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Droga mamo, drogi tato!

Zdecydowaliscie sie przeprowadzic¢ detoks cyfrowy dla
swojego dziecka lub dzieci. Gratuluje. To doskonata decyzja.
Nie probujmy jednak udawag, ze to bedzie droga ustana
ptatkami roz. To bedzie trudne, ale jestesmy po to, by Wam
pomoc w tym wyzwaniu. W planerze znajdziecie wszystkie
informacje niezbedne, by przeprowadzi¢ detoks skutecznie.
Dodatkowo oferujemy wsparcie dla Was online, na stronie
www.rodzice.co oraz www.facebook.com/rodzice.co/

Powodzenial
Bogna Biatecka, psycholog, prezes FEZiP
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Plan detoksu obejmuje 4 tygodnie — tydzien przygotowania
oraz trzy tygodnie detoksu witasciwego.

Po zakonczeniu postu cyfrowego otrzymasz kolejne wskazéwki
- co zrobic¢ po detoksie, by utrzymac jego pozytywne efekty.

Plan pisze w momencie, gdy niemal cate nasze zycie toczy sie
online. Online prowadze warsztaty, wyktady, zajecia. Online
kontaktuje sie z przyjaciotmi, rodzina. A nasze dzieci probuja
dodatkowo toczyc online zarowno zycie towarzyskie, jak
znajdowac rozrywke. Rezultat?

Zgodnie z danymi zebranymi przez FEZiP
w czasie nauki zdalnej 2020-2022 polskie dzieci
spedzaty przed ekranem srednio 9 godzin dziennie.

detoks cyfrowy 2022
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“ Rodzaje detoksu

Wiekszos¢ dzieci i mtodziezy doswiadcza negatywnych
skutkdw przebodzcowienia ekranami i technowypalenia. Z
pewnoscig potrzebujg powrotu do rownowagi hormonalnej
i neurologicznej.

Detoks mozna
przeprowadzic¢ na 3 sposoby:

1. Radykalne odciecie od wszelkich ekrandw, potagczone ze
zmiang Srodowiska — na przyktad trzytygodniowy obdz
harcerski. Skuteczny w doprowadzeniu uktadu nerwowego

i hormonalnego do rownowagi, jednak po powrocie do
codziennosci tatwo wpasc na nowo w szkodliwg dla zdrowia
rutyne nadmiernego korzystania z ekrandw.

2. Ciecie radykalne bez zmiany srodowiska — odebranie
dostepu do ekranow na 3 tygodnie, w miejscu zamieszkania —
najtrudniejsze, ale o tyle skuteczniejsze od pierwszego
wariantu, ze wprowadzone pozytywne zmiany w codziennym
zyciu majg wiekszg szanse na utrzymanie po zakonczeniu
detoksu.

3. Ciecie czesciowe — wprowadzenie egzekwowanych
limitow dziennych kontaktu z ekranem. Cho¢ teoretycznie
tatwiejsze do wprowadzenia niz wariant drugi, jednak

w przypadku niektdrych dzieci w praktyce niemozliwe do
przeprowadzenia. Abstynencja jest wbrew pozorom fatwiejsza
niz kontrolowane uzytkowanie.

www.rodzice.co www.zatroskani.pl
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Tydzien wprowadzajacy

1. Zdefiniuj obszary problemowe i wyznacz cele.

Zdecydowates sie na detoks cyfrowy dla swojego dziecka

z okreslonego powodu. Jakies zachowania lub dolegliwosci sprawity,
ze chcesz pomdc dziecku wrdécié do rdwnowagi. Aby sledzic
skutecznos¢ podejmowanych dziatan niezbedne jest wyznaczenie
bardzo konkretnych celdw, ktdre chcesz detoksem osiggnac oraz
okreslenie konkretdw — po czym zobaczysz, ze cele zostaty osiggniete.

Dlatego na poczatek nalezy okresli¢ trzy najwazniejsze obszary
dysfunkcji, stresu w zyciu dziecka. Nastepnie dokfadnie i precyzyjnie
okresli¢ - jak te problemy ujawniajg sie w zyciu dziecka i co chcemy
widzie¢ w zamian?

Dlaczego akurat trzy, nie wiecej? Bo to tatwiejsze do zdefiniowania,
a rozwigzanie kluczowych problemow zwykle pomaga zlikwidowacd
mniejsze.

5 mozliwych obszarow dysfunkcji spowodowanych Zespotem Stresu
Elektronicznego to:

EMOCJONALNE:

Ciagte poirytowanie, depresyjnosc, leki, napady ztosci, koszmary
nocne, lek przed rozstaniem, wycofanie, izolacja, zniechecenie, tatwe
frustrowanie sie, kompulsywnos¢, obsesyjnosc.

ZACHOWANIE:

Sprzeciwianie sie, opor, ktotliwosc, krzyk, agresja, hiperaktywnosg¢,
rozproszenie, nie potrafi skupic¢ sie na zadaniu, batagan,
impulsywnos¢, ptaczliwosé, nieumiejetnosc znalezienia sobie zajecia.

NAUKA:

Zapomina zadan domowych, tatwo sie rozprasza, przeszkadza

w klasie, ma problemy z nauka, brak zdolnosci koncentracji uwagi,
opdr wobec czytania, problemy z matematyka, prokrastynacja, uczy
sie ponizej mozliwosci.

www.rodzice.co www.zatroskani.pl
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Tydzien wprowadzajacy

SPOLECZNE:

Kiepski w grze zespotowej, w pracy zespotowej, oskarza innych,
dokucza innym, brakuje mu empatii, nie odczytuje prawidtowo
sygnatow niewerbalnych, bezwzgledny, samolubny, unika kontaktu
twarza w twarz, brak znajomych, przyjacidt, niedojrzate zachowania
(na poziomie dziecka znacznie mtodszego).

FIZYCZNE:

Bdle gtowy, brzucha, migreny, béle miesni, plecow, niski poziom
energii, zta kondycja, nadwaga, objadanie sie stodyczami, jgkanie sig,
tiki, problemy z zasypianiem, budzenie sie w nocy na dtuzej,
przysypianie w ciggu dnia.

Aby uzyskac obiektywne podstawy oceny zmian w obszarach
problemowych trzeba juz na poczatku planowania zastanowi¢ nad
tym co i jak chcemy mierzyc, np. czestotliwosé problemu, jego site lub
zarowno jedno jak drugie.

Dlatego opisz jak dokonasz pomiaru.

Sformutuj wieksza misje - sledzenie zmian nie jest celem samym
w sobie - ma stuzy¢ dobru dziecka.

Ocen problem - na skali 1-10: Jego intensywnosc lub
czestotliwosé. Lub czas trwania na skali czasowe;j.

Zwykle jego catkowite wyeliminowanie jest na krotkg mete
niemozliwe, dlatego lepiej operowac skala.

Niech to bedzie proste - nie za duzo naraz. Jezeli masz problem

z okresleniem trzech obszaréw dysfunkcji wystarczg nawet dwa lub
jeden. Jezeli wizja wypisania wszystkich tych problemoéw i wybrania
jednego czy dwdch przyttacza cig, a maz lub zona ktdci sie z tobg co
najwazniejsze - wybierzcie jeden, co do ktérego oboje zgadzacie sie,
ze jest wazny.
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Tydzien wprowadzajacy

Co sie da - przedstaw liczbowo:
 lle razy np. liczbe lub intensywnos¢ napaddéw ztosci w ciggu dnia,
na skali: 1-10
 Srednio lub procentowo np. obowigzki domowe wykonane w 30%
e Jak dtugo $pi.
e O ktodrejidzie codziennie spac.

Oceny dokonuj codziennie.

Wykorzystaj architekture zachowan, czyli fakt, ze gdy masz cos pod
reka - zwiekszasz prawdopodobienstwo, ze po to siegniesz i potdz
notatnik koto t6zka - jezeli bedziesz mie¢ go pod reka udajac sie na
spoczynek zwiekszasz prawdopodobienstwo, ze bedziesz o nim
pamietac.

Miej osobny notes na sledzenie zmian w czasie detoksu.

Przyktad:

Obszar dysfunkcji: Napady zlosci.

Sposdb pomiaru: | Czestotliwoéé napaddw ztodci w czasie dnia

1 I 2 3 | e | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
Sposdb pomiaru: | Intensywnos$¢ napadu zlodci:

1 | 2 3 I e I 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Sposdb pomiaru:

Czas trwania napadu ztodd

<5 minut

5-15minut |  15-30minut | 30-60 minut | >1h

Cel: Zredukowanie intensywnosci i czestotliwosci napadow zosci.

Sposdb pomiaru:

Czgstotliwodé napaddw ziodci w czasie dnia

N

3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8|9|10

Sposdb pomiaru:

Intensywnos$¢ napadu zlodci:

T [ 2 | 5 ]« [ s [ ] 7] 5] 5w
Sposdb pomiaru: | Czas trwania napadu zioda
<5 minut 5-15minut | 15-30minut | 30-60minut | >1h
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s\ Tydzieh wprowadzajacy

Przyktad:
Obszar dysfunkcji: Narzeka na nudg, nie potrafi zorganizowa¢ sobie czasu.
Spos_éb Czas spgdzony dziennie na narzekaniu na nudg
pomiaru:
<15 minut 15-30 minut 30 minut-1 godzina >1h
Sposdb . ; X
pomiaru: Liczba zaplanowanych pomysiéw na spgdzenie czasu wolnego:
0 1 2 3 4+
Sposdb : . i -
pomiaru: Liczba zrealizowanych pomysidw na spedzanie czasu wolnego:
0 1 2 3 4+

Cel: Potrafi zaplanowaé i zrealizowaé zdrowe sposoby spedzania wolnego czasu.

Spos.éb Czas spgdzony dziennie na narzekaniu na nudeg

pomiaru:

<15 minut 15-30 minut 30 minut-1 godzina >1h
Sposdb . : .

pomiany: Liczba zaplanowanych pomysiow na spedzenie czasu wolnego:

0 1 2 3 4+

Sposdb . > ; >

pomians: Liczba zrealizowanych pomystéw na spedzanie czasu wolnego:

0 1 I 2 | 3 I 4+

,eocececce) ZADANIE: Opisz Twoje cele oraz sposéb pomiaru ich realizacji.

Qecococce®
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Tydzien wprowadzajacy

Sprecyzuj zakres detoksu
Przyktady:

A) Zero interaktywnego czasu ekranowego, 5 godzin,
w ciggu tygodnia spokojnych filmdéw na duzym ekranie.

Taka propozycja wynika z faktu, ze pasywny czas ekranowy
(ogladanie SPOKOJNYCH filmdéw) nie wptywa az tak negatywnie jak
interaktywny (gry, media spotecznosciowe, krotkie filmiki itp).

B) Zero czasu ekranowego w jakiejkolwiek formie.

C) Godzina interaktywnego czasu ekranowego oraz godzina filmu
w ciggu dnia, wymienne na po6t godziny interakcji i pottoragodzinny
film petnometrazowy.

Proponowane mozliwe zasady:

e 5h filmdéw ogladanych na duzym ekranie w ciggu tygodnia.

e Jesli sg problemy ze spaniem - maksymalnie 1h za jednym razem.

e Jesli problemy ze spaniem utrzymuja sie - catkowita rezygnacja.

« Zadnego ogladania w czasie positkdw i rano.

e Zero filmow przed odrobieniem zadan, wykonaniem obowigzkow
domowych.

« Zadnego ogladania filméw na smartfonie czy tablecie.

e Filmy na duzym ekranie, odlegtym co najmniej o 2,5 do 3 m.

* Filmy dtugie — co najmniej dziesieciominutowe. (Godzina krédtszych
filmikow dziata podobnie jak gwattownie zmieniajgce sie sceny

e w interaktywnym czasie ekranowym (np. grach).

e Telewizor w pokoju dziennym, nie w sypialni.

e Lampka z tytu ekranu (tagodzi przykry dla oczu kontrast).

e Obnizona jasnosc¢ i mniejszy kontrast ekranu.

e Wiaczenie, zatozenie na ekrany filtrow btekitnego swiatta.

e Zakaz filmow z nagtymi, szybkimi zmianami scen, petnych
migotania, wybuchdw.
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Tydzien wprowadzajacy

2. Zaangazuj matzonka i innych bliskich.

Najwazniejszy jest wspolny front. Bardzo czesto to jeden z rodzicow
(nie oszukujmy sie - zwykle mama) zauwaza problem uzaleznienia lub
przebodzcowienia dziecka, a drugi nie jest zbyt entuzjastycznie
nastawiony do pomystu detoksu.

Jednak warto pamietac, ze tata ma unikalny wptyw na dzieci. Badania
pokazuja, ze gdy tata angazuje sie w wychowanie dzieci, lepiej radza
sobie w szkole, wchodza w lepsze relacje i sg zdrowsze psychicznie
oraz fizycznie. Dlatego wazne jest osiggniecie jednomysinosci. Nawet
jesli mama jest entuzjasta detoksu a tata nie, wazne by na niego
przyzwalat i nie torpedowat go, oraz wziat czes¢ odpowiedzialnosci za
powodzenie detoksu na siebie.

To nie moze by¢ tak, ze tylko mama ,wypruwa z siebie flaki” by
opanowac zte emocje dziecka i dostarczy¢ mu alternatywnych zajec.
Oboje rodzicow musi by¢ zaangazowanych.

