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Link do nagrania webinaru
“Dlaczego dzieci tak latwo uzalezniajg si¢ od e-mediow?”

https://youtu.be/IHtbsykv730
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Jak uchroni¢ dziecko przez e-uzaleznieniem?
Poradnik dla rodzicow

Zagadnienie e-uzaleznien nie jest latwe, a jednoczesSnie jest konieczne

do podejmowania, poniewaz jest to:

jeden z najnowszych problemoéw cywilizacyjnych - cho¢ komputery i
internet sg powszechnie uzywane od ponad 25 lat, to jeszcze nigdy
globalna cyfryzacja nie postegpowala tak szybko jak teraz, potaczenie z
internetem ma coraz wigcej urzadzen, w zasadzie nie rozstajemy si¢ z
mikrokomputerami;

naglace zagrozenie dla rozwoju mtodych pokolen - wspotczesne dzieci 1
nastolatkowie to cyfrowi tubylcy - urodzili si¢ 1 wzrastajg w
rzeczywistosci przepetlnionej elektronika, ucza si¢ jej naturalnie 1
spontanicznie, trudno im wyobrazi¢ sobie Swiat bez WiFi;

zjawisko szybko pogtebiajace si¢ - od lat liniowo, ze wzgledu na ciagly
postep technologiczny, a takze i incydentalnie - np. na skutek pandemii
COVID-19 ktora dodatkowo przyspieszyta cyfryzacje 1 przenoszenie
pracy, edukacji 1 zycia spolecznego w zdalng przestrzen wirtualng;
problem dotykajacy coraz mtodszych odbiorcow - objawy rozwijajacego
si¢ uzaleznienia obserwowane sg nawet u dzieci w wieku < 1. roku zycia;
wyzwanie stwarzajgce koniecznos¢ doksztalcania si¢ rodzicoOw oraz

specjalistow pracujacych z dzie¢mi 1 mlodziezg.

E-media to termin zbiorczy, okreslajacy wszelkie wurzadzenia

elektroniczne polaczone z siecig internetowa, umozliwiajace stala wymiang

wielu réznorodnych informacji (tekstu, obrazu, dzwigku itp.) na niemal

nieograniczone odlegtosci w formie rdéznych aktywnosci (np. przez media

spotecznosciowe, gry online, blogi/vlogi, platformy streamingowe itd. Od tych
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urzagdzen mozna uzalezni¢ si¢ podobnie jak od alkoholu, nikotyny czy
narkotykow, poniewaz w podobny sposob pobudzaja one tzw. mézgowy uktad
nagrody, pobudzajac dziatanie dopaminy - neuroprzekaznika, dzigki ktoremy
odczuwamy przyjemnos¢ z podejmowanych dziatan. Kontakt z “bigkitnym
ekranem” jest zwyczajnie przyjemny, dlatego kiedy dziecko pozna, co mozna
robi¢ na telefonie, tablecie, czy komputerze itd. wykazuje potrzebe korzystania
z niego coraz wigcej. To rolg odpowiedzialnego dorostego jest wprowadzi¢
dziecko w $wiat nowych technologii tak, aby nauczylto si¢ wykorzystywac je

konstruktywnie, a nie problematycznie.

Wspodlczesnie wiemy, ze pomigdzy uzaleznieniem od substancji (jak
alkohol, narkotyki, leki itp.) a uzaleznieniami od czynno$ci (jak uzywanie
nowych technologii, praca, zakupy, sport, pornografia itp.) mozna postawic
znak rOwnosci. Ro6znig si¢ one gtownie przedmiotem (zazywanie - zachowanie),
ale mozgowy mechanizm uzaleznienia jest taki sam, wszystkie powoduja tez
szereg szkod dla zdrowia fizycznego, psychicznego, spolecznego oraz obcigzaja
gospodarke calego spoleczenstwa. W przypadku uzaleznienia od substancji i
uzaleznien behawioralnych inny jest natomiast cel dzialan pomocowych -
terapia osOb uzaleznionych od alkoholu czy narkotykéw zmierza do osiagniecia
1 zachowania abstynencji, czyli zaprzestania zazywania substancji
uzalezniajacej. W przypadku uzaleznien behawioralnych, trudno wyobrazié
sobie cztowieka stronigcego od pracy, zaprzestajagcego robienia zakupow, czy
unikajacego sportu dla zdrowia. W obecnej rzeczywistosci - nie ma tez co liczy¢
na to, ze uda si¢ wychowac dzieci calkowicie odizolowane od uzywania
komputera, telewizora, czy telefonu komorkowego. W tych przypadkach celem
dziatan pomocowych nie bedzie zaprzestanie uzytkowania, czy nawet samo
behawioralne ograniczenie ich uzywania, a wypracowanie takich wzorcow

korzystania z e-mediow, ktore okreslic mozemy jako uzytkowanie bezpieczne -
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czyli pozwalajace na osigganie korzysci ze zdobyczy technologii (np.
wspomaganie procesOw edukacji, utatwianie kontaktu z ludzmi na odlegltos¢,
rozwd] hobby czy tez umilanie czasu wolnego) jednak bez podnoszenia ryzyka
rozwoju e-uzaleznienia.

Co si¢ dzieje, kiedy dziecko przestaje uzywac bezpiecznie? Uzaleznienie
to ostatni etap rozwoju problemu, zwykle zaczyna si¢ od naduzywania -
spedzania nadmiernej ilosci czasu w kontakcie z e-mediami 1 poswigcania im
nadmiernej uwagi. Dziecko bardzo chce uzywaé e-media, duzo o nich mysli,
buntuje si¢, kiedy rodzice probuja ograniczy¢ czas spgdzony z ekranem.
Kolejny etap rozwoju problemu to tzw. problematyczne uzytkowanie
e-mediéw. Dziecko nie tylko poswigca im zbyt duzo czasu i1 uwagi, ale
zaczynaja tez by¢ widoczne pierwsze szkody wywotane naduzywaniem, np.
obnizenie osiggnie¢ szkolnych, wycofanie z relacji spotecznych, pogorszenie
nastroju (smutek, lgk, drazliwo$¢ 1 inne), utrata zainteresowania wczesniejszym
hobby, zmegczenie, problemy ze snem, apetytem 1 szereg innych. Oslabieniu
ulega kontrola zachowan, cho¢ jest ona jeszcze zachowana. Problematyczne
uzytkowanie e-medidow stanowi czerwony alarm przed pelnym rozwojem
uzaleznienia, pomini¢cie zachowan pomocowych na tym etapie stwarza bardzo
wysokie ryzyko rozwoju zaburzenia. Jesli pomoc nie przyjdzie, moze doj$¢ do
wyksztatcenia si¢ cech uzaleznienia, ktore objawia si¢ przede wszystkim utratg
kontroli nad zachowaniem, rosnaca potrzeba uzytkowania i znaczng trudnoscia
w samodzielnym radzeniu sobie z problemem nawet przy ponoszeniu coraz
wiekszych kosztéw 1 strat uzytkowania. Dzieci moga oktamywac rodzicéw co
do czasu jaki spedzaja z ekranem, czy oszukiwa¢ w szkole aby ukry¢
poglebiajace si¢ trudnosci edukacyjne. Problem nie jest juz czysto
zachowaniowy, a ma swoje podloze w silnych mechanizmach
psychologicznych. Tak samo jak w przypadku uzaleznienia od substancji, na

