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Powinnismy chronic dzieci przed
uzaleznieniem od cyfrowych mediow,
dbajac o to, by dorastaty jak najdalej od
nich. Dzieci i nastolatki potrzebuja do

rozwoju catego swiata, a nie jego nudnej
cyfrowej podrobki.

Prof.dr Manfred Spitzer ,Cyberchoroby.Jak
cyfrowe zycie rujnuje nasze zdrowie”

Drodzy Rodzice,

od wielu lat ostrzegamy przed skutkami
nadmiernego przywiazania dzieci do smart-
fona czy komputera. Wiekszo$¢ ludzi widzi
problem, ale pojawiaja sie i takie argumen-
ty: ,Taki dzi$ jest $wiat”, ,Zakaz nic nie da,
i tak beda to robic, tyle ze po kryjomu” albo
»Nie mozna ogranicza¢ dzieciom dostepu do
wirtualnego $wiata, bo nie dadza sobie rady
w zyciu i beda zacofane”,

Brzmi to rozsadnie, jednak czy jednak ktokol-
wiek uzytby podobnej argumentacji, gdyby
chodzito o kokaine? Nie jest to przesadzone
pordéwnanie. Naukowcy bijg na alarm — nasze
dzieci uzalezniaja sie od smartfona i no-
wych technologii tak samo jak od kokainy
i innych narkotykéw.

Skutki? Depresja, zaburzenia uwagi (do ADHD
wtacznie), obnizenie zdolnos$ci uczenia sie,
empatii a nawet rozmowy twarza w twarz,
potezny niepokdj w chwilach odtaczenia
od Internetu, zwiekszona agresywnosc. A to
tylko te najbardziej widoczne problemy.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
od lat prowadzi wérdd dzieci i mtodziezy war-

sztaty profilaktyczne ,,Prawo Jazdy Smartfo-
nem”, jednak coraz czesciej musimy tez gasic
pozary. Mtodzi samiwidza problem uwiktania
w media spotecznosciowe, pornografie, gry,
ale odkrywaja, ze sama sita woli nie wystarcza.
Przyznaja, ze potrzebuja w walce o wolnosé
pomocy dorostych — zwtaszcza licza na
rodzicow.

Badania zdrowia psychicznego nastolat-
kdw, ktére prowadzimy od 2020 roku tez
pokazuja ogromne uwiktanie mtodych. Zyja
w wirtualnym tunelu, ograniczajacymich
funkcjonowanie, wotaja o pomoc.

Jak uchronié nastolatka przed sidtami cyber-
Swiata, dajac mu przestrzen wolnosci i zaufa-
nia, tak potrzebna w okresie dojrzewania?

Jak ograniczy¢ zgubny wptyw ekranéw, nie
pozbawiajac dziecka kontaktow z rowies-
nikami i dobrodziejstw technologicznych?

Odpowiadamy w niniejszym mini-poradniku,
ktéry powstat dzieki pracy naszych treneréw
bezposrednio z mtodzieza i rodzicami, w od-
powiedzi na Wasze potrzeby i pytania.

Bogna Biatecka, psycholog
prezes Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii

ZAPRASZAMY DO POBRANIA BEZPEATNEJ WERSJI ELEKTRONICZNEJ:
www.edukacja-zdrowotna.pl/nastolatki-w-wirtualnym-tunelu/



CO NASTOLATKI ROBIA W SIECI?

Wiekszo$¢ nastolatkow, ktorych spotykamy — w parku, autobusie, w szkole albo podczas
uroczystosci rodzinnej — jest catkowicie pochtonieta ekranem telefonu, nawet jesli przebywa
wtasnie w towarzystwie rodziny czy rowiesnikow.

92% kontaktu nastolatkow z Internetem odbywa sie przez smartfon.

s 779% CZEMU MEODZIEZ POSWIECA NAJWIECEJ CZASU W WIRTUALNYM SWIECIE?
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0% . YouTube raport NASK ,Nastolatki 3.0” 2021

Jak wynika z najnowszych badan, polska mtodziez w 2019 roku spedzata przed ekranem
4-5 godzin dziennie, a rok pdzniej — podczas nauki zdalnej — az 9 godzin w ciggu dnia!