Zrobcie to — dla dobra dziecka. Nawet jesli ktos nie jest do tego
przekonany — zrezygnowanie na jakis$ czas z elektroniki jeszcze
nikomu nie przyniosto szkody!

Ojcowie skuteczniej niz mamy egzekwujg przestrzeganie zasad

i wyciggaja konsekwencje bez poczucia winy. Tatusiowie bawig sie
fizycznie, na granicy bezpieczenstwa, uczac dziecko doskonalenia
umiejetnosci oraz koncentracji uwagi, bez oszukiwania i agres;ji
(Farrell 2001). Rozregulowane dzieci wtasnie tego potrzebuja -
nauczenia sie tolerancji wobec frustracji, koncentracji uwagi,
szanowania zasad, granic.

Dlatego wtasnie aktywny udziat ojca w detoksie jest az tak wazny.
Mama sama moze nie dac rady.

Warren Farrell, Father and Child Reunion: How to Bring the Dads We Need to the
Children We Love (New York: Tarcher, 2001), 29-36.
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Tydzien wprowadzajacy

Mozliwe ,zdanie - wytrych”:

"Wiem, ze nie wierzysz, ze elektronika przyczynia sie do problemow
naszego dziecka, jednak zastandwmy sie, czy zgodzitbys sie po prostu
wyprdébowac to podejscie przez 3 tygodnie. Przygotuje plan detoksu

i pokaze ci go. Bede wdzieczna za pomoc we wprowadzeniu go w
zycie. Nie musisz sie z nim zgadzac, wystarczy bys pozwolit by go
wcieli¢ w zycie na kilka tygodni i zobaczymy, co sie stanie."

lllll

Pytanie, na ktére musisz sobie odpowiedzie¢ brzmi - dlaczego to
robi?

a) By¢ moze np. maz sam lubi pograé¢ w gry komputerowe -
szczegOlnie z dzie¢mi. Moze je uznawac za sposéb budowania relacji
z dzie¢mi, czas "wysokiej jakosci".

Jesli to jest przyczyna - mozna mu zaproponowac karcianki,
planszowki, gre w pitke, paint balla, strzelanie druzynowe do celu itp.

b) Byc moze tata odczytuje inicjatywe mamy jako bierno-agresywny
przytyk do czasu, jaki sam spedza przed ekranem.

Jesli taka jest przyczyna oporu - podkresl, ze twoja propozycja to nie
wymowka, aluzja czy narzekanie, lecz wezwanie do dziatania, ktdre
moze rozwigzac problem ztych zachowan dziecka i poprawic relacje
rodzinne.

c) Mama tez moze stawiac¢ opdr. Moze bac sie, ze wszystko zostanie
na jej barkach, bo maz powie: "robimy detoks", ale to mama bedzie
miata zorganizowac wolny czas dzieci.

Jesli taka jest przyczyna - konieczne jest znalezienie wsparcia -

pomystow jak tata, ale tez osoby spoza rodziny moga zaproponowac
dziecku zajecie na poszczegdlne dni detoksu.

www.rodzice.co www.zatroskani.pl
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Tydzien wprowadzajacy

d) Rodzice sami mogg by¢ uzaleznieni i stawiac¢ opor. Co oznacza, ze
sami zyskaliby na detoksie.

e) Elektroniczna niartka. Opdr rodzicdw wynika z przyttoczenia wizja
koniecznosci zorganizowania czasu dla dziecka i wyegzekwowania
cyfrowej abstynencji. Elektronika sprawia, ze rodzice moga wywigzac
sie ze swoich zadan oraz odpoczgac. Bez niej dziecko urzadza piekto na
ziemi/ wielogodzinne uzalanie sie/ marudzenie/ histerie.

Jezeli rodzice potrzebujg elektronicznej nianki, oznacza to, ze maja za
mato wsparcia w opiece nad dzie¢mi, za duzo codziennego stresu lub
za mato przyjemnych momentdw w opiece nad dzieckiem.

Pamietaj, ze jesli detoks powiedzie sie, dziecko bedzie zdolne na
dtuzszy czas skupic sie na spokojniejszych zajeciach i wkgczac w gry
i zabawy.

Pamietaj, ze silne negatywne emocje dziecka, ktéoremu odbieramy
elektroniczng nianie z czasem ming, o ile jestesmy konsekwentni

(2-3 dni, gora tydzien). Natomiast jesli nie odbierzemy nianki juz teraz,
problem bedzie tylko sie potegowat.

"Jesli dziecko wpada w histerie z powodu technologii, mozesz by¢
pewien, ze bedzie to robito czesciej. Badz jednak silny i badz
rodzicem. To ty kontrolujesz wtyczke."

Nicholas Kardaras, Dzieci Ekranu s. 303.

Niezaleznie od przyczyny oporu warto podjac nastepujace kroki
w kierunku jego przezwyciezenia:

e Dotrzyj do przyczyny oporu

* Potwierdz uczucia

e Wyedukuj

e Zrobcie razem zestaw kosztow i korzysci z detoksu

www.rodzice.co www.zatroskani.pl
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N Tydzien wprowadzajacy

ZADANIE: koszty - korzysci.

Zastandwecie sie i wypiszcie: jakie beda "koszty" - negatywne skutki,
co bedzie trzeba poswiecic, by przeprowadzi¢ detoks? Jakie moga by¢
potencjalne krdtko i dtugoterminowe korzysci?

Zrobcie dwie listy, porownajcie je i ocencie czy korzysci sg wieksze niz
koszty?

Koszty Korzysci krétkoterminowe Korzysci dlugoterminowe

www.rodzice.co www.zatroskani.pl
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N Tydzien wprowadzajacy

Typowe koszty:

e Lek przed silnymi, negatywnymi emocjami dziecka - ztoscig,
oporem, agresja (a wtasnie to moze znikngé wskutek detoksu).

* Dziecko moze zareagowac apatia, depresja.

e Dziecko moze obwiniac rodzica lub "nienawidzi¢ go" za zabranie
elektroniki.

e Utrata "elektronicznej nianki", zapewniajacej cisze i opieke, gdy
rodzic musi pracowac, chce odpoczac.

e Utrata czasu "wysokiej jakosci" z dzieckiem, bo wspdlna gra byta
sposobem budowania relacji, wiezi.

e Dziecko moze poczuc sie wyobcowane z grupy rowiesniczej, moze
zosta¢ wykluczone lub wysmiane np. jako jedyne bez smartfona.

« Scisty detoks wydaje sie niemozliwy do przeprowadzenia, bo
elektronika jest wszedzie.

e Poniewaz dziecko ma zadania domowe, ktore musi odrobi¢ na
komputerze, musiatoby to robi¢ w ogdélnodostepnym komputerze -
np. w salonie, co jest ucigzliwe dla reszty domownikdw.

* Dziecko moze z nudéw doprowadzic rodzicéw do szatu, bo nie
umie sobie zajac¢ czasu.

* Rodzic nie chce zmieniac¢ czy ograniczac swojego korzystania z
medidw (np. telewizor caty czas wigczony w tle).

* Problem z przekonaniem zony/meza/ dziadkdéw/ nauczycieli do
detoksu.

* Koniecznos¢ zastgpienia czasu ekranowego innymi zajeciami,
ktore bedzie musiat wymyslié rodzic, a nie bedzie na nie miec
czasu ani energii.

e Rodzic moze poczuc sie tym jeszcze bardziej zestresowany i
wykonczony niz jest teraz.

e Rodzic sam jest przyklejony do smartfona i nie chce sie przyznac
do zniewolenia.
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N Tydzien wprowadzajacy

Mozliwe korzysci:

Krotkoterminowe: Diugoterminowe:
* Poprawa funkcjonowania e Lepszaregulacja nastroju,
ptata czotowego dziecka efektywniejsze radzenie sobie
(samokontrola). ze stresem.

e Weselszy, pogodniejszy
nastroj dziecka.

e Mniej irytacji, mniejsze
poirytowanie zaréwno
dziecka jak rodzicow.

e Dziecko zaczyna lepiej radzic¢

e Odzyskanie réwnowagi
hormonalnej i systemu
immunologicznego, zdrowa
waga i zdrowe serce.

e Poprawa zdolnosci

sobie z nuda i frustracja. koncentracji, efektywnosci

« Jest bardziej wypoczete, nauki, podniesienie
podejmuje wiecej aktywnosci samokontroli.
fizyczne;. e Poprawa wiezi matzenskiej

* Poprawa jakosci snu. (mniej stresu i lepsza

* Mnigj stresu, wigcej komunikacja to lepsza wiez).
budowania wigzi. e Poprawa relacji miedzy

e Poprawa autorytetu rodzica
w oczach dziecka, rodzic jest
spostrzegany jako
przewodnik.

rodzenstwem.

* Wiekszy wptyw rodzica na
potencjalnie niebezpieczne
decyzje dziecka.

Wartosciowe zrédta wiedzy o problemach cyfrowego uzaleznienia
i przebodZcowienia oraz sposobach przeciwdziatania problemom:

www.rodzice.co

Manfred Spitzer “Cyfrowa demencja” 2013
Nicholas Kardaras “Dzieci Ekranu” 2018
Anders Hansen "Wyloguj swéj mézg. Jak zadbac o swoj mézg w dobie

nowych technologii" 2020
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Tydzien wprowadzajacy
Budowanie kota wsparcia.

Rodzice powinni sie nawzajem wspierac. Jesli tego nie robig, dziecko
dostaje sprzeczne sygnaty i bedzie wygrywato réznice zdan - jednego
rodzica przeciw drugiemu, po to by wyzebrac ztagodzenie lub
zniesienie zasad i limitow.

Tak samo jezeli zaangazujesz sie w catg te dodatkowa prace bez
zadbania o siebie, prawdopodobnie szybko sie poddasz. Koniecznosé
planowania jest szczegdlnie wazna dla mam, ktore czesto maja
tendencje by dbac o potrzeby innych zapominajgc o wiasnych.

Samotni rodzice

Znajdz kogos (moze by¢ Twoja wtasna mama lub ojciec), kto bedzie
cie wspierat. Rozwodnicy - jesli dziecko ma problem z agresywnym
zachowaniem - prawdopodobnie ex-maz czy zona nie beda przeciw
detoksowi. Wtasnie dlatego warto wyttumaczy¢ mu/jej sens detoksu

i poprosic¢ o wsparcie w wysitkach lub przynajmniej nie torpedowanie.

Wiacz innych bliskich

Rodzina, sgsiedzi, opiekunki, wychowawcy i inne osoby, z ktdrymi
bedzie spotykato sie dziecko w czasie detoksu sg rownie wazni.
Nawet zyczliwa osoba moze storpedowac plan detoksu, jesli o nim nie
wie, a np. przyjdzie do niego Twoje dziecko zebrzgc o smartfon ,tylko
na chwile, bo mam cos bardzo waznego, a mdj sie zepsut”.

Pdjdz i porozmawiaj z kazdym, kto bedzie opiekowat sie bezposrednio
twoich dzieckiem przez najblizsze 3 tygodnie. Mozna powiedziec:

"Wprowadzamy dziecku diete cyfrowa, czyli zero kontaktu z ekranami
na najblizsze kilka tygodni. Dlatego prosimy o pomoc w Scistym
przestrzeganiu tego elektronicznego postu."

Pamietaj. Nie musisz zwierzac sie ludziom ze swoich problemow.
Najbezpieczniejsza informacja to powiedzenie, ze nadmierna
ekspozycja na ekrany spowodowata problemy ze snem, a detoks
cyfrowy jest sposobem na przywrdcenie uktadu hormonalnego
dziecka do rownowagi.
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Przedstaw zasady i popros o ich przestrzeganie. Jesli nie ufasz ktorejs
z 0sOb, ze sie nie podporzadkuje, znajdz sposdb pozbycia sie jej na te
kilka tygodni.

Podczas detoksu oceniaj regularnie - gdzie wsparcie szwankuje?
Gdzie pojawiajg sie luki, stabe punkty, w ktére moze sie wedrzeé
elektronika?

secccccceas > ZADANIE: Zidentyfikuj swéj system wsparcia.
N Aby wybudowac swoj system wsparcia pomysl o osobach
Y najblizszych: jak one moga Cie wesprzec¢ w okresie cyfrowego
'0. detoksu. Dopiero potem rozbuduj system o kolejne mozliwe osoby.
Qeoccccce o

1. Zrob liste 0sob, ktdre juz ci pomagaja - jaka role odgrywaja
w twoim zyciu i o jakie dodatkowe przystugi mogtbys je poprosic
w czasie detoksu.

Poswiec czas osobom majgcym bezposredni wptyw na dziecko i nim
sie zajmujacych. Co do pozostatych - potrzebujesz ich wspotpracy, a
nie tego by zgadzali sie z twojg oceng koniecznosci detoksu, czy
rozumieli korzysci z nim zwigzane.

2. W jakich zadaniach mozesz sie wymienia¢ z mezem/zong?

www.rodzice.co www.zatroskani.pl

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/8 61-114 Poznan




Tydzien wprowadzajacy
Zjawisko mentalnego przyzwolenia

Osoba o niepopularnych pogladach (np. uwazajaca, ze nowe
technologie moga szkodzi¢) moze czuc sie kompletnie osamotniona -
wszyscy sg przekonani, ze nowe technologie s3 super, tylko ja jedna -
zacofana.