tym etapie konieczna jest terapia.
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Szacuje si¢, ze nawet %5 populacji ludzi mlodych znajduje si¢ w grupie
wysokiego ryzyka rozwoju e-uzaleznienia, poniewaz problematycznie
uzytkuje e-media, a okolo 10% juz wykazuje oznaki psychicznego
uzaleznienia. Biorac pod uwage $rednig liczbe ucznidéw w pojedynczej klasie
szkolnej 10 os6b moze by¢ zagrozona, a 3 uzaleznione. Badania pokazuja, ze
rozpowszechnienie problemu zalezy np. od regionu $§wiata (w najbardziej
rozwinietych krajach Azji uzaleznienie obserwuje si¢ nawet u 40-50%
uczniow), ale we wszystkich regionach rosnie ono z roku na rok. Wychowanie
przysztych pokolen wolnych od e-uzaleznienia staje si¢ jedng z kluczowych

kompetencji rodzicielskich.

Czy kazdy z nas ma takie same ryzyko uzaleznienia si¢ od substancji, czy

czynnos$ci? Nie - wyrdzniamy tzw. czynniki ryzyka 1 czynniki chronigce.

Do czynnikow psychologicznych podnoszacych ogolnie ryzyko

uzaleznienia sie¢ (tak od substancji, jak i od czynnos$ci) nalezg m.in.:

cechy osobowosci: impulsywnos$¢, niestabilno$¢ emocjonalna, niska

sumiennos¢ 1 inne;

- samoocena: obnizona i niestabilna;

- niskie zdolnosci do samoregulacji emocji;

- style radzenia sobie ze stresem: zwlaszcza emocjonalny i unikowy;

- status ekonomiczny rodziny: co ciekawe zarowno obnizony (materialny
niedostatek, brak stabilizacji finansowej), jak 1 podwyzszony (dostep do
substancji lub nowinek technologicznych, gotowo$¢ rodzicow do zakupu
e-medidéw jako prezenty, rzadsze spedzanie jakoSciowego czasu razem);

- obserwacja: wystgpowanie uzaleznien w rodzinie, nabywanie

negatywnych wzorcow juz od najmtodszych lat na zasadzie modelowania

(rodzic dziecku);
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9% ¢

- negatywne schematy poznawcze: “jestem staby”, “zycie jest cigzkie”,
“inni sg z1i”, poszukiwanie w substancji lub §wiecie wirtualnym bardziej
przychylnego srodowiska do ekspresji siebie;

- brak zyciowych pasji, zainteresowan, hobby.

Na drodze tysigcy czastkowych badan zidentyfikowano potencjalne
determinanty e-uzaleznien. Skladaja si¢ na nie rdézne zmienne dotyczace
zdrowia fizycznego i psychicznego, czynnikoéw rodzinnych i spotecznych oraz
indywidualnych cech osobowych. Najcz¢$ciej powtarzajace si¢ w badaniach
wsrod dzieci 1 miodziezy zebrano w ponizszy roboczy model determinantow

zjawiska naduzywania mediow elektronicznych przez dzieci i mtodziez.

Tabela 1. Przyktadowe determinanty zjawiska naduzywania e-mediow przez dzieci i mtodziez.

Czynniki zdrowotne:
- gorszy ogo6lny stan zdrowia fizycznego;
- niska ogdlna jakos¢ zycia;
- nasilone cechy depresji, leku, ADHD,
zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych;
- rzadka aktywnos$¢ fizyczna;
- problemy ze snem;
- wystepowanie uzaleznien w rodzinie.

Czynniki rodzinne:
- nieefektywna struktura systemu rodzinnego
(staba komunikacja, wiezi, brak rol, granic,
akceptacji, plastycznosci, chaotyczno$¢ itp.);
- pozabezpieczne style przywigzania;
- brak rodzenstwa lub bycie najstarszym z
rodzenstwa;
- styl wychowania i niskie poczucie wlasnej
skutecznosci u rodzicow;
- naduzywanie e-mediow przez rodzicow;

Czynniki spoleczne:
- nikte relacje spoteczne, osamotnienie,
lgk spoteczny;
- stabe kompetencje spoteczne, trudnosci
w radzeniu sobie z kontaktami “twarzg w
twarz”;
- niedostateczne wsparcie spoteczne;
- zmienne socjodemograficzne: ptecx,
nizszy wiek, nizsze wyksztatcenie
rodzicéw, gorsza i lepsza sytuacja
materialna+, praca zdalna rodzicow.

Czynniki indywidualne:
- niska samoocena i poczucie wiasnej
skutecznosci;
- niska zdolnos$¢ samoregulacji emocji;
- zewngtrzne umiejscowienie kontroli zycia;
- z1o$¢ 1 nieadaptacyjne wzorce jej
roztadowywania;
- niekonstruktywne wzorce radzenia sobie ze
stresem 1 frustracja;
- stabe osiggniecia szkolne, brak dodatkowych
zainteresowan, hobby / nuda.

Zrodlo: opracowanie wilasne na podstawie badan (por. bibliografia).
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Jesli nawet 30% nastolatkéw jest zagrozona, a 5-10% moze juz

wykazywa¢ oznaki e-uzaleznien, to w jak miodym wieku musi zaczynac si¢

problem? Zaleca si¢, aby dzieci do 2. roku zycia w ogdle nie miaty kontaktu z

e-mediami, tymczasem w Polsce juz w 2015 roku 43% dzieci w wieku 1-2 lata

korzystalo z urzadzen elektronicznych dostepnych w domu, a 13% posiadato

swoje urzadzenia na wilasno$¢. 30% dzieci do 2. roku zycia korzystato z nich

kazdego dnia (Bak, 2015). Dlaczego? Potencjalne powody zidentyfikowane w

badaniach wlasnych to zwlaszcza:

dom wypehiony urzadzeniami elektronicznymi (zabawki, przyrzady,
smart-domy);

przekonania rodzicow o pro-rozwojowej roli e-mediow (np. aplikacje do
nauki jezyka, bajki edukacyjne, “wartosciowe tresci”);

przekonanie rodzicow, ze sprawne postugiwanie si¢ e-mediami to
wskaznik sprawnego rozwoju dziecka;

traktowanie e-mediow jako uspokajaczy - aby popracowac, posprzatac,
ugotowac, odpocza¢, podczas jedzenia, podrozy* itd.

wlasne naduzywanie e-mediow przez rodzicow.

