiaj w neutralnej sytuacji
(np. wyjdz z dzieckiem na spacer). Nie zaczynaj
powaznej rozmowy zaraz po kolejnej ktétni
o czas w Internecie, trudno Wam bedzie
stucha¢ sie nawzajem w duzych emocjach.

e Przygotuj sie do rozmowy z nastolatkiem.
Zbierz argumenty i odwotuj sie do konkretnych
sytuacji, ktére budza Twadj niepokdj lub
sprzeciw. Jasno nazwij problem (np.
Zauwazytem, Ze coraz czesciej zarywasz
noce, zeby grac¢/bez przerwy sprawdzasz
powiadomienia w komdrce i widze, ze cie to
rozprasza), powiedz, co Cie niepokoi
(np. nie spisz tyle, ile powinienes, jestes
zmeczony i zdekoncentrowany).

e Stuchaj, co Twoje dziecko ma do
powiedzenia. Zapytaj dziecko, co ono sadzi
o przedstawionych przez Ciebie argumentach,
jesli mozesz, odwotuj sie tez do wtasnych

doswiadczen (np. trudnosci z ograniczeniem
czasu spedzanego przed komputerem czy
wytaczeniem ulubionego serialu).

Jesli mozesz, odwoluj sie do faktéw, danych,
wynikéw badan (np. ile snu potrzebuje
nastolatek, jak wielozadaniowos¢ wptywa na
procesy uczenia sie i koncentracje, jak na ciato
wptywa diugotrwate siedzenie w jednej pozycji,
jakie skutki ma zasypianie ze smartfonem itp.).
Mozecie tez wspdlnie poszuka¢ odpowiedzi

na sporne kwestie.

Przyjrzyj sie razem z dzieckiem sytuacjom,

w ktorych traci kontrole nad czasem, jaki
spedza w Internecie/przed komputerem/
smartfonem. Sprébujcie wspdlnie rozpoznaé
emocje, jakie mu wtedy towarzysza, np. poczucie
nudy, samotnos¢, smutek, czy moze tylko

w Internecie czuje, ze sie dobrze bawi i czuje sie
doceniony. W zaleznosci od tego, jaka bedzie
przyczyna nadmiernego uzywania Internetu,
fatwiej Wam bedzie poszuka¢ remedium czy po
prostu jakiej$ alternatywy — sposobéw na bardziej
efektywne planowanie dnia, wzmocnienie relacji
réwiesniczych, poszukanie nowych pasji czy
sprawdzenie, w czym jeszcze moze odniesé
sukces.

Porozmawiaj z dzieckiem o konsekwencjach
izolowania sie od znajomych, porzucania
dotychczasowych pasji. Poméz mu opracowac
strategie zwiekszenia ilosci kontaktow ze
znajomymi — by¢ moze Twoje dziecko ma
trudnosci w nawigzywaniu relacji z réwiesnikami.

Ustal z dzieckiem konkretne zasady dotyczace
dalszego korzystania z Internetu/komputera/
smartfona. Pamietaj, ze korzystanie z komputera
nie jest nagroda za ,,dobre sprawowanie”, tylko
jedna z wielu aktywnosci, w ktére mozna sie
zaangazowacd. Podobnie jak w przypadku np.
stodyczy - jesdli Internet zacznie funkcjonowac
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jako nagroda, apetyt na nia bedzie tylko stale
rosnac i nie pomoze to w znalezieniu innych,
alternatywnych i réwnie przyjemnych form
spedzania czasu.

Opracujcie rézne sposoby na ograniczanie

czasu spedzanego przed ekranem i koniecznie
sprawdZcie ich skutecznos$¢. Nie ma nic gorszego niz
utrzymywanie sposobu, ktéry nie dziata. Jesli co$ nie
dziata, znajdZcie inne rozwiazanie. Z tym wyzwaniem
mierzyliscie sie w zadaniu domowym.

Nastolatki nadal wzoruja sie na rodzicach.

Jesli ustalicie konkretne zasady obowigzujace

w Waszym domu, warto, aby dorosli tez sie do nich
dostosowali (np. godzina bez nowych technologii,
miejsce w domu, w ktérym nie uzywamy komérek,
nie zasypiamy ze smartfonem, nie uzywamy
telefonéw podczas positkdw, odinstalowujemy opcje
powiadomien itp.).

Jesli komputer/smartfon to jedyna odskocznia
dziecka po trudnym dniu w szkole, pomdz dziecku
odkry¢ inne atrakcyjne dla niego zajecia. Internet
oferuje szybka i prosta rozrywke, ktéra jest bardzo
atrakcyjna dla naszego mézgu (szczegdlnie dla
osrodka nagrody) — znalezienie czegos innego nie
jest tatwe i wymaga sporo wysitku.