Styszac naukowe uzasadnienie czuje, ze to dobrze ttumaczy
obserwowane przezen problemy. Dlatego potrzebuje wsparcia.
Potrzebuje poczuc przyzwolenie na ten tok myslenia.

Nieoczekiwanym zrdédtem wsparcia moga by¢ rodzice pozwalajacy
swoim dzieciom na nieograniczony dostep do elektroniki. Sami czuja,
ze nie dadza rady, ale kibicujg podejmujacym detoks.

Rodzice kolegdw.

Nie musisz opowiadac ze szczegdtami o problemach. Bezpieczne
wyjasnienie, to ze robisz to "na polecenie lekarza" aby "poprawic
jakosc snu".

Wyjasnij wage Scistego przestrzegania zakazu ekrandw - wyjasnij, ze
to podobne do diety dla alergika - nie moze by¢ wyjatkow.

Bedziesz zaskoczony otwartoscig wielu rodzicow.

Przyjaciele i znajomi.
Pomysl o wszystkich, ktdrzy moga pomdc. Zapros znajomych na
wieczodr w celach towarzyskich i np. na gre planszowa.

Uwaga na babcie i dziadka, bedacych pod wrazeniem obycia wnukow
w elektronice. Im szczegdlnie dobitnie trzeba wyttumaczy¢, ze zasada
zero ekrandw obowigzuje scisle przez caty okres trzech tygodni.

Grupy rodzicow.

Czy jestes cztonkiem jakiegos klubu rodzica? Moze podejmiecie
wspdlnie detoks? A nawet jesli nie - moga cie wspierac.
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Nauczyciele i trenerzy

Niektdrzy nauczyciele majg sami swira na punkcie technologii i beda
cie wysmiewac. Jesli decydujesz sie przeprowadzi¢ detoks w czasie
roku szkolnego sprawdz szkolne zasady dotyczace smartfondw i jak
sg egzekwowane.

Czesto sprzymierzencami beda szkolny psycholog, pielegniarka,
dyrektor. Podobnie Wf-isci, trenerzy tez bywaja dobrymi
sojusznikami, albo wrecz mentorami.

Lekarze, terapeuci, specjalisci.

Uwaga. Jezeli dziecko znajduje sie pod opieka psychologiczna lub
psychiatryczng, moze miec problem. Lekarze, terapeuciiinni
specjalisci zdrowia psychicznego majg zréznicowang wiedze na temat
technowypalenia i uzaleznien od technologii, wielu nie widzi zwigzku.

Niektorzy terapeuci uzywaja np. gier komputerowych jako nagrody za
dobre zachowanie. Logopedzi - aplikacji wspomagajacych mowe, gier
uczacych interakcji i umiejetnosci spotecznych.

Pamietaj, ze to ty odpowiadasz za swoje dziecko i jesli ktos tego nie
szanuje - mozesz zrezygnowac z jego ustug.

Zajecia pozalekcyjne (Swietlica).

Czasem rodzice dajg gry do swietlicy i opiekunom jest trudno
odmowic. Jednak czesto gdy rodzic, chcacy zrobi¢ detoks proponuje,
by je wyrzucic - z przyjemnoscia to robia.

WAZNE:

Wsparcie nalezy uzyskac przed rozpoczeciem detoksu,
inaczej rola elektroniki jako "nianki" bedzie trudna do
zastgpienia.
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3. Plan

Konieczny jest dos¢ szczegdétowy plan, wypetniajacy czas, ktory
pozostanie po czasie ekranowym.

Przypnijcie kalendarz na lodowce, z datg poczatku detoksu. Dobry
poczatek - to na przyktad wakacje.

Zaplanuj kazdego dnia kilka rzeczy do wyboru, ktdre dziecko moze
robi¢ w zamian czasu ekranowego.

Pamietaj — nie ma specjalnego sensu planowanie najbardziej
atrakcyjnych rzeczy na samym poczatku. Mozesz spodziewac sie kilku
dni duzego oporu, poza tym przyzwyczajone do elektronicznego
narkotyku dziecko moze na razie miec¢ trudnos¢ w odczuwaniu
prawdziwych przyjemnosci.

Dobrze, by aktywnosci pierwszego tygodnia zawieraty jak najwiecej
dziatan na swiezym powietrzu. Zielen, zapachy, doswiadczenia
sensoryczne (chodzenie boso po piasku, mchu, brodzenie w
strumieniu, dotykanie kory, trawy, zabawa piaskiem, kapiel, stuchanie
odgtosow przyrody — to wszystko jest niejako kapielg dla
przebodzcowionego mozgu.

Propozycje dziatan:

Aktywnosci fizyczne, artystyczne, grupowe.

Rodzinne wyprawy rowerowe, kajakiem, krajoznawcze, pikniki,
wycieczki, wspinaczka, spacer.

,Kapiele lesne”, podchody, geocaching.

Obserwowanie ptakow, nocleg pod namiotem, robienie zdjec
przyrody o wschodzie storica.
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Propozycje dziatan, cd.

Tworzenie zielnika, obserwacja owaddéw pod lupga, uprawianie
ogrodka, podlewanie kwiatow, pielenie grzadek z chwastow,
grabienie lisci, koszenie trawy, zabawa w btocie, piasku.

Prosta obrobka drewna, modelarstwo, odlewy gipsowe, projekty
z masy papierowej, gliny.

Dwa ognie, chowanego, pitka reczna, frizbee, puszczanie latawca,
ptywanie, potancéwka w domu, lekcje ptywania, tenisa, ping-ponga,
szycia, gotowania, pieczenia, szachy, kluby planszéwkowe, projekty
kreatywne.

Wspdlne, rodzinne gotowanie + wspdlny obiad przy swiecach, seans
planszowek, zbieranie owocow, ZOO.

Sam na sam: jedno dziecko - jeden rodzic (lub babcia, matka
chrzestna itp.) - nie zabieraj wtedy z sobg telefonu.

4. Zaopatrz sie w zabawki, gry i pomysty na aktywnos¢, ktore zastgpia
ekran

Pomysl o zabawach ze swojego dziecinstwa.

Lego, ksiazki, sklejanie modeli, tworzenie bizuterii, komiksy.
Gry - statki, strategie, Cluedo, kostka Rubika, Monopol, szachy,
backgamon, gry karciane, domino, glina, kule, korale, zonglerka,
usypywanie wzorkdéw z piasku, plastelina.

Klocki magnetyczne, instrumenty muzyczne, muzyczne krzesta,
pasjans, szycie, rysowanie, szydetkowanie, robienie na drutach,

filcowanie.

Rower, rolki, deskorolki, tyzwy, figurki akcji, lalki, jo-jo, guma do
skakania, hustawka, trampolina.
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5. Zaplanuj przerwy i atrakcje dla siebie.

Wielu rodzicow twierdzi, ze "czas ekranowy to jedyny czas gdy dzieci
sg cicho". Dlatego potrzebujesz czasu dla siebie, na innych zasadach.
Przynajmniej raz w tygodniu zrdb cos, co ci sprawiato przyjemnosc¢
zanim pojawity sie dzieci - np. randka matzenska, ale tez czas dla
samego siebie - kapiel, ksigzka, wyprawa do kawiarni, spotkanie

z przyjaciétmi itp.

6. Poinformuj wszystkich, ktérych wspoétpracy potrzebujesz o
detoksie.

Gdy masz juz sformutowany plan poinformuj o detoksie dorostych
z otoczenia dziecka, szczegdlnie jesli zaplanowaliscie jakies dziatania
z ich udziatem.

a) Zapros rodzicoéw przyjaciot dziecka, by sie wigczyli.

To nie jest konieczne, jednak bardzo przydatne, jesli dziecko ma
jakiegos bliskiego przyjaciela. Pamietaj, ze nie musisz rozmawiac
z wszystkimi rodzicami dzieci, z ktdrymi bedzie twoje dziecko

w okresie detoksu. Nie wykluczaj z gory akcji informacyjnej dla
rodzicow, ktdérych dzieci caty czas grajg - moze sg nieSwiadomi
skutkow.

b) Wiaczanie rodzenstwa.

Jesli masz kilkoro dzieci warto zaproponowac detoks wszystkim
razem, by ci, ktorym pozostawiono dostep do ekranu nie draznili
detoksykowanej siostry czy brata swoimi przywilejami. Absolutne
minimum to ustalenie wspdlnych zasad korzystania z elektroniki
w domu.

Uwaga - trzeba zapobiec sytuacji, gdy brat lub siostra bedzie

specjalnie draznic¢ tego na detoksie faktem, ze nadal moze korzystac z
elektroniki.
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c) Rodzice i ekrany.

Ograniczcie tez czas ekranowy, by da¢ dobry wzdr. Podstawowa
zasada, ktérg warto wprowadzic¢ dla catej rodziny to - ekran poza
sypialnia, wspolnymi positkami i czasem wspolnym.

Rodzicielstwo jest stresujace i rodzice tez korzystajg z nowych
mediow by sie odstresowad, ale to tez wptywa na naszg kore czotowa
- mamy stabsza kontrole impulsdw, problemy z wytrwatoscia

w dazeniu do celu, w tym ustaleniu zdrowego limitu czasu
ekranowego.

Ekrany tez wptywaja negatywnie na poziom melatoniny — hormonu
snu u dorostego. Co oznacza, ze ograniczenie czasu ekranowego
oznacza zarazem poprawe jakosci i gtebokosci snu. Lepiej wystany
rodzic jest lepiej przygotowany na zmierzenie sie z wyzwaniem
przeprowadzenia skutecznego detoksu swoim dzieciom.

6 powoddw, dla ktérych warto by rodzice tez ograniczyli czas
korzystania z mediow.

1.Bedziesz dobrym wzorem.

2.Bedziesz bardziej Swiadom, co dzieje sie z twoim dzieckiem w
czasie detoksu.

3.Poprawi sie praca kory czotowej, odpowiedzialnej za kontrole
impulséw i planowanie.

4.Wzros$nie prawdopodobieristwo doprowadzenia planu detoksu do
konca

5.Bedzie ci fatwiej dostroic sie do dziecka.

6.Bardziej wypoczniesz.

www.rodzice.co www.zatroskani.pl

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/8 61-114 Poznan

(21)



Tydzien wprowadzajacy

7. Poinformuj dziecko o detoksie.

Kiedy? Trzy dni przed poczatkiem - po to, by na przyktad uprzedzito
znajomych, ze mozna bedzie sie z nim kontaktowac wytgcznie
telefonicznie lub osobiscie (lub w okreslonych godzinach).

Plan, ktory przedstawisz dziecku musi by¢ krystalicznie czysty, jasny

i oczywisty. Musisz na nim umiesci¢ date poczatku i konca, jakich
urzadzen dotyczy. Na przyktad musisz sprecyzowac, czy
przeprowadzacie detoks catkowity (zero ekrandw), czy dopuszczacie
ogladanie filmow — jesli tak to jakich i w jakim czasie (ile czasu
dziennie), czy tez codzienne limity — np. 3 godziny maksymalnie. Jezeli
detoks jest niecatkowity — musisz ustali¢ zasade — dziecko otrzymuje
urzadzenie od Ciebie i oddaje je Tobie w z géry wyznaczonych
godzinach.

Pokaz mu kalendarz z zaplanowanymi atrakcjami oraz gry i zabawki
kupione na te okazje. Powiedz, kto wie o detoksie. Nie obiecuj, ze
dostanie smartfon z powrotem po zakoriczeniu detoksu, bo to zalezy
od wielu czynnikdw. Wyjasnij zasady i ze bedziecie je egzekwowac.

Stwdrzcie i podpiszcie kontrakt.

Stworz i podpiszcie kontrakt, w ktdrym zawarte sg Sciste warunki
obowigzujace dziecko (i rodzicdw) przez najblizsze trzy tygodnie.

W kontrakcie powinny by¢ zawarte warunki, cel detoksu oraz
konsekwencje naruszenia ustalen (zardwno ze strony dziecka, jak
rodzicow).

Chodzi o zobowigzanie, ze jesli rodzice zawioda w dotrzymaniu
obietnic (np. czasu wspdlnego) w czasie detoksu, muszg zaptacic
"podatek" np. kredyt w postaci 25 zt na nowe lego. Tak samo dzieci -
muszg zaptaci¢ podatek np. dodatkowe prace domowe, wylosowane
ze stoika.

Kontrakt powinien wisie¢ w widocznym miejscu (np. na lodéwce).
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Przyktad kontraktu:

Ja, Julia, zobowiazuje sie do oddania i catkowitego zaprzestania
korzystania z urzadzen elektronicznych na okres 3 tygodni (poczatek
data, koniec data).

Zdaje sobie sprawe i przyjmuje do wiadomosci, ze nie jest to kara,
a szansa zresetowania uktadu nerwowego i hormonalnego.

Jezeli zostane przytapana na tamaniu, lub naginaniu zasad pierwsze
ostrzezenie (podatek) oznacza dodatkowe prace domowe w postaci
umycia wszystkich okien i podtdg, wypastowania podtdg

i wyszorowania kafelkoéw w kuchni i tazience.