Dlaczego dzieci tak szybko “wciagajaq si¢ w blekitne ekrany”?

jest to zrédlo atrakcyjnych bodzcoOw percepcyjnych, automatycznie
wychwytywanych przez narzady zmystow juz u niemowlat*;

dostarczaja stymulacji sensorycznej o jakg trudno w fizycznym, realnym
Swiecie;

przekazy medialne s3 celowo preparowane przez specjalistow dla
odbiorcow z poszczegdlnych grup wiekowych*;

blekitne ekrany pochtaniajg tak duzo zasobow uwagi, ze dziecku “nie

wystarcza” ich na inne zrddla bodzcowania - przy tradycyjnej zabawie
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typu klocki, puzzle, zabawa lalkami, czy czytanie bajek nie jest dostgpna
tak bogata stymulacja — przebodzcowanie*.

- blekitne ekrany hipnotyzujq. Przekaz jest nastawiony na szybkie
odbieranie 1 nikle przetwarzanie — schemat daleki od ’pozadanego” w

rozwoju dziecka.

Zagrozenia i skutki naduzywania e-mediow

Negatywne konsekwencje zjawiska naduzywania mediow
elektronicznych mozna rozpatrywaé w perspektywie jednostkowej (osoby
problematycznie uzytkujacej), coraz szerszych grup spotecznych (rodziny,
grupy roéwiesniczej, klasy, szkoty, miasta itd). oraz globalnej - catego
spoteczenstwa danego kraju i catego $wiata. Przykre skutki pozabezpiecznego
uzywania nowych technologii moga wujawnia¢ si¢ w roznych sferach

funkcjonowania, dzielac si¢ na zagrozenia:

1. Zdrowotne - m.in. wady postawy, zwyrodnienia stawéw dtoni, zaburzenia
narzagdéw zmystéw, niedotlenienie, spadek kondycji fizycznej, problemy ze
snem, ostabienie motoryki duzej 1 malej, nadwaga, zwigkszone ryzyko

wypadkow 1 inne.

2. Psychologiczne - w tym poznawcze, m.in. problemy z koncentracja uwagi,
zaburzenia pami¢ci, trudnosci w uczeniu sig, przebodzcowanie, trudno$ci w
selekcji naptywajacych informacji, ostabienie nastawienia na samodzielne
rozwigzywanie problemow; oraz emocjonalne, m.in. trudno$ci w samoregulacji
nastroju, zto$¢ 1 nieadaptacyjne mechanizmy jej roztadowania, obnizony nastroj,

wzrost leku, spadek samooceny 1 jej uzaleznianie od opinii spotecznej, rosngca
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potrzeba aprobaty spotecznej, zaburzenia obrazu samego siebie oraz innych

ludzi 1 inne.

3. Spoleczne - m.in. izolacja spoteczna, spadek umiej¢tnosci spolecznych, w
tym komunikacyjnych, oslabienie wig¢zi miedzyludzkich, wzrost liczby
powierzchownych znajomosci, stygmatyzacja, wykorzystywanie e-mediow jako
desygnatéw statusu spotecznego; rowniez skutki globalne - np. obcigzenie

systemu ochrony zdrowia, stabngca kondycja catego spoteczenstwa.

Profilaktyka e-uzaleznien wsrod dzieci i mlodziezy

Poniewaz zjawisko naduzywania nowych technologii jest stosunkowo
nowe, wcigz brakuje metod profilaktycznych dedykowanych osobom
problematycznie uzytkujagcym e-media. W Polsce 1 na Swiecie powstajg
pierwsze programy, wcigz jednak czekamy na rozwo6j oferty pomocowej i jej
lepsze dostosowanie do odbiorcow w roznym wieku.

Na réznych poziomach oddziatywania spotecznego - od rodziny, przez
szkoly, organizacje pozarzadowe i1 samorzady - praktykowane sg r6zne dziatania
kierowane do wybranych grup, a oparte na standardowych dzialaniach
profilaktycznych, takich jak np. warsztaty dla rodzicow 1 nauczycieli, warsztaty
dla dzieci 1 mlodziezy, pogadanki szkolne, filmy edukacyjne, kampanie
spoleczne 1 informacyjne, badania sondazowe, broszury informacyjne, strony
internetowe poruszajace tematyke uzaleznien czynnosciowych itp. Wcigz
jednak brakuje usystematyzowanych form oddzialywania kierowanych typowo

na problem e-uzaleznien wsrod dzieci i mtodziezy o sprawdzonej skutecznosci.

W Polsce 1 na §wiecie istniejg juz pierwsze programy dostosowane $cisle

do wspomagania procesOw zapobiegania zjawisku naduzywania nowych
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technologii, ktore kierowane sg do dzieci 1 mlodziezy w roéznych grupach
wiekowych. Na uwage zdecydowanie zasluguje program “Loguj sie z glowa”,
ktory moze by¢ wykorzystany nieodplatnie przez specjalistow szkolnych jak 1
rodzicoéw. Jest to polski program profilaktyczny stworzony przez Fundacj¢ Poza
Schematami, przeznaczony do realizacji we wszystkich klasach szkot
podstawowych 1 ponadpodstawowych (z podzialem na grupy wiekowe). Na
program sktadaja si¢ 4 godziny realizowane wedlug scenariusza z
wykorzystaniem stworzonych w programie kart pracy dla uczniow 1 rodzicow.
Metoda ta moze by¢ stosowana bez konieczno$ci wczesniejszego szkolenia, a
opis programu oraz scenariusze zaj¢¢ 1 materiaty do realizacji z uczniami mozna
pobra¢ bezplatnie np. ze strony internetowej Ministerstwa' lub Fundaciji Poza

Schematami®.
Dlaczego nawet bardzo male dzieci sa w ryzyku e-uzaleznienia?
Odpowiadaja za to 3 gtowne grupy czynnikow:

1. Poniewaz e-media majq potencjal uzalezniajacy:

bekitne ekrany generuja bodzce, ktorych nie ma w §wiecie realnym;

- liczba generowanych bodzcéw jest niepordwnywalnie wigksza;

- portale rozwijane sg tak, aby uzaleznia¢ coraz bardziej;

- dziecko moze realizowac nienaturalne/alternatywne potrzeby;

- reklamodawcy tworza nowe potrzeby konsumenckie;

- internet to biznes, czesto kosztem dobrostanu odbiorcow.

2. Poniewaz w bezposrednim otoczeniu dziecka brakuje czynnikow
ochronnych i pojawiajg si¢ czynniki ryzyka:

a) brak zasad uzytkowania - dziecko nie wie co moze, a czego nie; zasady

stosowane sg chaotycznie 1 niekonsekwentnie, zaleza od nastroju rodzica

! https://www.gov.pl/web/edukacija-i-nauka/loguj-sie-z-glowa-czyli-jak-bezpiecznie-korzystac-z-internetu

2 https:/fundacjapozaschematami.pl/aktualnosci/loguj-sie-z-glowa-materialy-do-pobrania/
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1 zmiennych okoliczno$ci zewnetrznych. Jak konstruktywnie ustali¢

domowe zasady bezpiecznego korzystania z nowych technologii?

ustalcie je wspolnie, wiacz dziecko w proces decydowania, niech
ma ono podmiotowy wplyw + zobowigzcie si¢ > zaangazowanie 1
konsekwencja;

uzasadniaj ewentualne odstepstwa od przyjetych zasad;

nigdy nie stosuj e-mediow jako systemu nagrdd 1 kar;

w ogole nie stosuj kar - zamien je na konsekwencje przewidywalne

dla dziecka, ucz odpowiedzialnosci za swoje czyny 1 decyzje.