Az 56% ucznidw uwaza, ze mniej czasu powinno spedzad

na korzystaniu ze smartfona.

SREDNIA GODZIN PRZED EKRANEM DZIENNIE

12h

. NASK 2019

’ FEZIP 2020 (nauka zdalna)

@ MAsk 2021 (nauka zdalna)

zrodta:

. NASK
@ e Nastolatki 3.0" 2019, 2021,
FEZiP ,Etat w sieci” 2020, 2021

Nieszkodliwy czas ekranowy

10-12 lat =———) do 2 godzin

13-18 lat =) do 3 godzin

Zalecenia opracowane przez Amerykariskqg Akademie Pediatryczng
i Kanadyjskie Towarzystwo Pediatryczne; za: mniejekranu.pl

Biatecka, B. (2020) Etat w sieci - mtodziez a ekrany w czasie pandemii, raport FEZiP

Biatecka, B. (2021) Etat w sieci 2.0. zdrowie psychiczne polskich nastolatkéw w nauce zdalnej, raport FEZiP
NASK (2019) Nastolatki 3.0, raport z ogolnopolskiego badania uczniéw

NASK (2021) Nastolatki 3.0, raport z ogolnopolskiego badania uczniéw




KONSEKWENCJE

Skutki s dramatyczne. Prof. Manfred Spitzer, znany niemiecki lekarz psychiatra, neurobiolog
i badacz mdzgu alarmuje, ze epidemia smartfonéw wérdd dzieci i mtodziezy:

szkodzi zdrowiu fizycznemu (nadwaga i otytos¢, wady postawy, krdtkowzrocznosé),
niszczy zdrowie psychiczne (sprzyja rozwojowi depresji, uzaleznier i zaburzen snu),
uposledza aktywnos$¢ umystowa (problemy z koncentracjg, zapamietywaniem i my$leniem
oraz obnizenie ilorazu inteligencji),

wptywa negatywnie na relacje rodzic-dziecko,

ostabia wole i uniemozliwia rozwijanie empatii,

niesie za sobg negatywne skutki dla spoteczenstwa (gorsze wyksztatcenie, mniejsza solidar-
nos¢, stabsze zdrowie populacji, niepozadane postawy: narcyzm, znieczulica, osamotnienie).

444 444

GLOWNE ZAG ROZENIA CYFROWEGO SWIATA
DLA NASTOLATKOW: UZALEZNIENIE

Fonoholizm dotyka os6b w kazdym wieku, lecz jest szczegdlnie niebezpieczny dla nastolatkéow.

Fonoholizm to najprosciej méwiac — uzaleznienie od smartfona. Natogowiec caty czas musi
miec obok siebie telefon, a jego brak uniemozliwia mu normalne funkcjonowanie. Tak jak
w przypadku innych natogdw z czasem pojawiajg sie kolejne negatywne skutki: przedktada-
nie komérki nad rodzine, przyjaciot, nauke czy hobby, obnizenie koncentracji, odczuwanie
napiecia i przymusu korzystania z urzadzenia, nawet gdy jest sie zmeczonym.

31 O/O polskich L

nastolatkow uwaza, ze ich F &

zycie bytoby puste bez
smartfona.

Jednym z objawdw fonoholizmu jest FOMO (ang. fear of missing out), czyli lek przed tym, ze
ominie nas co$ waznego, gdy bedziemy offline. Dotkniety nim nastolatek boi sie, ze moze
zostaé wykluczony z grupy znajomych, stale przewija ekran, by $ledzi¢ ich zycie, nierzadko
odczuwa przymus nieustannego relacjonowania swojego zycia.