Nastepne przekroczenie umowy skutkuje przedtuzeniem detoksu
o kolejny tydzien.

Podpis Julii:

Ze swej strony zobowigzujemy sie do zrealizowania zaplanowanych
w kalendarzu wspdlnych atrakcji. Jesli z naszej winy ktdras z nich nie
odbedzie sie (wytgczamy przypadki losowe typu choroba, gradobicie,
potop itp.) zobowigzujemy sie uisci¢ podatek w postaci
kazdorazowego dotozenia 30 zt na cel zakupu materiatéw malarskich
dla Julii.

Podpisy rodzicow:

www.rodzice.co www.zatroskani.pl

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/8 61-114 Poznan

(23)



Tydzien wprowadzajacy

Czego mozesz oczekiwac? Reakcje dziecka na detoks:

Niemal wszystkie dzieci reaguja silnymi negatywnymi emocjami, ale
skoro inni rodzice to przetrwali, Ty tez przetrwasz.

Pamietaj detoks to nie jest kara! Bagdz empatyczny, ale stanowczy.
Kazde dziecko pyta - dlaczego mi to robisz? Oraz - co bedzie potem?

Putapka nr 1.

Zadne wyjasnienie nie przekona dziecka. Bedzie sie kiéci¢, ze ono
inaczej widzi problem i rozwigzanie - nie wdawaj sie w dyskusje,
stosuj technike zdartej ptyty.

Technika ta polega na nie wdawaniu sie w dyskusje, tylko po
wyczerpaniu kilku racjonalnych argumentdéw, powtarzaniu (jak zdarta
ptyta) tego samego, sformutowanego pozytywnie komunikatu.

Np. ,Przez trzy tygodnie bedziesz miata post od elektroniki. To nie
podlega dyskusji. Robimy to, by da¢ Twojemu mézgowi odpoczac”.
»Ale mdéj mézg odpoczywa przy grze”.

»Rozumiem, ze jestes o tym przekonana, ale przez trzy tygodnie
bedziesz miata post od elektroniki. To nie podlega dyskusiji.”

»Ale mamo, wszyscy beda ze mnie sie nabijac, ze mam nadopiekuncza
mamel”

»Rozumiem, ze to moze byc trudne, ale przez trzy tygodnie bedziesz
miata post od elektroniki.”

»T0 moj smartfon, prywatny, sama go sobie kupitam, nie masz prawa
mi go krasc!”

»Tak, to twodj smartfon. Przez trzy tygodnie bedziesz miata post od
elektroniki. To nie podlega dyskus;ji.”

Jak dtugo powtarzac zdartg ptyte? Az dziecko zrozumie, ze nie ma od
tego odwotania. Zwykle 4-5 powtdrzen wystarczy.
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Uwaga. Nie ma co probowac sie bronic¢ przed fatszywymi
oskarzeniami (typu ,kradniesz mi mojg wtasnos¢, odzierasz mnie z
prywatnosci.”), bo to tatwo przeradza sie w jatowa dyskusje.

Mozesz przyznac, ze w oskarzeniu dziecka jest troche racji- to wybija
orez z reki. Ewentualnie mozesz nazwac zabieg retoryczny stosowany
przez dziecko. Potem powtarzasz zdartg ptyte.

»,Kradniesz mi mojg wtasnosc¢” -, Tak, to twdj smartfon. Przez trzy
tygodnie bedziesz miata post od elektroniki.”

»,Nie masz prawa odbiera¢ mi mojej wtasnosci, szczoteczke do zebdow
tez mi zabierzesz?” ,Rozumiem, ze to pytanie retoryczne. Przez trzy
tygodnie bedziesz miata post od elektroniki”

Putapka nr 2

Poczucie winy. Dziecko bedzie sie upierac, ze "to nie fair" i ze jestes
podty. Bedzie cie oskarzaé, wiedzgac, ze Cie to zaboli. Czasem to
szczera rozpacz, czasem czysta manipulacja, dlatego tez nie wdawaj
sie w dyskusje.

Co powiedziec? "To eksperyment, ktory nie bedzie trwat dtugo. "

Pociesz sie faktem, ze dziecko reaguje na swoje obawy, wyobrazenia
jak straszne to bedzie, a nie na rzeczywistosc.

Mozesz dodac wyjasnienie neurologiczne: "Lekarze odkryli, ze gry,
media spotecznosciowe, smartfony moga miec zty wptyw na mozg
cztowieka, zwtaszcza mtodego, ktory jeszcze sie rozwija. Dlatego na
trzy tygodnie odstawiasz elektronike. Robimy rodzaj diety - po to,
zeby da¢ Twojemu mozgowi odpoczac.”

Mozna odnies¢ sie do problemu, ktérego doswiadcza dziecko (i jest
tego swiadome), np. "Jak sam wiesz, czesto jestes bardzo znuzony,
boli cie glowa. Lekarze mowig, ze to troche tak jak z komputerem,
ktdry sie zawiesza, bo za duzo programodw dziata na raz. To samo
moze dziac sie z moézgiem przetadowanym bodzcami. Mozesz tego nie
widzied, ale to sie dzieje. Dlatego robimy przerwe od ekrandow."
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Tydzien wprowadzajacy

Dodaj cos pozytywnego, np.:

"Dzieki temu poczujesz, ze masz lepszg kontrole nad emocjami,
bedziesz szczesliwszy, mniej zestresowany."

Mow tyle, ile potrzeba, ale bagdz czujny na moment gdy dziecko chce
wykorzystac te informacje do szantazu, czy negocjacji.

Na pytanie: "Ale potem oddasz mi wszystko?" nie mozesz
odpowiedziec teraz - to sie dopiero okaze, nie wdawaj sie
W negocjacje.

W razie potrzeby siegaj po zdarta ptyte.

Jak reaguja mtodsze dzieci:
Typowe reakcje to tzy, prosby , proby negocjacji, ktétnie, ztos¢,
oskarzenia.

Co mozesz zrobié?

e Powiedz o rzeczach, ktore dostanie w zamian.
e Zaangazuj (burza mézgdéw) w wymyslanie alternatyw — co zrobié
z wolnym czasem, ktdry powstanie po rezygnacji z ekrandw.

Jak reagujg mtodsze nastolatki (10-13 lat):

Typowa reakcja to wsciektosc, trzaskanie drzwiami, oskarzenia
emocjonalne.

Co mozesz zrobié?

e Miej plan awaryjny na wypadek ekstremalnych reakcji.

* Nie uzywaj stowa "uzaleznienie", empatuj, mow np. "Wiem, ze to
dla ciebie wazne i dlatego mamy w planach kilka rzeczy, ktore ci
to zrekompensuj3"

e Co do kontaktow z przyjaciétmi - zapewnij kontakt telefoniczny
(telefon z klapka).
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Tydzien wprowadzajacy

Nastolatki starsze i mtodzi dorosli (14+)
Typowe reakcje to ztos¢ lub wycofanie sig, apatia.
Co mozesz zrobic?

e Z drugiej strony - sg bardziej sktonni do autorefleksji -
porozmawiaj tak, by nastolatek stworzyt wiasne cele detoksu
(zgodne z naszymi).

e Zachecaj do tworzenia pomystow — co zrobi¢ w zamian z wolnym
czasem oraz - jak kontaktowac sie z przyjaciétmi/znajomymi.

* Niektdrzy wpadajg na pomyst pisania tradycyjnych listow do dalej
mieszkajacych przyjaciot. To doskonaty pomyst, przez 3 tygodnie
mozna wymienic sie nawet kilkoma listami.

Ulga
Niektore dzieci zdajg sobie sprawe, ze elektronika jest sposobem
odstresowania, ale zniewala. Czujg ulge, ze ktos ich od niej uwalnia.

"MOoj syn strasznie ptakat, ze mu zabieramy playstation, ale wydawat
sie jednoczesnie przezywac ulge, bo na jakims poziomie zdawat sobie
sprawe, ze gry video go zniewalaja." Zwierzyta sie pewna mama.

Plan awaryjny.

Jesli masz uzasadnione obawy, ze dziecko dokona samookaleczenia,
lub wpadnie w amok niszczac rzeczy, koniecznie przygotuj plan
awaryjny ZANIM poinformujesz je o detoksie.

Konieczne jest zapewnienie dziecku poczucia bezpieczenstwa,

a robimy to ustalajac granice. To wtasnie jasne granice (ktérych
brakuje w Swiecie wirtualnym i grach) sprawiajg, ze dziecko czuje sie
bezpiecznie.
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N Tydzien wprowadzajacy

Jak zbudowac plan awaryjny?

Miej dorostych (sie¢ spoteczng), ktérzy pomoga ci zapewnié dziecku
bezpieczeristwo w poczatkowym okresie detoksu (dobra
komunikacja to klucz sukcesu).

Jesli problemem jest depresyjnosc:
e Zapewnij, by dziecko do momentu, gdy poczuje sie bezpiecznie nie
zostato samo (np. pewna mama spata przez pierwsze trzy noce
w pokoju swojej 13-letniej corki).
e Pamietaj, ze ekran po nocy pogarsza depresje i tendencje
samobdjcze, wiec ryzyko zwigzane z pozostawieniem dziecku
elektroniki jest wieksze niz depresyjnosc zwigzana z detoksem.

Jesli problemem jest agresja (napad wsciektosci)

e Wazne jest kiedy i jak méwisz o detoksie. Nie rob tego gdy dziecko
wiasnie jest przyklejone do ekranu, gdyz to moment, gdy jest
najbardziej podatne na silne emocje. Pamietaj, ze dziecko siedzi
przy urzadzeniu, ktére dostarcza mu narkotyku, a Ty mu to
przerywasz.

e O detoksie poinformuj w otoczeniu, ktére nie podsuwa od razu
przedmiotdw, rzeczy do zniszczenia (rzucania, kaleczenia siebie
lub innych).

e Zrob to koniecznie w obecnosci jeszcze jednego dorostego. Dzieki
temu zyskujecie na wstepie przewage.

e Urzadzen pozbadz sie pod nieobecnos¢ dziecka, inaczej moze
bardzo agresywnie walczy¢ o kazdy element wyposazenia.

» Jesli obawiasz sie reakcji dziecka na moment odkrycia, ze oto nie
ma laptopa, ponownie zapewnij sobie pomoc - obecnos¢ drugiej
osoby doroste].

e Zadbaj o siebie - jesli obawiasz sie , ze w obliczu agresji dziecka
stracisz panowanie nad sobg, skorzystaj z pomocy innej osoby
dorostej, a nawet psychologa.
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N Tydzien wprowadzajacy

Jesli problemem sg wybuchy emocji

e Plan powinien objac¢ "trudne" momenty - zarowno poinformowania
o detoksie, jak odebrania urzadzen.

» Poinformuj o detoksie gdy nie uzywa urzadzen (patrz wyzej).

e W obecnosci obojga rodzicow.

* Urzadzenia usun zdomu pod nieobecnosc dziecka, jesli
spodziewasz sie wybuchu agresji gdy odkryje brak urzadzen - miej
do pomocy innego dorostego.

e Jesli boisz sie, ze nie poradzisz sobie z wybuchami emocji dziecka -
zaangazuj w swoj plan tez profesjonaliste - np. psychoterapeute

e Plan powinien objac¢ spisanie sposobéw wytadowania emocji

» Przekierowanie energii (uwagi)

e Miejsce i czas na uspokojenie

Wez pod uwage swojg odpornos¢ emocjonalng - czy dasz sobie rade
z opanowaniem siebie? Jak dtugo potrafisz zniesc silne emocje
dziecka? 5 minut? 157 307?

Jezeli masz z tym problem - wez kogos do pomocy, ale tez mozesz
zastosowac technike WUPR - opowiedzie¢ o konsekwencjach braku
opanowania.

Gdy przystepujesz do rozmowy:

* Nie podnos gtosu, nie reaguj na wyzwiska, nie prébuj
przekonywac, argumentowac (to tylko nakreca emocje).

e Zmniejsz ilos¢ bodzcodw stymulujgcych w miejscu rozmowy.
Oznacza to np. przy¢mienie swiatta, bez TV i radia w tle.

e Starsi nastolatkowie i mtodzi dorosli powinni ustyszeé, ze maja np.
10 minut na zapanowanie nad emocjami, jesli sie nie
podporzadkuja, wzywasz policje.

To daje dziecku swiadomosc, ze niewazne co zrobi - zostanie

powtrzymane, a jego emocje okietznane. Paradoksalnie - to daje mu
poczucie bezpieczenstwa.
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N Tydzien wprowadzajacy

Zasada WUPR:

1.Wyjasnienia

e objasnij sytuacje tak, jak jg widzisz

* badz obiektywny

» trzymaj sie sprawy (bez pretensji o przesztosc, nawigzywania do
innych sytuacji)

e badz zwiezty

e opisuj co sie stato, a nie jak ci sie wydaje - dlaczego sie tak stato

2.Uczucia

e powiedz co czujesz

* wez odpowiedzialnos$c¢ za swe uczucia, nie oskarzaj nikogo o
wywotywanie twoich uczud

* wczuj sie w uczucia rozmowcy

3.Potrzeby

* przedstaw swe oczekiwania - bgdz wybidrczy

e badz realistyczny

e badz przygotowany na kompromisy

4.Rezultaty

e okresl nagrody

* ile to konieczne - uprzedz rozmodwce o skutkach, jakie moze
przynies¢ zignorowanie przez niego twych oczekiwan.