b) dziecko nie ma alternatywy, naduzywa z nudow;

c) bledne przekonania rodzicéw, np:

aplikacje do nauki / gry zrecznosciowe / bajki edukacyjne
rozwijajg moje dziecko...

tradycyjne zabawy odeszly do lamusa...

bez telefonu moje dziecko odstaje od innych w klasie. ..

dzieci rywalizujg migdzy soba, o to kto ma lepszy telefon...

musz¢ by¢ z dzieckiem w kontakcie, jesli cos si¢ stanie...

moje dziecko jest sprytne, to znak, ze dobrze si¢ rozwija...

d) niekonstruktywne schematy zachowan w domu:

TV jest wlaczone caty czas (a co z radiem?);

e-media uzywane sg podczas jedzenia positkow;

dziecko dostaje e-media, zeby si¢ uspokoic;

dziecko dostaje e-media, kiedy rodzic potrzebuje spokoju;

dziecko uzywa e-media bezposrednio przed snem.

e) rodzice réwniez naduzywajag e-media - zacznijcie wspolng zmiang

zachowan, wszyscy uzywajcie bezpiecznie 1 wspierajcie si¢ w tym

wzajemnie. Pamietaj, ze dzieci uczg si¢ przede wszystkim przez

obserwacje - modelowanie zachowan. Jesli rodzic mowi, ze dziecko

11
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powinno uzywa¢ mniej, a jednoczes$nie pokazuje, ze sam naduzywa - dla

dziecka silniejszym przekazem bedzie to, co widzi, niz to co styszy.

. Poniewaz dziecko posiada cechy indywidualne, ktore zwi¢kszaja

jednostkowe ryzyko e-uzaleznienia. Od wielu cech 1 zdolnosci zalezy,
czy dane dziecko bedzie bardziej, czy mniej podatne na negatywny

wpltyw nowych technologii. Cechy te wypisano w tabeli 1.

Jak jeszcze wspiera¢ bezpieczne uzytkowanie e-mediow?

jesli bajka, to moze audio? BadZz zamiennie, czasem w TV, czasem
czytana, czasem odstuchana. Czytanie i stluchanie, w poréwnaniu do
ogladania, pozostawia miejsce na stymulacje wyobrazni dziecka, jest to
tez zdecydowanie mniejsza porcja bodzcow sensorycznych do
przetworzenia;

ogladajcie 1 grajcie wspolnie, niech to bedzie czas z rodzing;

dziecko oglada samo? Zapytaj o czym byta bajka, dyskutujcie, pobudz
procesy glebszego przetwarzania, analizy 1 syntezy;

aplikacje do blokowania stron? Tak, ale tylko jako dodatek, a nie
podstawa profilaktyki domowe;!

interesuj si¢ tym, co dziecko robi w internecie;

proponuj alternatywne aktywnosci offline;

przemysl zmiane aktywno$ci online na bardziej konstruktywne, np. mnie;j
grania w gry, a w zamian moze kurs programowania komputerowego?
pytaj o motywacje, co dziecko osigga, co mu to daje;

nie mys$l, ze Twoje dziecko jest zbyt mate na profilaktyke, przekaz mozna
dostosowa¢ do kazdego wieku;

odrocz czas inicjacji tak bardzo jak to bedzie mozliwe! Wczesny wiek
inicjacji (rozpoczecia uzytkowania) jest zasadniczym predyktorem

wszelkich uzaleznien - tak od czynnosci, jak od alkoholu, narkotykow itp.
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Kiedy rozpocza¢ z dzieckiem rozmowy profilaktyczne?

Najlepiej - zanim dziecko zacznie mowi€. Brzmi dziwnie? Pomysl o tym

w ten sposob: na co dzien, w kazdych sytuacjach, ktére pozwalaja na

spontaniczne skojarzenie z tematem, méw do dziecka o tym, ze nowe

technologie stworzone s3 po to, by ulatwia¢ nam zycie, ale uzywane

niewlasciwie moga powodowaé problemy. Mow 1 pokazuj bezpieczne,

konstruktywne sposoby ich wykorzystania. Co w ten sposéb osiggniesz?

korzystne informacje beda budowaé $wiatopoglad dziecka w sposéb
naturalny, niewymuszony, nieskrepowany. Przy stosunkowo nieduzym
wysitku wejda w tworzace si¢ schematy poznawcze, porzadkujace
gromadzong wiedz¢ o §wiecie;

wytworzysz w sobie nawyk przekazywania chronigcych informacji na co
dzien, bedzie Ci tatwiej prowadzi¢ rozmowy na “trudne tematy” w
przysztosci;

utrzymujac ten temat w ciaglej swiadomosci pomozesz tez sobie - fatwiej
bedzie Ci dostrzec ewentualne oznaki wilasnego naduzywania i1 je

skorygowac.

W jaki sposob przekazywac takie tresci na co dzien? Spdjrz na kilka

przyktadow:

w obecno$ci dziecka chcesz wykona¢ telefon, powiedz: “Teraz uzyje
telefonu, zeby zadzwoni¢ do babci / cioci / pracy / urzedu. Telefon stuzy
dorostym ludziom do kontaktu na odleglos¢ 1 zatatwiania roéznych
spraw’’;

dziecko bierze do reki telefon 1 chce si¢ nim bawi¢, powiedz: “Telefon to

sprzet dla dorostych, nie zabawka dla dzieci. Chodz, pobawimy si¢ X”’;
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- chcesz potaczy¢ si¢ z bliskimi na kamerze, powiedz: “Teraz zadzwonimy
do babci i1 bedziemy ja widzie¢. Chodz, mozesz pokazaé si¢ babci, ona
bardzo chce Ciebie zobaczy¢. Urzadzenia maja kamery, przez ktore
mozemy rozmawia¢ 1 widzie¢ osoby, ktore kochamy, a ktére sg daleko.
Dzigki temu bedziemy teskni¢ troch¢ mnie;j”;

- 1idac parkiem widzisz kilka o0so6b siedzacych na tawce, ktore nie
rozmawiajg ze soba tylko kazda uzywa swojego telefonu, powiedz:
“Kiedy$ mtodziez spotykata si¢ w parku, zeby rozmawia¢ ze sobg twarza
w twarz, bawi¢ si¢ 1 czerpa¢ rados¢ z bycia razem. Teraz niektorzy
naduzywaja telefonow, przez co ludzie oddalajg si¢ od siebie. Uzywanie
telefonu nie daje takiego poczucia bliskoSci 1 wiezi, co cieszenie si¢
swoim towarzystwem w realnym zyciu”;

- bedac w kawiarni widzisz osobg¢ pracujacg na laptopie, powiedz: “Dzigki
przeno$nym komputerom mozna pracowa¢ z rdéznych miejsc. Ten
cztowiek korzysta z nowych technologii, zeby utatwi¢ sobie prace 1 jg
umili¢. Niektorzy wola pracowaé zdalnie, inni wolg pracowa¢ w biurze.
Ciekawe jak ty bedziesz wolat pracowaé w przysztosci”;