CZEGO NIE WARTO ROBIC:

e Stargj sie nie krytykowac swojego dziecka za

kazdym razem, kiedy widzisz je przed ekranem

- bardzo szybko Twoje uwagi przestang mieé
jakiekolwiek znaczenie, a Twoje dziecko nabierze
przekonania, ze cokolwiek zrobi, to i tak spotka je
krytyka. Moze to spowodowa¢, ze zacznie ukrywaé
rzeczywisty czas spedzany w Internecie czy przed
komputerem/smartfonem.

Nie naduzywaj zakazéw, nakazéw, nie roztaczaj przed
dzieckiem perspektywy ciagtych kar (np. zabieranie
telefonu, wytaczanie WiFi itp.). Takie dziatania, zamiast
wywota¢ w dziecku refleksje na temat swojego
postepowania (co jest Twoim celem) sprawig, ze bedzie
czuto sie niesprawiedliwie potraktowane, co moze
nasili¢ jego opar.
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Porozmawiajcie o finansowej stronie nadmiernego
korzystania z Internetu /komputera/smartfona,
czesto mato zauwazalnej (np. dodatkowe optaty za
przekroczenie limitu Internetu w smartfonie, ptatne
aplikacje i dostepy do platform streamingowych,
wydawanie pieniedzy na ciagte ulepszanie

sprzetu i dodatki do gier itp.). Okreslcie te sumy

i zastandwecie sie, w jaki alternatywny sposéb
nastolatek mégtby je spozytkowac lub na co
zaoszczedzic.

Uzbroj sie w cierpliwosé. Pierwsza, a takze kolejna
rozmowa wcale nie musi zakonczy¢ sie sukcesem.
Na zmiane zachowan i przyzwyczajen zazwyczaj
potrzeba troche czasu, a na wprowadzenie w zycie
alternatywnych aktywnosci - jeszcze wiecej.
Umdéwcie sie z dzieckiem, ze co jaki$ okreslony czas
powracacie do rozmowy i sprawdzacie, jak wyglada
sytuacja.

Jezeli czujesz, ze Twoje interwencje nie przynosza
zadnych rezultatéw, a Twdj niepokdj o nastolatka
rosnie, poradz sie specjalisty — poszukaj psychologa,
pedagoga, psychoterapeuty, terapeuty uzaleznien
czy lekarza psychiatre. By¢ moze Twoje dziecko
wymaga konsultacji, a jesli okaze sie, ze nie ma takiej
koniecznosci, to Ty otrzymasz wsparcie i pomoc

w dalszych rozmowach z dzieckiem.

Nie powtarzaj dziecku, ze jest uzaleznione
od Internetu/komputera/gier/smartfona.

Dziatania takie jak usuwanie konta lub profilu

w mediach spotecznosciowych, kasowanie zapisu
gry czy avatara, usuwanie bloga sg zniszczeniem
tego, na co Twoje dziecko pracowato czesto przez
wiele miesiecy i sa to dla niego wazne osiggniecia,
z ktorych jest dumne. W przypadku nastolatkow,
ktdre rzeczywiscie w problemowy sposdb uzywaja
Internetu/gier, istnieje ryzyko wywotania takim
dziataniem powaznego kryzysu emocjonalnego
(bardzo gwattownych reakcji, agresji, a nawet

- w skrajnych przypadkach - targniecia sie na
wiasne zycie).



Notka o autorkach

ANNA BORKOWSKA - Psycholog, socjoterapeuta. Specjalistka w zakresie
wczesnej profilaktyki zachowan problemowych dzieci i mtodziezy m.in. agresji

i przemocy réwiesniczej, zagrozen w cyberprzestrzeni, zaburzen wieku
adolescencji. Trener programéw profilaktycznych: Szkota dla Rodzicéw

i Wychowawcéw, Golden Five, Unplugged, Jak sobie radzi¢ z prowokacyjnymi
zachowaniami uczniéw — metoda konstruktywnej konfrontacji. Wspétautorka
ogdlnopolskiego Systemu oceny i rekomendacji programéw profilaktycznych

i promocji zdrowia psychicznego opracowanego w ramach programu European
Drug Demand Reduction Action (EDDRA). Przez wiele lat kierowata Wydziatem
Wychowania i Profilaktyki w Osrodku Rozwoju Edukacji.

MARTA WITKOWSKA - Psycholog i terapeutka. Zajmuje sie profilaktyka,
diagnoza i interwencja w obszarze zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy,
prowadzi szkolenia dla specjalistéw w zakresie rozwoju i zagrozen okresu
adolescencji i funkcjonowania nastolatkéw w sieci. Prowadzi psychoterapie
w zakresie m.in. zaburzen odzywiania sie i zachowan autodestruktywnych.