Przyktad:

W. Poinformowatam Cig, ze na trzy tygodnie zostang Ci odebrane
urzadzenia elektroniczne, gdyz potrzebujesz, by Twdj uktad nerwowy
i hormonalny wrocity do normy. Zaczates przeklina¢, krzyczeé na mnie
i probowates mnie uderzy¢.

U. Choc¢ rozumiem twoja frustracje nie zgadzam sie na takie
zachowanie.

0. Daje ci 5 minut, bys ochtonat. Chce z tobg porozmawiac na
spokojnie.

R. Jezeli sie dostosujesz, porozmawiamy dalej. Jesli nadal bedziesz
préobowat bi¢ mnie lub inne osoby wezwe policje.
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Tydzien wprowadzajacy
4. Pozbadz sie ekrandéw

Pozbycia sie urzadzen elektronicznych nalezy dokonac¢ na dzien przed
detoksem. Potem przeprowadzisz druga runde. Zbierz urzadzenia,
ktdre przegapiliscie. Tez te, ktore od lat lezg w szafie nieuzywane. Na
bezrybiu i rak ryba. Mozesz niedtugo odkry¢, ze dziecko z zapatem gra
na starej Nokii w weza. Urzadzenia powinny zostac zabrane z domu
(np. do biura rodzicéw), gdyz nawet najlepiej ukryte "wyciekaja".

Media spotecznosciowe dziecka powinny zostac na ten czas
zawieszone. Dzieki temu nawet jesli dziecko pozyczy od kogos np.
smartfon, nie bedzie w stanie sie zalogowac.

Nie wystarczy wprowadzi¢ zakazu, nie odbierajagc urzadzen. Kora
przedczotowa dzieci jest niewystarczajgco rozwinieta, by poradzic
sobie z takim wyzwaniem. To nie kwestia braku zaufania, a realnego
wystawiania dziecka na zbyt duzg prdébe. Nie stawiaj wozu przed
konia, uwazajac, ze proszac dziecko o zaprzestanie korzystania

z mediow dajesz mu okazje do wykazania sie odpowiedzialnoscia.

Jezeli zdecydowaliscie sie na wersje minimalng detoksu — najlepiej nie
zostawiac dziecku smartfona, a dostep do scisle kontrolowanego
stacjonarnego komputera. Scista kontrola polega na tym, ze to ty
wyznaczasz kiedy dziecko bedzie zen korzystato. Komputer musi by¢
zabezpieczony hastem i to ty go witgczasz i wytgczasz. (PS Twoje imie,
imie waszego kota czy dziecka, uzupetnione na koricu biezgcym
rokiem to zadne hasto — wysil sie.)

Jezeli uwazasz za catkowicie niezbedne, by dziecko miato smartfon,
zainstaluj aplikacje pozwalajacag na kontrole nad telefonem dziecka.
Osobiscie polecam albo Google Family Link (bezptatne), albo Esset
Parental Control (ptatne, ale z wiekszg liczbg przydatnych
funkcjonalnosci). Pozwala to m.in. na kontrole nad czasem
korzystania ze smartfona. Do kornca 13 r.z. limit powinien wyniesc
maksimum godzine dziennie. Oczywiscie mimo zabezpieczen moze
sie zdarzy¢, ze dziecko ominie blokady, dlatego gorgco odradzam
zostawienie akurat tego urzadzenia.
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N Tydzien wprowadzajacy

Jakich urzadzen nalezy sie pozbyc¢?

Smartfony, game-boye, konsole, tablety, laptopy. Tez te zapomniane,
stare, ktérych nikt nie uzywa, ale nadal sg sprawne (jak wspomniatam,
na bezrybiu i rak ryba).

ZADANIE - Zréb burze mézgéw dotyczacg alternatyw wobec ekranu.
Wypisz wszystkie okazje, gdy dziecko mogtoby oszukac i zerkac na
ekran i wymysl sposob wyeliminowania tej pokusy.

CHECKLISTA:

e 3 obszary - 3 cele

e rob kalkulacje korzysci i kosztéw

e Poinformuj o detoksie wszystkich, ktorych wspdétudziat jest
konieczny do odniesienia sukcesu

e Zaplanuj aktywnosci dla dziecka, uwzgledniajgc aktywnosci
wspoline

e Stworz i wywies kalendarz zajec

* Przeszukaj dom pod katem urzadzen (tez tych nieuzywanych)

e Zaplanuj czas na odstresowanie dla siebie

e Ustal zasady dotyczace ogladania filmow
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Hdetoks
cyfrowy

PRZEPROWADZENIE
DETOKSU CYFROWEGO




Tydzien po tygodniu

Nie pozwol, by dziecko miato jakies urzadzenie, bo jest prezentem
(np. od taty, babci, cioci), lub dlatego, ze je kupito za wtasne pieniagdze.
Jezeli masz problem z zabraniem dziecku smartfona bo , kupito je za
wiasne pienigdze” zastandw sie, czy gdyby za wtasne pienigdze kupito
sobie kokaine tez bys uwazat, ze nie mozesz mu jej odebrac.

o0000O0CO 0:0 o000 0OGOO

Pamietaj. Najtrudniejsze jest dobre przygotowanie detoksu. Potem
wystarczy konsekwentnie realizowac plan.

eccoccooe 0:0 ececcooo0

Wyciagnij wtyczke, odzyskaj wigor, zresetuj system nerwowy.

o0000OCO 0:0 o0000O0GOO

Komputer mozna zresetowac w minute, umyst ludzki - w trzy
tygodnie.

o000 O0OGOO 0:0 o0000OGO

Cyfrowy post to szansa na odnowienie, powrdt systemow do
rownowagi, dotlenienie i dokarmienie ptata czotowego.

o000 O0OO 0:0 o000 O0OCO

Pamietaj, ze detoks to pierwszy krok w diugiej podrozy, ktorej celem
jest poprawa jakosci zycia dziecka, dzieki wypracowaniu bardziej
zroznicowanego, zintegrowanego pomystu na wspomaganie rozwoju
dziecka.

\J

o000 0O0OGO 0.0 o0000O0GOO
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Tydzien 1:
Odtaczenie wtyczek

Kurs wyznaczaj za pomocga gwiazd, nie Swiatetek przeptywajacych
okretow.
Omar Bradley

Na samym poczatku detoksu wez pod uwage inne mozliwe zrddta
przebodzcowienia i wyeliminuj je.

Ekspozycja na sSwiatto btekitne i promieniowanie elektromagnetyczne
moze spowodowac takg sama reakcje stresowg jak interaktywny czas
ekranowy, a zatem warto ograniczy¢ ilos¢ sztucznego Swiatta
btekitnego i promieniowania elektromagnetycznego.

A) Promieniowanie elektro-magnetyczne

Coraz wiecej badan sugeruje, ze promieniowane e-m wptywa na
organizm generujac reakcje stresowg i moze wywotywacé symptomy
pobudzenia — postaraj sie wyeliminowad (wytgczad) wszystkie
mozliwe zrddta promieniowania e-m w domu.

B) Telewizja

Szybkie, dynamiczne akcje na wielkim ekranie dziataja podobnie jak
np. gry. Tak samo telewizor witgczony przez wiekszos¢ dnia jako szum
tta.

Problemem wielu domow jest nieustanny hatas zwigzany z wigczonym
telewizorem, radiem itp. Jezeli detoks ma byc¢ skuteczny,
potrzebujecie wiecej ciszy i spokoju.

C) Swiatto btekitne pochodzace z o$wietlenia.

Starajmy sie, by w domu byto wigczone jak najmniej sztucznego
$wiatta. Zaréwki zarowe o cieptym spektrum sg zdecydowanie lepsze
od LED i CFL.

Uwaga - gdzie tylko mozna warto zainstalowac klasyczne zardwki
zarowe (nie pulsujace).
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“ Tydzien 1:
Odtaczenie wtyczek

Czego mozesz oczekiwac?
Zespot odstawienny

Jezeli mamy do czynienia nie tylko z przebodzZcowieniem, lecz tez
z uzaleznieniem - moga sie pojawic typowe objawy zespotu
odstawiennego (analogiczne jak przy odstawieniu narkotykow):

* Niepokdj emocjonalny,

* niepokdj ruchowy (dziecko ,nosi” z miejsca na miejsce),

* wyczerpanie,

e depresja,

e poirytowanie,

e apatia, sennosc,

e brak motywacji,

e brak umiejetnosci cieszenia sie nawet z prawdziwych atrakcji,
¢ marudzenie,

e bdle gtowy.

Objawy te z reguty znikaja po kilku dniach (maksymalnie tygodniu).
Czynniki wptywajace na przebieg zespotu abstynencyjnego:

e Mtodsze dzieci szybciej wracajg do normy (do 3 dni), nastolatki po
tygodniu (a objawy odstawienne sg u nich silniejsze).

e Najsilniejsze reakcje wystepujg u prawdziwie uzaleznionych.

e Dzieci uzywajace elektroniki jako sposobu ucieczki od traumy,
silnego stresu bedga tez miaty silniejsze objawy.

» Dzieci uwazajace, ze gra (media spotecznosciowe) to "jedyna
rzecz, dzieki ktorej jestem szczesliwy/a" moga miec objawy
depresiji.
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ﬁ Tydzien 1:
Odtaczenie wtyczek

Co bedzie sie dziato?

e W pierwszych dwdch dniach moze dominowac zty nastrdj oraz
niezdolnos¢ do odczuwania radosci. Wtasnie dlatego najlepiej na
samym poczatku zaplanowac aktywnosci na fonie natury, pomaga
to w szybszym przezwyciezeniu negatywnego nastroju. Wieksze
atrakcje odt6zmy na podzniej.

e Rozpoczecie ponownej regulacji rytmow dobowych. Dzieki

pozbyciu sie ekranu wieczorem - melatonina (hormon snu)

zaczyna by¢ wydzielana wczesniej i w wiekszych ilosciach.

Melatonina jest antyoksydantem (np. tagodzi zapalenia), a

jednoczesnie jest prekursorem serotoniny odpowiedzialnej za

nastrdj. Mato melatoniny w nocy = zty nastrdj w ciggu dnia. Gdy
melatonina zaczyna by¢ wydzielana wczesniej i jest jej wiecej,
oznacza to, ze mozemy spodziewac sie stopniowego podnoszenia
nastroju dziecka.

Do normalnego poziomu zaczyna tez powracac¢ dopamina oraz

zdolnosc czerpania przyjemnosci z naturalnych jej zrodet.

Powrdt do zdrowszych i bardziej fizycznych form zabawy (po kilku

dniach).

Poprawa nastroju, rzadsze napady ztosci, ptaczu itp.

Mniej zachowan opozycyjno — obronnych.

Plan 1 tygodnia

Rozpocznij sledzenie zmian w problematycznych obszarach (na
podstawie obserwacji z poprzedniego tygodnia), kazdego dnia
wieczorem. Wykorzystaj przygotowany przez nas formularz (na koncu
dokumentu) lub stwdrz wtasny. Pamietaj, ze codzienne wypetnianie
formularza jest niezbedne by stwierdzi¢, czy detoks przynosi jakies
zmiany.

Przejrzyj z dzieckiem kontrakt, przypomnij go, w razie potrzeby
wprowadz uzupetniania.

www.rodzice.co www.zatroskani.pl

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/8 61-114 Poznan (4)




Tydzien 1:
Odtaczenie wtyczek

Uzupetnij luki w planie na kolejne tygodnie (odebranie przeoczonych
urzadzen, rozmowa z beztroskimi opiekunami uzyczajacymi
"biednemu dziecku" swej elektroniki, uzupetnienie luk w planie zajec.)

Pod koniec tygodnia z mezem/zong i innymi rodzicami, ktdrzy podjeli
wyzwanie rozwazcie wnioski - np. co dziata a co nie.

Typowy problem pierwszego tygodnia:
# Przeoczone urzadzenia i mozliwosci

Brak pozytywnych zmian po pierwszym tygodniu oznacza, ze cos
przeoczyliSmy. Gdy redukujemy Zespodt Stresu Elektronicznego widac
pozytywne zmiany na wielu ptaszczyznach. Odstawienie elektroniki
znaczaco poprawia jakosc i gtebokosc snu, a to z kolei redukuje
symptomy w postaci niepokoju, zachowan opozycyjno — obronnych.

Victoria Dunckley pisze, ze nigdy nie widziata dziecka z problemami
zwigzanymi z elektronikg, ktore z wiasnej woli i wiasnymi sitami
odtozytyby elektronike na wiecej niz na kilka dni, jesli tylko jest pod
reka. Urzgdzania muszg zostac fizycznie usuniete z domu. Te ktdrych
nie da sie usung¢ muszag by zabezpieczone tak, ze z pewnoscia
dziecko sie nie wtamie do nich.

Unikaj niedoceniania determinacji swojego dziecka!

Wez pod uwage kazde miejsce, gdzie Twoje dziecko bedzie obecne -
np. dom ex-meza, szkota, kdtko zainteresowan.