- nie mogac znalez¢ adresu, czy jadac w podrdz, ustawiasz nawigacje,
powiedz: “Kiedy$ ludzie uzywali papierowych map, co nie bylo latwe.
Teraz GPS w telefonie pomaga ludziom znalez¢ droge duzo szybciej, to
swietnie, ze kto$ to wymyslit!”;

- bedac na spacerze widzicie dziecko w wozku, ktore bawi si¢ telefonem,
mozesz powiedzie¢: “Na spacerze duzo bardziej lubi¢ ogladac to, co nas
otacza, albo rozmawia¢ z tobg, niz patrze¢ w telefon, ktory obcigza
wzrok. Jesli zaczniesz si¢ nudzi¢, to pobawimy si¢ w inny sposob”;

- kiedy gotujesz obiad i zapomnisz przepisu powiedz: “Cieszg si¢, ze rdézni
ludzie udostepniajg w internecie swoje przepisy. Dzigki temu mam wiece;j

pomystOw na obiad 1 nie musze ich wszystkich pamigta¢. Sprawdze
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przepis 1 odtozg telefon na bok”;

siadajac do wspdlnego positku powiedz: “Teraz jest czas, zeby cieszy¢ si¢
wspolnym positkiem, dlatego wszyscy odkladamy telefony na bok, aby
nam w tym nie przeszkadzaly”;

chcesz obejrze¢ wieczorem film w TV, powiedz: “Kiedy pojdziesz spaé
rodzice obejrzg sobie fajny film. Mozna odpocza¢ przed telewizorem,
kiedy wszystkie obowigzki zostaty juz wykonane”;

idac ulica widzisz jak ludzie robig sobie zdjecia, powiedz: “Ten moment
moze by¢ dla nich wazny, dlatego chcg zapisa¢ go w formie zdjecia, zeby
mie¢ pamiatke na przyszio$¢. Nie ma potrzeby robienia sobie dziesigtek
zdje¢ w domu, czy przy lustrze, ale zdjecie w wyjatkowych
okolicznos$ciach to fajna pamiatka, z ktora taczg si¢ jakies wspomnienia”;
przygotowujac dziecko do karmienia powiedz: “Teraz odloze telefon
daleko, zeby mdéc w pelni skupi¢ si¢ na tobie, lubi¢ patrzy¢ na ciebie
kiedy jeszcz, czuje wtedy duza bliskos¢”;

przy kawie chcesz poczyta¢ wiadomosci w telefonie, powiedz: “Teraz
mam chwile dla siebie 1 chce dowiedziec si¢, co nowego wydarzylo si¢ na

swiecie. Kiedy skonczg, odtoze telefon i bedg si¢ z tobg bawic”.

WAZNE - unikaj oceniania i krytykowania, przemycaj w swoich komunikatach
informacje, ze nowe technologie s3 uzalezniajace, ze wielu ludzi moze mieé
problem z ich naduzywaniem, co oznacza, ze potrzebujg wsparcia. Na przyktad,
widzac mame, ktora prowadzac woézek daje dziecku telefon do zabawy nie
mow, ze jest ztg matka, ze naraza dziecko na e-uzaleznienie. Powiedz, ze by¢
moze ta mama jeszcze nie wie, ze biekitne ekrany nie sg bezpieczne dla dzieci,
7ze moze nie ma pomystu na to, jak inaczej uspokoi¢ czy zaja¢ swoje dziecko.
Podkresl, ze zalezy Ci na zdrowiu 1 bezpieczenstwie swojego dziecka, dlatego

Wy staracie si¢ unika¢ uzywania e-mediow wtedy, kiedy nie jest to konieczne 1
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kiedy nie stuzy to osiggnieciu konkretnego, konstruktywnego celu.

Jak zacza¢ rozmowe ze starszym dzieckiem, kiedy widzimy, ze wykazuje

juz oznaki naduzywania e-mediow?

stosuj komunikaty typu JA, nie TY - otwieraja na wspoOtprace, np.
Martwig mnie twoje trudnosci w szkole... vs. Ty opuscites sie w nauce...
dzielcie si¢ odpowiedzialno$cig - W naszym domu jest problem...

mow o swoich stabosciach - Dosztam do wniosku, ze naduzywamy...
Powinnismy wspolnie o siebie zadba¢... Pomozmy sobie nawzajem...

uzyj incydentu do zmiany - Byfam na szkoleniu i zrozumiatam...

okresl zrodto problemu - gtéwne motywy to albo nuda i brak alternatyw,
albo potrzeba kompensacji trudnosci doswiadczanych w zyciu realnym.
skorzystaj z Inwentarza E-MOI 1 omow z dzieckiem wyniki, zach¢¢ do
samodzielnego wypelnienia testu 1 porownajcie swoje rezultaty. Raport z

powstania tego testu znajdziesz na stronie www.fbs.edu.pl w zaktadce

“Pliki do pobrania”. Potrzebujesz z niego tylko dwoéch krotkich czesei -
arkusza testowego, ktory znajdziesz w zalacznikach na koncu raportu
(wybierz jedng z 7 wersji, Al lub A2 jesli chcesz, zeby dziecko
samodzielnie ocenito swoje zachowania; B0, B1 lub B2 - jesli jeste$
rodzicem dziecka w zalezno$ci od wieku; C1 lub C2 - jesli jeste$
nauczycielem czy innym specjalista szkolnym 1 chcesz ocenié
zachowania ucznia w szkole podstawowej lub ponadpodstawowej). Kiedy
skonczysz udziela¢ odpowiedzi przejdz do rozdzialu “Procedura
przeprowadzania pomiaru, obliczania 1 interpretacji wynikéw”, wybierz
podrozdziat przeznaczony dla Twojej wersji testu 1 postgpuj zgodnie z
krotka instrukcjg krok po kroku, aby pozna¢ wieloczynnikowy wynik 1
moc przyréwnaé rezultaty konkretnego dziecka do ogdtu populacji -

sprawdzisz w ten sposob jak Twoje dziecko, uczen czy mtody pacjent
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“wypada” na tle réwiesnikow. Jesli napotkasz problem - skontaktuj si¢ z

nami, pomozemy! kontakt@fbs.edu.pl

W warunkach domowych, czy w gabinecie pedagoga / psychologa mozna
wykorzystywaé techniki terapeutyczne wspierajace radzenie sobie z problemem

na rdznych etapach jego rozwoju.

Dziecko zaprzecza, ze ma problem i chcesz mu go u§wiadomic¢?
Dziecko twierdzi, ze inni tez naduzywaja e-media, wigc dlaczego ma przestac?
Dziecko nie wierzy, ze da rade poradzi¢ sobie i potrzebuje wzmocnienia?

Dziecku brak jest motywacji do podjecia zmiany 1 utrzymania kontroli?