Bywa, ze dzieci ktamig, twierdzac np. ze "mi juz wolno grac" albo
»,mMama pozwala mi juz na mesendzera, bo musze mie¢ kontakt z
rodzing”. Czasem dziadkowie nie wiedzg, ze starsze modele telefonéw
tez majg gry i wreczaja je wnukom.
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Tydzien 2:
Prawdziwy odpoczynek

Pozwdl, by mézg dziecka prawdziwie odpoczat.
Zmiany w ciele i emocjach:

e Fale mézgowe stajg sie bardziej spdjne, harmonijne, obniza sie
poziom hormondw stresu.

e Odruchy walcz-uciekaj juz nie aktywuja sie tak czesto

e Rytm dobowy stabilizuje sie i podnosi sie poziom serotoniny, aw
rezultacie znaczaco poprawia sie nastroj.

e Rytm serca (zmiennos¢ rytmu zatokowego - HRV) staje sie bardziej
regularny - co zwrotnie wptywa pozytywnie na catos¢ organizmu.

Czego mozesz oczekiwac?

e Gtebszy i spokojniejszy sen

e Wczesniejszy sen, wczesniejsze wstawanie.

* Lepsza organizacja (np. wywigzywanie z obowigzkéw domowych,
samodzielne znajdywanie zabaw)

e Poprawa kontroli impulséw, mniej niesprawiedliwych oskarzen i
zachowan kierowanych silnymi negatywnymi emocjami

* Poprawa myslenia przyczynowo-skutkowego (dzieki lepszemu
funkcjonowaniu kory czotowej)

e Mniej ktdtni i prob negocjacji w celu odzyskania ekrandow

e Wiecej zabawy spontanicznej

Rollin McCraty, Mike Atkinson, William Tiller, “The Role of Physiological Coherence
in the Detection and Measurement of Cardiac Energy Exchange Between People,” in
Proceedings of the Tenth International Montreux Congress on Stress (Montreux,
Switzerland, 1999).
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Tydzien 2:
Prawdziwy odpoczynek

Typowy problem drugiego tygodnia:
# Rozluznienie zasad

Utrzymanie scistego detoksu, (szczegdlnie jesli brakuje adekwatnego
wsparcia) moze by¢ zbyt trudne. W rezultacie po pierwszych
sukcesach rodzice zaczynajg poluzowywac zasady, przestaja scisle
monitorowac zachowania.

Jezeli rodzice doswiadczajg duzo oporu wobec detoksu - z réznych
stron, moze pojawic sie zmeczenie, czy nawet wyczerpanie.

Rodzice moga by¢ tez zmeczeni koniecznoscia ciggtego uzasadniania
swojego stanowiska, ciggtego bronienia sie, usprawiedliwiania przed
dzie¢mi czy innymi osobami.

Druga mozliwa przyczyna to szybki sukces. Gdy rodzice widzg szybko
pozytywne rezultaty (np. w ciggu pierwszego tygodnia) moga
podswiadomie zaczac poluzniac zasady, tagodzi¢ wymagania,
kontrole.

Wtedy moga powiedzied: "Probowatem, ale nie zadziatato. "

Dlatego nalezy zadac sobie pytanie - czy nie odpuscitem? Czy detoks
nie stat sie w gruncie rzeczy symboliczny?
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Tydzien 2:
Prawdziwy odpoczynek

Plan 2 tygodnia

Sprawdzcie kontrakt - jezeli byty jakies uchybienia, strona winna
powinna uisci¢ podatek - kare.

Zapytaj dziecko, jak mu sie $pi, weZ pod uwage tez swoje odczucia na
ten temat.

Przeszukaj dom pod katem ewentualnych przeszmuglowanych
z zewnatrz urzadzen elektronicznych.

Kontroluj plan zajec - czy nie ma za duzo nieustrukturyzowanego
czasu. W drugim tygodniu kazdego wieczora mozna juz prosic
dziecko, by zaplanowato samodzielnie na kolejny dzien trzy kluczowe
zajecia (biorgc pod uwage prognoze pogody). Moze podejmie nawet
jakis projekt kreatywny?

Jezeli potrzebuje w celu przeprowadzenia projektu obejrzec tutorial
w Internecie — zrébcie to wspdlnie niezbyt péznym popotudniem (co
najmniej 4 godziny przed snem), na duzym ekranie, robigc notatki.

Zbieraj dane i kontynuuj sledzenie zmian - codziennie wieczorem
podsumowanie.

Pod koniec tygodnia skonsultuj si¢ z wspotmatzonkiem i innymi
partnerami w detoksie. Wazne pytania:

e Czy wszyscy otrzymujg wsparcie?

e Czy ktos nie jest nadmiernie obcigzony?
e Czy macie nowe pomysty na czas wolny od ekranow?
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Tydzien 3: Uzdrowienie
I odzyskanie mozgu

Uwaga - trzeba by¢ naprawde uwaznym, by nie odpusci¢ w trzecim

tygodniu! Gdy najpowazniejsze symptomy tagodniejg, mozna odczuc
pokuse, by nieco odpuscic dziecku. To btagd! Mdzg potrzebuje jeszcze
minimum tygodnia, by dojs¢ do petnej rownowagi.

Uwolniona energia moze zostac¢ przeniesiona na inne rzeczy - na
czytanie, zabawe, zajecia kreatywne, sport, nauke, czy przetwarzanie
emocji.

Stan "uciekaj lub walcz" w ktérym znajdowato sie co chwila twoje
dziecko w okresie poprzedzajagcym detoks to stan przetrwania -
nastawiony na siebie, egoistyczny, impulsywny, trzeci tydzien
cyfrowego postu to okres wychodzenia na zewnatrz, transcendenc;ji.

Czego moze doswiadcza¢ dziecko:

* Lepsze radzenie sobie ze stresem.

e Mniej niepokoju, obgryzania paznokci, koszmaroéw, bélow gtowy
oraz brzucha.

e Wieksza ciekawosc i szybsza nauka.

e Odpoczynek -> lepszy nastroj -> lepszy obraz samego siebie ->
lepszy sen.

e Podobnie rodzic przezywa teraz mniej stresu.

Typowy problem trzeciego tygodnia:
# Zaniedbanie efektywnego sledzenia zmian:

W trzecim tygodniu najczesciej najwiekszym problemem staje sie
systematyczne, codzienne wieczorne ocenianie zmian w zachowaniu
dziecka. PrzeszliSmy najgorsze, dziecko zaczyna mie¢ dobre nawyki
zwigzane z nowymi zachowaniami. Wydaje sig, ze nic juz sie nie
zmienia i osiggnelismy cel.

Jednak wytacznie codzienna ocena zmian pokaze nam skutecznos¢
detoksu oraz inne czynniki wptywajace na zachowania dziecka.
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Tydzien 3: Uzdrowienie
I odzyskanie mozgu

Codzienna ocena pozwala tez wychwycié subtelny z poczatku wptyw
konsumowanego po kryjomu czasu ekranowego — na przykfad

u dotad nie odwiedzanej cioci.

Moze tez pojawic sie zniechecenie — jezeli nie obserwujemy
spektakularnych zmian.

Akceptuj zmiane - dla kazdego indywidualng, z wyzwaniami,
potknieciami i btedami.

Plan 3 tygodnia:

Codziennie rob podsumowanie dnia i zapisuj refleksje na temat
detoksu - co stato sie tatwiejsze, gdzie natrafites na niespodziane
przeszkody, jak detoks dziecka wptynat na Ciebie?

Zbieraj dane - spojrzyj na liste gtdwnych problemodw:

e Czy sytuacja ulegta poprawie?
e Czy jakies inne negatywne zachowania tez ztagodniaty?

Zbieraj dane i kontynuuj sledzenie zmian. Zanotuj wszystkie
pozytywne zmiany w dziecku - np. nowe zainteresowania, lepszy
nastroj, wieksza wrazliwosc na innych.

Pamietaj o czasie wolnym dla siebie.

Zadaj sobie pytanie: czy w tym tygodniu zrobites cos inaczej, lepiej?

Zacznij tez tworzy¢ plan na czas po detoksie.

Pamietaj, ze na wyksztatcenie nowego nawyku potrzeba co najmniej
21 dni, jestes u tego progu!
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“ Tydzien 3: Uzdrowienie
I odzyskanie mozgu

W ostatnig sobote detoksu przeanalizuj zebrane informacje:

e Pordéwnaj oceny z poczatku i korica detoksu.
e Co sie zmienito na plus?
e Jak to wyglada na skali?

Zastanow sie nad przedtuzeniem detoksu:

Dtuzszy detoks potrzebny jest zwykle ze wzgledu na czynniki
komplikujgce - np.autyzm, ADHD, sensoryzmy (zaburzenia

w odbiorze i przetwarzaniu bodzcéw zmystowych, zaburzenia
integracji sensorycznej), zaburzen nastroju. Moze tez by¢ sygnatem,
ze dziecko nie toleruje w ogdle bodzcow elektronicznych. Pamietaj,
ze zawsze mozna - bez szkody rozszerzyc¢ post elektroniczny o kolejny
tydzien.

Mozesz juz dzis rozwazyc cigg dalszy - czy zastosowac catkowita
eliminacje elektroniki czy stopniowo przywracac elektronike do zycia
dziecka.

CZVY DETOKS CYFROWY BYL EFEKTYWNVY?
¥ ¥

3 & T
B TAK - iminacia -
I‘ NIE | wyeliminowat ﬁz“r:ung;?fgne
lub ostabit S korzysci
Wigis2e80 z detoksu
symptomow
sprawdz porady - R ———
dotyczace ¥
rozwigzywania ———
problemow umiarkowane TAK -
korzystanie - wprowadzenie
CZy KOrzysci 3 niewielkiej ilosci
z detoksu czasu
kontynuuj ocene [ utrzymujg sie? | _ekranowego
i prace nad kontynuuj i comiesieczna
innymi prace na i ocena
problemami innymi
zdrowia stresorami
psychicznego (przemoc,
dziecka: konflikty
neurologicznymi rodzinne)
lub/i problemami i natogami
£au) przeciagnij

detoks kolejne
4-6 tygodni

kontynuuj
eliminacje lub
$cista moderacje
czasu
ekranowego
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“ Formularz wieczorny:

Obszar do poprawy:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Obszar do poprawy:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Obszar do poprawy:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:
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N

Formularz wieczorny:

Uwagi, spostrzezenia:

Kluczowe atrakcje zaplanowane na jutro:

Zajecia ruchowe na otwartym
powietrzu:

Zajecia indywidualne

Dziatanie wspdlne z rodzicami
lub/i rodzeristwem
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Hdetoks
cyfrowy

CIAG DALSZY GRY
ELIMINACIJA VS

UMIARKOWANIE




Droga mamo, drogi tato!

Poniewaz wytrwaliscie w przeprowadzeniu detoksu cyfrowego
dla swojego dziecka, zmierzacie do oczywistego momentu -
zastanawiacie sie CO DALEJ?

Byc¢ moze boicie sig, ze gdy wasze dziecko/nastolatek odzyska
dostep do swoich urzadzen wszystko wréci do sytuacji przed
kilku tygodni. A by¢ moze spodziewacie sie wrecz zachtannego
zanurzenia w cyfrowym sSwiecie, po przymusowym poscie.

Wiasnie dlatego chce Wam pomac, by pozytywne owoce
cyfrowej wstrzemiezliwosci utrwality sie.

o000 O0OGO 0:0 o0000OGO

Zapraszam tez do odwiedzania naszych stron stworzonych z
mysla o wsparciu dla rodzicow:

www.zatroskani.pl oraz www.facebook.com/rodzice.co/

Powodzenia!
Bogna Biatecka, psycholog, prezes
FEZiP
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“ Wstep do ciggu dalszego...

W ostatnig sobote detoksu przeanalizuj zebrane informacje:

e Pordéwnaj oceny z poczatku i korica detoksu.
e Co sie zmienito na plus?

e Jak to wyglada na skali?

e Czy osiaggneliscie zatozone cele?

e Jezeli nie - co staneto na przeszkodzie?

Zastanodw sie nad przedtuzeniem detoksu:

Dtuzszy detoks potrzebny jest zwykle ze wzgledu na czynniki
komplikujgce - np.autyzm, ADHD, sensoryzmy (zaburzenia
w odbiorze i przetwarzaniu bodzcédw zmystowych, zaburzenia
integracji sensorycznej), zaburzen nastroju.

Jednak moze by¢ potrzebny tez u dzieci bez szczegdlnych problemdw.
Jezeli po nawet niewielkim przywroceniu elektroniki dziecko zaczyna
miec problemy - moze to by¢ sygnatem, ze nie toleruje w ogdle
bodzcow elektronicznych. Pamietaj, ze zawsze mozna - bez szkody
rozszerzyc post elektroniczny o kolejny tydzien.

Mozesz juz dzis rozwazyc ciag dalszy - czy zastosowac catkowita
eliminacje elektroniki czy stopniowo przywracac elektronike do zycia
dziecka.

"Nasze dzieci nie uzywaja iPada.
Limitujemy dostep naszych dzieci do technologii w domu."