Sprawdz 10 technik terapii behawioralno-poznawczej, ktére pomoga!
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Techniki terapeutyczne, ktore mogq by¢ pomocne w pracy z dzie¢mi
i mlodziezgq naduzywajgacq e-mediow na réoznych
etapach procesu pomocowego

1. Dzienniczek czasu

Dziecko wybiera jeden dzien, w ktorym od obudzenia si¢ do zasnigcia
notuje, co robi, zapisujac dokladng godzing rozpoczecia 1 zakonczenia
czynno$ci. Jesli uzytkowanie e-medidw znacznie rozni si¢ w weekendy 1 w
tygodniu, mozna przeprowadzi¢ ¢wiczenie dwa razy, najlepiej w tym samym
tygodniu.

Przed zadaniem ¢wiczenia nalezy przeprowadzi¢ z dzieckiem rozmowe, o
tym ile czasu poswigca w ciggu dnia na podstawowe czynnosci: szkote, nauke w
domu, hobby, czas z przyjaciétmi, czas z rodzing, uzywanie e-mediow. Czesto
dzieci wyjSciowo oceniajg czas poswiecony na e-media nizej, niz to pozniej
wynika z dzienniczka - niektore dzieci zdajg sobie sprawe z czasu, jaki w ciggu
dnia poswigcaja na uzywanie e-mediow (zardwno te z niskim jak 1 wysokim
ryzykiem e-uzaleznienia). Moze jednak pojawi¢ si¢ rozdzwigk migdzy
subiektywnym poczucie, a rzeczywistymi dziataniami - ujawnienie go pozwala
dziecku na uzyskanie wgladu w nasilenie swojego problemu, u dzieci
wypierajacych problem moze $wietnie otwiera¢ na dalsze dzialania
teraputyczne (jestem Jas i naduzywam).

Uzyskanie ilosciowej, policzalnej, mierzalnej informacji o skali
naduzywania moze stanowi¢ podstawe do okreslenia celu zmiany - celem nie
jest zaprzestanie uzywania e-mediow, a zmiana wzorcow uzytkowania na
bardziej adaptacyjne. Na przyktad, jesli dziecko mysli, ze spedza z telefonem 2
godziny dziennie, a z dzienniczka wynika, ze spedza 4 godziny w tygodniu 1 6
w weekendy, to mozna ustali¢ z dzieckiem do ilu godzin dziennie chciatoby

ograniczy¢ korzystanie.
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2. Dzienniczek czasu i okolicznosci

Mozna rozbudowaé zapisy o okolicznos$ci, w jakich dziecko podejmuje
poszczegolne aktywnosci, w tym odczucia jakie sktaniajg do tych dziatan. Np.
dziecko wchodzi na portal spolecznosciowy, czy zaczyna gra¢ w gre itp. (kiedy /
dlaczego): z nuddw, ze smutku, zeby si¢ uspokoié, z poczucia samotnosci, przed
snem itp. Po okresleniu okolicznosci pytamy dziecko, co innego moze w tych
sytuacjach robi¢, np:

-z nudow - wyj$¢ na rower, poczyta¢, malowac, posprzatac itd.

- ze smutku - wyj$¢ na spacer, spotkac¢ si¢ z przyjacidotmi, porozmawiac z
rodzicem itd.

- Zeby sie uspokoic - pobiegaé, poczytac, porozmawiac itd.

-z poczucia samotnosci - pogra¢ w planszowki z bliskimi, obejrzeé
wspolnie film itd.

- przed snem - poczytacC, zrobi¢ relaksacje itd.

W ten sposob mozemy wzbudzi¢ refleksje nad przyczynami
podejmowania niechcianych zachowan i pozna¢ wzorzec naduzywania - czy to
z nudoéw 1 braku alternatywnych aktywnosci, czy dla regulacji nastroju/napi¢cia,
czy ucieczkowo itd.

Po analizie alternatyw warto utrwali¢, co dziecko moze zrobi¢ przy
kolejnej sytuacji (np. nastepnym razem gdy bedziesz smutny, to wyjdz na
rower), a nastgpnie pyta¢ o realizacj¢ zmian i odczucia (np. sprobowates
relaksacji zamiast Facebooka przed snem? Jak si¢ czutes? Czy co$ to zmienito?
Co ci to dato? Jesli nie udato si¢ zastgpi¢ zachowania - co czules wtedy?

Pracujemy na zasobach, na korzys$ciach.
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3. Piramida wartosci

To ¢wiczenie, ktére mozna przeprowadzi¢ w rdéznych wersjach, w
zaleznoS$ci od wieku odbiorcy - od dzieci wczesnoszkolnych, przez nastolatkow,
po dorostych. Polega na okreslaniu dobr (np. przyjazn, wiedza, posiadanie,
rozrywka itp.), ktore sg istotne w osobistym systemie warto$ci 1 uszeregowaniu
ich znaczenia.

To ¢wiczenie dobrze jest przeprowadzi¢ po Dzienniczku, zyskujac w ten
sposob oglad w ewentualny rozdzwigk pomigdzy tym, co dziecko deklaruje za
wazne i ile czasu temu poswigca. To dobry sposob na wzbudzenie autorefleks;i,
okreslenie celu zmiany 1 wzbudzanie motywacji do jej osiggni¢cia.

Dla mlodszych odbiorcow mozna przygotowa¢ karteczki (paski o
zmniejszajacych si¢ dlugosciach, umozliwiajace ulozenie piramidy), dla
nastolatkdw 1 dorostych - tabelg albo wykres siatkowy. Najpierw ustalamy liste
najwazniejszych wartosci, a nastgpnie ukladamy je w kolenosci od
najwazniejszej. W czasie ukladania sktaniamy do komentowania: dlaczego? Co
daje ci ta warto$§¢? Dlaczego jest tak wazna? Jak widzisz jej realizacje w
przysztosci? Nastepnie konfrontujemy wyniki z Dzienniczkiem (mozna zebraé
dane z dtuzszego okresu obserwacji, np. catego tygodnia), pytajac o dostrzegane
przez dziecko rozbieznosci.

Pytamy jak si¢ z tym czuje, co moze i co chciatoby zmieni¢, jak moze to

zmieni¢ itp. Mozemy w ten sposob poréwnac obraz idealny z realnym.

Rysunek. Przyktad realizacji piramidy wartoSci na wykresie siatkowym.
Poréwnanie subiektywnych ocen wagi wybranych wartosci z czasem im
poswigcanym.
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Zr6dto: opracowanie wiasne.

4. Sila 6semki

To technika zaczerpnigta z terapii systemowej, sluzgca wzmacnianiu
zasobow. Przygotowujemy 8 karteczek, albo dwie kartki A4, ktére dzielimy na

4 czesci. Na kazdym polu dziecko ma narysowaé symbol odpowiadajacy na

wybrane pytanie, np:

- co potrafi¢ naprawde dobrze, - co sprawia, ze jestem szczesliwy/a,
-z czego jestem szczegbdlnie dumny/a, - moje najpigkniejsze wspomnienie,
- najdluzsza rzecz, jaka wytrzymatem/am, - momenty magiczne,

- czego chcial/abym si¢ nauczy¢, - moje ulubione miejsce,

- najwicksza przeszkoda, jakg pokonatem/am, - ludzie, ktorych najbardziej cenie,

- co cenig we mnie inni ludzie, - gdzie czuje¢ si¢ bezpiecznie,
- za co jestem najbardziej wdzigczny/a, - czego nie chce stracic itd.
S. Sonda

Dzieci 1 nastolatkowie czgsto mysla, ze “inni tez tak robig”. W
potocznych, subiektywnych obserwacjach znajduja na to wiele potwierdzen.

Czy systematyczne, obiektywne obserwacje rowniez potwierdzajg te
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twierdzenia? Mozna to sprawdzi¢ empirycznie :)

Przygotuj razem z dzieckiem ankiet¢ zbierajacg podstawowe informacje
poréwnawcze, pytajcie o aspekty, ktore wczesniej zostaly juz omowione i
dysponujecie ich uzgodniong wersja (np. czasem uzytkowania, czy odczuciom
sktaniajacym do podjecia aktywnosci).

Dziecko dostaje za zadanie przeprowadzi¢ sond¢ na minimum 10
osobach - zar6wno chtopcach jak i1 dziewczynkach, najlepiej w podobnym
wieku. Odpowiedzi majg zosta¢ zapisane - ankiet¢ mozna wydrukowac i rozdac,
albo zapisa¢ pytania r¢cznie 1 notowa¢ odpowiedzi jak mini-wywiad. Mozna tez
skorzysta¢ z dobrodziejstw e-medidow 1 stworzy¢ ankiete online, nastepnie
przesta¢ link do znajomych, albo udostepni¢ go na grupowym komunikatorze,
czy w social mediach. Wbrew pozorom takie wykorzystanie nowych
technologii modeluje adaptacyjne wzorce ich uzytkowania. Mozna
zaangazowacé rodzicow - niech przesla link do swoich znajomych, ktorzy

poprosza o wypetnienie ankiety swoje dzieci.

Przykladowe pytania w sondzie (rada: zamiast odpowiedzi TAK/NIE

lepiej pyta¢ na skali od 1 (zdecydowanie nie / wcale / nigdy) do 5
(zdecydowanie tak / zawsze)

- Czy korzystasz z telefonu przed snem?

- Czy w szkole myslisz o tym, zeby pogra¢ na komputerze?

- Czy czgS$ciej grasz niz uprawiasz sport?

- Czy rodzice méwig ci, ze zbyt dlugo uzywasz telefonu?

- Jak wyobrazasz sobie zycie bez internetu?

- (Gdzie w nocy trzymasz telefon?

- Czy rodzice mowig ci, ze powiniene$ ograniczy¢ e-media?

- Czy uwazasz, ze powiniene$ ograniczy¢ e-media?
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6. Test zdan niedokonczonych

Polega na przedstawieniu dziecku poczatkowych czgsci zdan i sktonieniu

do ich zakonczenia, np:

Kiedy jest mi smutno stucham muzyki / gram w gry / gram w pitke itp.

Najbardziej lubig, gdy gram w gry z kolegami / jest pickna pogoda / odnosz¢ sukcesy itp.
Moi rodzice méwig mi, ze zbyt dtugo gram / ze mnie kochajg / ze jestem staby/a itp.
Kiedy jestem wesoty/a taficze / czuje, ze moge wszystko / nagrywam TikToka itp.

Boje¢ sig, ze zmarnuje sobie zycie / samotnos$ci / nie zdam do nastepnej klasy itp.

W przysztosci chee zosta¢ lekarzem / by¢ szczesliwy/a / mie¢ kochajaca rodzing itp.

Inni ludzie mys$la o mnie, ze mozna na mnie liczy¢ / jestem nudny/a / jestem fajny/a itp.
Gdybym moégl/mogta co$ zmieni¢ wigcej bym czytal/a / nie zalozytbym konta na YT itp.
Najbardziej nie chee straci¢ lajkow i followersow / zaufania przyjaciot / pasji itp.

Jestem z siebie dumny/a, gdy mam dobre oceny / wygrywam zawody / dostaje lajki itp.

Cwiczenie to pozwala pozna¢é motywy, okolicznosci i1 wzorce

uzytkowania e-mediéw, ale 1 zasoby dziecka 1 alternatywy. Udzielane

odpowiedzi powinne by¢ poddane dyskusji, ktorej kierunek zalezy juz od

indywidualnej sytuacji dziecka czy nastolatka.

7. Gry terapeutyczne

Na rynku dostgpne sa rézne gry mozliwe do wykorzystania w pracy

psychologicznej, wiele z nich moze by¢ stosowanych takze do pracy z

e-uzaleznieniem. Przyktadem sa np. karty Dixit.

Prosimy dziecko, aby sposrod pokazanych kart wybrato np. 3, ktére opisuja:

jak sie teraz czuje;

czego spodziewa si¢ w przysztosci;
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- jak czuje si¢, gdy nie moze korzysta¢ z e-mediow;
- o jakim zyciu marzy;
- czego si¢ bot itp., itd.
Warto wykorzystac¢ karty wigcej niz jeden raz w odstgpach czasu, nawet

te same karty, sprawdzajac, czy postrzeganie dziecka uleglo zmianie.

8. Bilans zyskow i strat

Popularne ¢wiczenie pozwalajace zyska¢ wglad w konsekwencje swoich
dziatan. Dzielimy kartke na pot, na jednej czesci dziecko ma za zadanie wypisac
korzys$ci, jakie odnosi z uzywania e-mediow (np. rozrywka, kontakt ze
znajomymi), a po drugiej straty (np. zmg¢czenie, gorsze stopnie, kidtnie w domu,

brak czasu).

Zapisy analizujemy ilosciowo 1 jakosciowo - np. dziecko moze wypisaé
wiecej zyskow, ale o mniejszym znaczeniu. Mozna podsumowac rozmowa “Co

moge zrobi¢, aby to zmienic”.

9. Bilans zyskow i strat po latach

Spisanie bilansu to dobry wstgp do rozmowy o przysztosci, ktorg mozna
przeprowadzi¢ ze starszymi dzie¢mi 1 mtodzieza, np:
- Jesli nic si¢ nie zmienti, to gdzie bede za 5, 10, 15 lat?
- Jak chciatbym, zeby moje zycie wygladato za 5, 10, 15 lat?
- Jak nie chcialbym, zeby wtedy wygladato?

- Co mogg zrobi¢ teraz, zeby przysztos¢ uktadata si¢ po mojej mysli?
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10. Karta postepow

Pomiary Inwentarzem E-MOI mozna wykonywaé¢ wielokrotnie,
zachowujac odst¢p minimum 2 tygodni (optymalnie miesigc 1 wigcej) - dotyczy
to kazdej wersji. Na wydrukowanym arkuszu dziecko zaznacza swoje wyniki
surowe 1 stenowe, po czym taczy je tworzac wykres liniowy.

Powtarzanie pomiaréw pozwala porownywac¢ wyniki, pokazujac zmiany

w nasileniu mierzonych zachowan -> wskaznik sukcesu w terapii.