Steve Jobs w 2011 r. w odpowiedzi na pytanie Nicka Biltona, (
reportera the New York Times o to, jak dzieciom Jobsa podoba sie iPad.
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N\ Putapki po detoksie

Zaraz po zakonczeniu detoksu mogg pojawic sie mysli - putapki, takie
jak:

e Moze syn mogtby wroci¢ do gry w ograniczonym wymiarze? Serce
mi sie kroi gdy blaga, by zagraé, bo wszyscy inni koledzy graja.

e Moze ta poprawa zachowania wcale nie jest skutkiem detoksu,
tylko dziecko po prostu dojrzewa, a zatem mozna mu pozwolic¢
wroci¢ do starych (lub niemal powrécié) nawykdéw?

Putapka czyhajaca z kolei na rodzicow dzieci z ADHD czy autyzmem -
chca by ich dziecko "byto jak inne dzieci". Dzis$ to "bycie jak inni"
oznacza gry i ekran. Jednak czy naprawde dziecko musi rownac sie

z innymi w zakresie niezdrowych zachowan?

Kolejna putapka: akceptacja elektroniki jako prezentu od rodziny
"bytoby nieuprzejmie odmowic, lub zwrdcic, poza tym dziecko by
uznato, ze to niesprawiedliwe i nie mam prawa decydowac o jego
wiasnosci".

| jeszcze jedna putapka: "Ale to jest ich kultura, ich swiat!"

Rodzice czesto boja sie, ze jesli ich dziecko nie bedzie technologicznie
na poziomie innych, nie beda mieli o czym rozmawiac z kolegami lub
zostang wykluczeni.

Rezultatem moze by¢ catkowite odpuszczenie, a wtedy symptomy
powracajg i zaczynamy od nowa - tak jest w wiekszosci rodzin, ktore
tapaty sie w te putapki.

"Nigdy nie spotkatam dziecka wykluczonego z powodu technologii.
Dziecko, ktdre nie gra czuje sie lepiej samo ze sobg i nabiera
umiejetnosci lepszej komunikacji z innymi. Ma lepszy kontakt

z wiasnymi emocjami, lepiej je wyraza i rozbudowuje zakres

zainteresowan. Zaczyna tez naturalnie cigzy¢ ku dzieciom, ktdre nie

raja - jest to mechanizm samoreqgulujacy."
graja-J guitjacy Victoria Dunckley
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ﬁ Przedtuzenie detoksu?

Jezeli:

e Nastgpita poprawa, jednak niewielka,

e Dziecko jest mate (ponizej 10 r.z.),

e Symptomy, ktore sktonity Cie do przeprowadzenia detoksu byty
powazne (np. agresywne zachowania),

* Nie widzisz zasadniczej poprawy - powracajg symptomy, ktérych
wyeliminowanie byto celem detoksu,

e Dziecko nadal cierpi na bezsennosc, lub ma ptytki, przerywany sen,

* Istniejg dodatkowe czynniki ryzyka (zaburzenia, wczesna inicjacja
smartfonowa, podatnosc¢ na uzaleznienia - natogowcy w rodzinie,
problemy z nauka, problemy w interakcjach spotecznych),

warto przedtuzy¢ detoks o kolejny tydzien/tygodnie.

Ograniczenie czasu ekranowego nigdy nie jest btedem!

Nawrodt symptomow czesto jest skutkiem "wslizgniecia sie" ekranu
w zycie dziecka poza wiedza rodzicow. A zatem, jesli widzisz

symptomy Zespotu Stresu Elektronicznego - przedtuz detoks.

Nie porownuj czasu ekranowego swego dziecka z innymi - wiekszos¢
dzieci korzysta z elektroniki dtuzej niz to rekomendowane (zdrowe).

"Na skali od cukierka do kokainy ekrany znajduja sie
blizej kokainy. (...) MysleliSmy, ze mozemy to
kontrolowac, lecz kontrola jest poza naszym zasiegiem.
(Ekran) przemawia wprost do centrow przyjemnosci
rozwijajgcego sie mozgu.

(...) Nie wiedzieliSmy co robimy z mézgami naszych

dzieci do momentu, gdy zaczeliSmy obserwowac tego
konsekwencje".

Chris Anderson, byty redaktor "Wired", twdérca GeekDad.com,
cztonek zarzadu firmy produkujacej roboty i drony,
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“ Catkowita eliminacja?

Problemy, przy ktérych przebodzcowienie zwigzane z Zespotem
Stresu Elektronicznego przynosi trwate negatywne konsekwencje
i dlatego psychiatrzy rekomenduja catkowitg eliminacje kontaktu
z interaktywnym ekranem:

e Psychoza. Ekran staje sie bodzcem uruchamiajagcym genetyczna
predyspozycje.

e Autyzm. Ekran uruchamia wzmacnia i wzmacnia sciezki w mozgu,
specyficzne dla autyzmu, wzmaga prawdopodobienistwo regresiji,
ogranicza rozwdj mowy i umiejetnosci spotecznych.

e ADHD. W tym przypadku ZSE jeszcze mocniej zaburza kontrole
impulsow, uposledza zdolnosc¢ skupiania uwagi.

* Niepetnosprawnosc intelektualna. ZSE zaburza nauke matematyki,
pisania, czytania, dojrzewanie emocjonalne.

e Zaburzenie przywigzania. Hiperpobudzenie ostabia proces
leczenia, byle co wywotuje reakcje stresowa.

e Dysfunkcje integracji sensorycznej.

e Zachowania aspoteczne, napady agresji, uposledzenie kontroli
impulsow. W tym przypadku ZSE uszkadzajac kore czotowaq i
przedczotowa pogtebia problem.

e Powazne choroby fizyczne, w ktérych wystepuje zaburzenie
metabolizmu (cyklu melatonina - serotonina).

e Uzaleznienie od technologii/Internetu. W tym przypadku dziecko
lub nastolatka mozna poréwnac (bez przesady) do trzezwego
alkoholika, ktory mu wystrzegac sie nawet niewielkich dawek
uzyweki.

e Alkoholizm, narkomania - poniewaz uzaleznienia od substancji
wzmacniajg patologiczne wzorce dopaminowe.

Pamietaj! Im mniejsze dziecko - tym bardziej podatne

na przebodzcowienie i zaburzenia rozwojowe.
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ﬁ Ekran pod kontrola

"Zacznij od niskich dawek

| zwiekszaj je powoli."

Victoria Dunckley

Problem dozowania i punktu wysycenia.

Kazdy z nas ma pewien "punkt wysycenia" - majac zbyt intensywny,
dtugotrwaty i obcigzajacy kontakt z interaktywnym ekranem w
pewnym momencie nasz uktad nerwowy zaczyna reagowac w
patologiczny sposdb nawet na krétki kontakt z elektronika.

O interaktywnym czasie ekranowym mozna myslec jako o "dawkach"
czy "dozach". Twoim zadaniem jako rodzica jest rozpoznanie jaka
dawke czasu ekranowego dziecko jest w stanie tolerowac - zaréwno
naraz jak w okreslonym przedziale czasowym. To troche jak

z ekspozycja na promieniowanie radioaktywne. Jesli dawka jest zbyt
wysoka - osiggamy punkt wysycenia - czego rezultatem bedzie
ponowne rozregulowanie.

Punkt wysycenia jest nizej u dzieci, ktorych system nerwowy jest juz
obcigzony z innych przyczyn.

problem polega na tym, ze jednorazowe dawki moga by¢
nieszkodliwe, ale skumulowane w ciggu miesigca lub kwartatu moga
doprowadzi¢ do punktu wysycenia.

Odpowiadajac na pytanie czy pozwoli¢ dziecku na czas ekranowy po
detoksie? To zalezy - postepuj bardzo ostroznie, zgodnie z tg sama
zasadg, ktdra przyswieca psychiatrze dzieciecemu zapisujgcemu leki
"Zacznij od niskich dawek i dziataj powoli".

www.rodzice.co www.zatroskani.pl

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/8 61-114 Poznan (7)




Traktuj ekran jako
przywilej, nie prawo

Warto miec¢ zasade, ze czas ekranowy bedzie dostepny dopiero gdy
dziecko wykona prace i zadania domowe.

1) Dziecko uswiadamia sobie, ze nie ma prawa do smartfona (ekranu).
2) Zasada ta ma wbudowane zabezpieczenie przeciw zbyt wysokim
dawkom ekranu - rozregulowane dziecko nie bedzie w stanie odrobic
zadan ani prac domowych - a zatem jest to zasada z mechanizmem
samoregulujgcym.

Czesc rodzicOdw nie przydziela dzieciom prac domowych - np. dlatego,
ze nie radzg sobie z uczeniem sie. Jednak warto, by dziecko miato
obowigzki domowe, nawet jesli sg proste (Scielenie t6zka, nakrywanie
do stotu). Uczy to zwracania uwagi na potrzeby domownikéw, lecz tez
na szczegoty, drobiazgi, co szwankuje przy dysregulacji.

Dodatkowo - interakcja z otoczeniem fizycznym sprzyja detoksowi. Co
ciekawe - badania pokazujg, ze dzieci majgce obowigzki domowe lepiej
radzg sobie z nauka!

Czas ekranowy powinien byc "zarabiany". Na przyktad dziecko

z limitem tygodniowym 2h moze dzieki dobremu zachowaniu i nauce
uzyskac token o wartosci 30 minut np. dodatkowej gry. Dziecko musi
wiedziec jednak, ze ten system moze ulec zmianie.

Przyktady poczatkowego przywrodcenia ekranu:

e W ciagu tygodnia - brak interaktywnego ekranu, codziennie 30
minut pasywnego (bajka), 30 minut interakcji w weekend po
wykonaniu zadan i obowigzkéw domowych.

* 5 godzin tygodniowo pasywnego ekranu, po odrobieniu lekcji
i wykonaniu obowigzkéw domowych. Interakcja od sSwieta.

e Brak interaktywnego ekranu w tygodniu, w weekendy 1-2h. Za
systematyczne wykonywanie obowigzkow - dodatkowe 30 minut
(token), nie wiecej niz 2h tygodniowo.
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Rejestruj ocene
kluczowych zachowan

Zanim wprowadzisz na nowo elektronike zapisz date jej wprowadzenia.

Zacznij sledzi¢ od tego dnia te same trzy obszary, co w czasie detoksu
- bedzie to dzieki temu tatwiejsze do oceny.

Ocen te 3 obszary tez miesigc pdzniej, pamietajac, ze efekty moga sie
kumulowac, nadbudowywac.

Jesli dziecko dojdzie do punktu wysycenia - sprawdz, czy nie ma w jego
zyciu niedopilnowanych obszardw, w ktdore maégt sie wkras¢ ekran.

Co miesigc analizuj zbierane obserwacje (wraz z mezem, zong)
i rozmawiajcie o0 mozliwych zmianach, rozwazajac zaréwno
zachowanie, oceny szkolne jak i np. zarzgdzanie emocjami.

Mozna w rozmowe wiaczy¢ dziecko, jednak dzieci czesto taka dyskusje
widzg jako okazje do negocjacji i wymuszenia zwiekszenia dawki czasu
ekranowego. Jesli wigczacie w rozmowe dziecko, z gory zapowiedzcie,
ze wrzaski, obrazanie sie i proby manipulacji oznaczaja cofniecie
przywilejow.

Rzeczy, ktdre nalezy obserwowac i notowac:

lle czasu dziecko spedza tygodniowo przed ekranem, jak ten czas
jest podzielony.

Data wprowadzenia zmiany w czasie ekranowym

Obszary problemowe - oceniane w skali miesigca.

Kazdorazowg zmiane parametrow i przyczyne zmiany.

"Ograniczamy czas ekranowy naszym dzieciom
do péltorej godziny tygodniowo."

Evan Spiegel, tworca Snapchata
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“ Umiarkowane korzystanie
czy kontynuacja detoksu?

ZADANIE: koszty - korzysci.

Zastandwecie sie i wypiszcie: jakie beda "koszty" - negatywne skutki,
co bedzie trzeba poswiecic, by kontynuowac detoks? Jakie mogga by¢
potencjalne krdtko i dtugoterminowe korzysci?

Pod spodem wypiszcie potencjalne koszty oraz korzysci
wprowadzenia umiarkowanego korzystania z interaktywnego ekranu.

Kontynuacja Koszty Korzyéci krétkoterminowe Korzysci dugoterminowe
detoksu
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“ Na co zwraca¢ uwage?

JESLI ZACHOWANIE DZIECKA POGARSZA SIE - REAGUJ OD RAZU

Nie czekaj na powazne symptomy - nawet umiarkowane pogorszenie
wymaga dziatania.

NIE TOLERUJ KEAMSTWA | OSZUSTWA

Jesli dziecko oktamato raz - wstrzymaj ekran na tydzien. Ciaggte
pogwatcanie zasad powinno stac sie rownoznaczne z cofnieciem
wszystkich przywilejéw (np. na 3 miesiace).

BEZWZGLEDNIE WYELIMINUJ "WIELOZADANIAOWOSC"

Wiele dzieci i nastolatkow korzysta z medidw w najgorszy mozliwy
sposob - jednoczesnie z kilku urzadzen - np. stucha muzyki, odrabia
lekcje i co chwila odpowiada na powiadomienia na smartfonie.

Wielozadaniowosé, czyli korzystanie z kilku mediéw naraz pogarsza
zdolnosc skupienia uwagi, wydajnosc i doktadnosé, nawet jesli
catkowity czas przed ekranem jest niewysoki. Dlatego zasada "Jedno
zadanie naraz" powinna by¢ bezwzglednie egzekwowana.

gtodu ekranu, wiecej czytania, wiecej

"Detoks powoduje, ze pojawia sie mniej g

wspotpracy w zachowaniach, redukcja .
poziomu agresywnosci, poprawa snu

| lepsze oceny."
Douglas A. Gentile

Douglas A. Gentile; Rachel A. Reimer ; Amy I. Nathanson; et al. "Protective Effects of Parental Monitoring of
Children’s Media Use A Prospective Study" JAMA Pediatr. 2014;168(5):479-484.
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ﬁ Patrzac w przysztosc

ROZWOJ DZIECKA

W miare jak mozg dziecka dojrzewa, zaczyna by¢ zdolne tolerowac
zwiekszong (cho¢ nadal umiarkowang) dawke czasu ekranowego,
bez wyksztatcenia symptomow ZSE.

Oznacza to, ze nawet dziecko bardzo wrazliwe w tej chwili na bodzce
ekranowe, bedzie prawdopodobnie mogto w przysztosci spokojnie
wykonywac prace zwigzane z obstuga komputera.

Pamietajmy, ze im mtodszy mozg, tym jest bardziej wrazliwy i
podatny na zmiany.

W okresie dojrzewania czes¢ neurondw ulega degradacji, czesc
rozwojowi - w zaleznosci od dojrzatosci, doswiadczen, stylu

zycia i nawykow. Z tego powodu wtasnie okres nastoletni wymaga
duzych ograniczen.

Pamietajmy tez, ze ekrany zaktdcajg prace kory czotowej, a ona
witasnie odpowiedzialna jest zarowno za wrazliwosc¢ na ekran, jak
samodyscypline i samokontrole.

DUZE ZMIANY, DUZY STRES

Warto pamietac, ze kazda duza zmiana (tez pozytywna, taka jak
wakacje, ukoriczenie szkoty, granie roli w przedstawieniu) jak
rowniez duzy stres (matura, zmiana szkoty, rozwdéd rodzicéw)
moga powodowac, ze nawet niewielkie ilosci czasu ekranowego
beda prowadzi¢ do dysregulacji.

A zatem punkt wysycenia bedzie nizszy ze wzgledu na wieksza,
czasowga wrazliwosc systemu nerwowego.

Dlatego w takich przypadkach warto rozwazy¢ wycofanie czasu

ekranowego, dopdki sytuacja sie nie zmieni (zostawiajac co najwyzej
ogladanie filméw).
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ﬁ Propozycje zasad

Proponowane zasady Cczasu pasywnego ekranowego:

e 5h filméw ogladanych na duzym ekranie w ciggu tygodnia.

e Jesli sg problemy ze spaniem - maksymalnie 1h za jednym razem.

« Zadnego ogladania w czasie positkéw i rano.

e Zero filmow przed odrobieniem zadan, wykonaniem obowigzkow
domowych.

« Zadnego ogladania filméw na smartfonie czy tablecie.

e Filmy na duzym ekranie, odlegtym co najmniej 0 2,5 do 3 m.

e Filmy dtugie — co najmniej dziesieciominutowe. (Godzina krdtszych
filmikow dziata podobnie jak gwattownie zmieniajace sie sceny

e w interaktywnym czasie ekranowym (np. grach).

e Telewizor w pokoju dziennym, nie w sypialni.

* Lampka z tytu ekranu (tagodzi przykry dla oczu kontrast).

e Obnizona jasnos¢ i mniejszy kontrast ekranu.

e Wiaczenie, zatozenie na ekrany filtrow btekitnego swiatta.

e Zakaz filméw z nagtymi, szybkimi zmianami scen, petnych
migotania, wybuchdw.

Wartosciowe zrédta wiedzy o problemach cyfrowego uzaleznienia
i przebodzZcowienia oraz sposobach przeciwdziatania problemom:

www.zatroskani.pl
www.rodzice.co
www.facebook.com/rodzice.co/

Manfred Spitzer “Cyfrowa demencja” 2013
Nicholas Kardaras “Dzieci Ekranu” 2018

Anders Hansen "Wyloguj swoj mozg. Jak zadbac o swoj mozg w dobie
nowych technologii" 2020
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Cyfrowa rownowaga

Propozycja kontraktu cyfrowego podpisywanego przez dziecko i
potwierdzanego oraz regularnie kontrolowanego przez rodzicow.

Zobowiazuje sie przestrzegac nastepujacych zasad:

ZASADY PODSTAWOWE

1.Ustale z rodzicami, z jakich portali i zasobdw internetowych moge
korzystac, a jakich mam unikac.

2.Bede przestrzegac ustalonych limitow czasu online.

3.Gry, zabawy, kontakt z przyjaciétmi to przywileje, ktére zyskuje po
wykonaniu obowigzkéw domowych i odrobieniu lekcji.

4.Zawsze mam plan, co chce robi¢ z pomocg urzadzen elektronicznych.
Nigdy nie majg one stuzy¢ zabiciu czasu.

5. Nie dokonuje samodzielnie zakupéw w aplikacjach (nawet za wtasne
kieszonkowe), lecz konsultuje to z rodzicami.

6.Zachowam kulture osobistg online.

BEZPIECZENSTWO OSOBISTE

1. Nigdy nie ujawnie osobom poznanym przez Internet mojego
nazwiska, adresu zamieszkania, numeru telefonu i adresu szkoty. Jesli
ktos mnie o to prosi - powiadomie rodzicow.

2.Nigdy nie zdradze swoich haset do gier, medidw spotecznosciowych,
maila itp. nikomu poza rodzicami.

3.Ustale z rodzicami, jakie zdjecia/wideo moge publikowac online. Nigdy
nie zrobie sobie zdjecia, ktdrego nie pokazatbym wtasnej babci.

4.Jesli ktos przesle mi pornografie lub cos, co mnie przestraszy,
zaniepokoi, natychmiast odejde od komputera (smartfona) i powiem
o tym rodzicom.

5.Jesli ktos poznany online poprosi mnie o spotkanie, powiem o tym
rodzicom.

6.Jesli ktos bedzie mnie przesladowat online — powiem o tym rodzicom.

Podpis dziecka, data .....cccceceeerereneene.

AKCEPTUJE. podpis rodzica ......cccevererveernene
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Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/8 61-114 Poznan

(14)



Dodatkowe zasady

Jak pomdc dziecku, ktére gra za duzo?

Ustal limity grania (np. dla nastolatka 3 -5 godzin tygodniowo, dla
mniejszych dzieci godzina).

Spokojnie wyjasnij dziecku, z czego wynikajg Twoje decyzje, a w
miare jego rozwoju ttumacz mechanizmy i procesy zachodzace w
maozgu.

Zapewnij dziecku aktywnosc¢ naturalnie podnoszaca produkcje
dopaminy, np.: uprawianie sportu, rywalizacja, podrdoze, pochwaty,
poznawanie nowych smakow itp.

Upewnij sie, czy dana gra nie zawiera niewtasciwych tresci, takich jak
seksualizacja, przemoc, okultyzm itp.

Nie nagradzaj za np. dobre wyniki w nauce dodatkowym czasem ze
smartfonem czy Internetem, by nie zaprzepascic pracy wtozonej w
uwolnienie sie od ztych nawykow.

Sprawdz oznaczenia PEGI, czyli Ogdlnoeuropejskiego Systemu
Klasyfikacji Gier obowigzujgcego w wiekszosci krajow, w tym w
Polsce.

Uwaga — traktuj je jedynie jako wskazdwke, gdyz niekoniecznie
ocenitbys wiele rzeczy podobnie.

Wprowadz bezwzglednga zasade konsultacji kazdego zakupu w grze.
Uwazaj, by pozornie bezptatna gra nie stata sie grag, w ktdrg dziecko
zainwestowato w rzeczywistosci kilkaset lub nawet kilka tysiecy

ztotych. wiecej o problemie mikroptatnosci w grach na stronie
rodzice.co
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Formularz comiesiecznej
ﬁ . e J
konroli:

Obszar do poprawy:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Obszar do poprawy:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Obszar do poprawy:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

Sposdb pomiaru:

www.rodzice.co www.zatroskani.pl
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FEZiP

Fundacja Edukadji
Zdrowotnej i Psychoterapii

W przysztosé

Jezeli uwazasz, to co otrzymates za przydatne:
- pomo6z nam pomagac swojemu dziecku.

Wiacz sie w cyfrowa rewolucje, pomagajacg i Tobie i innym rodzicom
w wychowaniu dzieci do cyfrowej rdwnowagi a nie zniewolenia.

Twoje wsparcie na rzecz ochrony dzieci i mtodziezy przed cyfrowym
uzaleznieniem:

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/8,
61-114 Poznan

Santander 38 1090 1476 0000 0001 1625 0228

Zobacz, co jeszcze robimy:

www.edukacja-zdrowotna.pl
www.warsztaty.help
www.pytam.edu.pl
www.rodzice.co
www.sos.pytam.edu.pl

To wtasnie dzieki Wam mozemy robic to wszystko.

Zyczac powodzenia w trudach wychowawczych
pozdrawiam mito,

Bogna Biatecka,
psycholog, prezes FEZiP r 2
£
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OdKkryj
na NOWO
uroki

Wieczorem (WA SPRAWDZ

Zaplanuj trzy zajecia o BN v o Co mozesz
na dzien kolejny — E zrobic¢ dalej?

pytam.edu.pl



Hdetoks
cyfrowy

Jak korzystac?

Nastepna kartke wydrukuj 21 razy.

Codziennie wieczorem wypetniaj dziennik nastrojow,
kondycji fizycznej, czasu ekranowego i snu.
Zaplanuj trzy rozrywki na kolejny dzien (uwzgledniajac

prognoze pogody)
Zty, podminowany, wsciekty Zrelaksowany, spokojny,
gniewny, sfrustrowany wyciszonyny

. W romantycznym nastroju,
Peten energii, zmotywowany, rozmarzony, zakochany

. optymistyczny

Apatyczny, pozbawiony energii,
Zadowolon){, radasny, emocji, wypalony, trudno okreslic,
otwarty na innych, co czuje




Data:

Jaki masz dzi$ nastrdj?

wypetnij kolorem i opisz w kilku
stowach:

Jak okreslitbys swoj nastroj?
Zaznacz na skalli.

lle godzin dzis spates w nocy?

0-2 | 2-4 | 4-6 | 6-8 | 8-10(10-12(>12

Czy miates problemy z zasnieciem?

e [

3 fajne rzeczy, ktoére zrobisz jutro:

Hdetoks
cyfrowy

Ile czasu spedzites dzis wsréd zieleni
(park, las, ogrédek itp)

0-2 | 24 |4-6 | 6-8 | 8-10(10-12(>12

Ile czasu spedzites dzis na aktywnosci
fizycznej?

0-2 | 2.4 |46 | 6-8 | 8-10(10-12(>12

Ile czasu spedzites robigc cos wspolnie
Z innymi?

0-2 | 24 |46 | 6-8 | 8-10(10-12|>12

lle czasu przed ekranem?

0-2 | 24 | 4-6 | 6-8 | 8-10[10-12(>12

© Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 2020




Pomocnik - lista emocj #detoks

cyfrowy

Ztos¢ - wsciektosc, gniew, frustracja, nienawisc, furia, oburzenie, irytacja, zniecierpliwienie, niechec, pogarda,
niezadowolenie, bunt, uraza, zawis¢ (zazdrosc¢ o cos), oburzenie.

Lek - obawa, przerazenie, strach, niepokdj, zazdrosc (lek o utrate partnera), onieSmielenie, groza,
Radosc - szczeScie, rozbawienie, entuzjazm, zadowolenie, ekstaza, wesotosc, ekscytacja, satysfakcja, spetnienie,
beztroska, btogosc, duma, radosc.

Smutek - przygnebienie, apatia, bezsilnosc, bezradnosc, zawdd, wspotczucie, tesknota, zal, poczucie porazki,
poczucie odrzucenia, poczucie krzywdy, przykros¢, melancholia, zniechecenie, nadzieja, rozpacz, zwatpienie,
rozczarowanie.

Wstyd - poczucie winy, zazenowanie, upokorzenie, zaktopotanie, wyrzuty sumienia, skrucha, zal z powodu tego, co
sie zrobito.

Wstret - odraza, obrzydzenie, niesmak, pogarda, awersija.
Zaskoczenie - zachwyt, zdziwienie, rozczarowanie, zdumienie, oszotomienie, ostupienie, dezorientacja, szok.

Serdecznosc¢ - wspodtczucie, zaufanie, zyczliwos¢, akceptacja, uwielbienie, wdziecznosc, wspotczucie, nadzieja,
podziw, mitosS¢/przyjazn, troska.

© Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 2020



2\ f o A5l -2) Fundacja
Hdetoks ? 7 N\ Edukaciji
? N | Bl Zdrowotnej_
y i Psychoterapii

ul. Konarskiego 6/4

Co dalej? o I

Czy wiesz, ze na wyrobienie
dobrego nawyku z reguty
wystarczy 21 dni?

Jesli wytrwates 21 dni z
codziennym planowaniem i oceng
emocji - witasnie nauczytes sie
czegos$ cennego.

Nie zepsuj tego.