KARTA WYNIKOW E-MOI Al data badania:
Zaznacz swoje wyniki na skali, a nastepnie polacz punkty w liniowy wykres.

e iki E-] - ja samoopoisowa dla uczniéw w wieku 6/7-14
Wynik Czynniki E-MOI A1 — wersj; D

zywani ki Emocjonalne Cel: Cel: media Zachowania
SUrowy N‘:fun:ediﬂw\E e o Sanizant = D Welad wstraty | "o oqonne
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Potrzebujesz wigcej?

Zapraszamy na certyfikowane szkolenie “Profilaktyka, diagnoza i
terapia e-uzaleznien wsrod dzieci i mlodziezy”! Zyskaj wyjatkowe
kompetencje 1 stan si¢ specjalisty, ktory kompleksowo przeciwdziata jednemu z
najbardziej naglacych zagrozen dla rozwoju mtodych pokolen.

Certyfikowane szkolenie online

Profilaktyka, diagnoza i terapia
e-uzaleznien
wsrod dzieci i mtodziezy
POZIOM 1

Podstawy profilaktyki, diagnozy i terapii
naduzywania e-mediow przez dzieci i mtodziez

Zapraszamy psychologéw, pedagogow, terapeutéw

dzieci i mtodziezy oraz studentéw i rodzicow

v~ 12 godzin wytgcznie praktycznej wiedzy i umiejetnosci,

v' najnowsze dane oparte na dowodach naukowych,

v" konkretne techniki i narzedzia pracy z dzieckiem i rodzing,

v’ szkolenie online w matych grupach, w czasie rzeczywistym,

¥ doswiadczona i wykwalifikowana kadra specjalistow,

v’ pakiet profesjonalnych materiatéw edukacyjnych,

v certyfikat z akredytacjg Krajowej Izby Gospodarczej!

BLOK 1. Wstep do problemu naduzywania e-mediéw i jego profilaktyki.

BLOK 2. Pomiar i ocena ryzyka naduzywania medidéw elektronicznych
przez dzieci, mtodziez i dorostych - konkretne narzedzia.

BLOK 3. podstawy terapii problematycznego uzywania e-mediow -
praktyczne techniki pracy z dzie¢mi i rodzicami.

Osoby prowadzace:
dr Marcin Kurpios - specjalista psychoterapii uzaleznien, wyktadowca akademicki.
dr Inga Janik-Fuks - psycholog, praktyk dialogu motywujgcego PTDM.
mgr Tomasz Wojtkowski - psycholog, terapeuta srodowiskowy dzieci i mtodziezy.
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Certyfikowane szkolenie online

Profilaktyka, diagnoza i terapia
e-uzaleznien

wsrod dzieci i mtodziezy

POZIOM 2
Praktyczne narzedzia zapobiegania

naduzywaniu e-mediéw przez dzieci i mtodziez

Zapraszamy specjalistow pracy z dzieCmi i mtodzieza, ktorzy

v
v

AN NN

BLOK 1.

BLOK 2.

BLOK 3.

pozytywnie zdali pierwszy poziom szkolenia!

8 godzin treningu umiejetnosci opartych na zdobytej wiedzy,
wyselekcjonowane metody pracy dobierane do wieku (3-19 lat),
szkolenie online w matych grupach, w czasie rzeczywistym,
doswiadczona i wykwalifikowana kadra specjalistow,

pakiet narzedzi - karty pracy, wzory, arkusze, nagrania, poradnik,
certyfikat z akredytacjg Krajowej Izby Gospodarczej!

Metody pracy z dzie¢mi w wieku 3-12 lat: bajki terapeutyczne,
karty pracy, gry profilaktyczne, alternatywne metody stymulacji;
Metody pracy z mtodziezg w wieku 13-19 lat: karty pracy,
kampanie edukacyjne, rozmowa metodg dialogu motywujgcego,
Metody pracy z rodzicami dzieci w wieku 0-19 lat: webinary, plan
profilaktyki domowej, poradnik dla rodzicow i opiekundéw iinne.

Osoby prowadzace:

dr Marcin Kurpios - specjalista psychoterapii uzaleznien, wyktadowca akademicki.
dr Inga Janik-Fuks - psycholog, praktyk dialogu motywujgcego PTDM.
mgr Tomasz Wojtkowski - psycholog, terapeuta srodowiskowy dzieci i mtodziezy.
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Dolacz do naszej spolecznosci!

Tworzymy grupe osdb zaangazowanych w przeciwdziatanie pladze e-uzaleznien
wsréd dzieci 1 miodziezy - zaréwno specjalistow (psychologdéw, pedagogdw,
terapeutow uzaleznien, psychoterapeutdéw itp.) jak i rodzicoéw, ktérzy widzg problem
w swoim bezpos$rednim otoczeniu i chcg dziata¢ skuteczniej. W grupie uzyskasz:

- dostep do stale rozszerzanej bazy narzedzi 1 pomocy profilaktycznych i
terapeutycznych;

- mozliwo$¢ anonimowego zadawania pytan;

- odpowiedzi o0s6b doswiadczonych w przeciwdziataniu problematycznemu
uzytkowaniu nowych technologii - przeszkolonych specjalistow 1
doswiadczonych rodzicow;

- mozliwos¢ dzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami i pomagania innym
rodzicom;

- webinary 1 spotkania live, do ktérych cztonkowie grupy maja zawsze dostep
bezptatnie;

- szybki dostgp do konsultacji ze specjalistami, jesli bedziesz potrzebowac
spotkania w cztery oczy;

- wsparcie spoteczne w trudnych momentach bez oceniania, hejtu i pouczania!

Link do grupy na FB: https://web.facebook.com/groups/1140619569676125

Zapraszamy na Kkonsultacje ze specjalista! Skontaktuj si¢, aby uméwi¢ dogodny dla
Ciebie termin spotkania online: +48733390839 lub kontakt@fbs.edu.pl

mgr  Tomasz  Wojtkowski,  psycholog,  specjalista
psychoterapii uzaleznien, terapeuta Srodowiskowy dzieci i
- milodziezy w Osrodku Srodowiskowej Opieki Psycholo-
4. gicznej i Psychoterapeutycznej dla Dzieci i Mlodziezy w
% Strzelinie k. Wroctawia. Terapeuta uzaleznien w osrodku
® MONAR dla dzieci i mtodziezy we Wroctawiu (2019-2021)
1 1 Babigoszczy (2017-2019) oraz prywatnym os$rodku
leczenia uzaleznien dla dorostych TERRA w Grzebielinie
* (2019-2021). Wyktadowca kurséw “Profilaktyka, diagnoza i
; terapia e-uzaleznien ws$rod dzieci 1 mlodziezy” (od 2022
roku) 1 “Cykl szkolen edukacyjnych z zakresu przeciw-
dziatania uzaleznieniom od substancji - trzy modutly war-
sztatow online” (2021). Wspdlautor pierwszej na $wiecie
wielowymiarowej  baterii  testow do oceny ryzyka
e-uzaleznienia wsrdd dzieci 1 mlodziezy E-MOIL.
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