Nastolatki potrzebuja rozwojowo poczucia przynaleznosci do grupy, a to jeszcze wzmacnia
FOMO. Co piaty polski nastolatek ma objawy wysokiego FOMO, czyli niska samoocene spowo-
dowang poréwnywaniem sie zinnymi, a nawet przykre dolegliwosci somatyczne pojawiajace
sie w chwilach, gdy brakuje dostepu do Internetu - béle brzucha, zawroty gtowy, nudnosci.

Spitzer, M. (2021) Epidemia smartfonow. Czy jest zagrozeniem dla zdrowia, edukacji i spoteczeristwa, Gdansk
Spitzer, M. (2016) Cyberchoroby. Jak cyfrowe Zycie rujnuje nasze zdrowie, Stupsk
Witkowska, M. (2019) FOMO i naduzywanie nowych technologii. Poradnik dla rodzicow, NASK, PIB, Warszawa



ELEKTRONICZNA KOKAINA

Uzaleznienia od ekrandw to juz dzi$ gigantyczny problem zaréwno dzieci, mtodziezy, jak
i dorostych.

Za mechanizm uzaleznienia odpowiada w duzej mierze obecny w strukturze mézgu uktad
nagrody. Jak to dziata? Uktad hormonalny nagradza cztowieka, gdy angazuje sie on w czyn-
nosci podtrzymujace zycie, np. jedzenie, unikniecie zagrozenia, sukces, seks. Nagroda ta jest
dopamina, majaca dwojaki skutek - daje przyjemnos¢ oraz popycha nas do powtarzania
tego, co przyjemnos$¢ przyniosto.

Jednak cze$é mézgu za to odpowiedzialna dziata prymitywnie — nie odréznia bodzcéw
realnych od fikcyjnych. Dlatego uktad nagrody moze zostaé oszukany np. przez narkotyki,
ale takze przez zwyciestwa w grach cyfrowych, duza liczbe lajkdéw czy pornografie, ktére
pobudzaja go do wydzielania nienaturalnie wysokiego poziomu dopaminy.

NATURALNA NAGRODA: NIENATURALNA NAGRODA:
Zachowanie Szbtugzne_ * malejaca
stuzace =  przyjemnos¢ Zg :n‘]ziim‘e = przyjemnoéé
przetrwaniu: = ¢ impuls P v 5 * impuls
i i < i * narkotyki < wtarzania
e jedzenie = powtarzania . i = po
o sukces = zachowania pornografia = zachowania
« seks * sukces w grze o UZALEZNIENIE
o lajki itp.
DOPAMINA W MALYCH ILOSCIACH, RZADKO. DOPAMINOWY ,,POTOP” - DUZO | CZESTO.

Skutek jest taki, ze mdzg przestraja sie na zawyzony poziom dopaminy, ale cztowiek nie
odczuwa juz jej przyjemnych efektéw. Co gorsza, naturalne zrédta dopaminy — np. sport,
przyjazn, prawdziwe pochwaty — przestajg by¢ wystarczajaco nagradzajace i nie ciesza tak
bardzo. Chwilowg i pozorng ulge przynosi tylko ponowne siegniecie po uzywke.

JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?

Profesor Daniel Siegel w ksiagzce ,,Burza w mdzgu nastolatka” ttumaczy, ze aby dorastajacy
cztowiek podejmowat dobre decyzje i nie popadat w zniewolenie musi rozumied, co dzieje
sie w jego mdzgu. Porozmawiajcie o mechanizmie dopaminowym.

»Im wieksze zrozumienie, tego co dzieje sie w mézgu, tym
zdrowszy staje sie nasz Swiat wewnetrzny.”

Daniel Siegel




iy PORNO GORSZE NIZ NARKOTYKI

Opisany mechanizm dopaminowy najsilniej dziata w przypadku pornografii internetowe;j,
z ktérag — jak wynika z badan — regularny kontakt ma wiekszo$¢ polskich nastolatkéw .

Jest tym bardziej niebezpieczy, ze w przypadku porno mézg produkuje potezny koktail
hormonéw przyjemnosci o szczegolnie silnie uzalezniajacych cechach.

CELOWE OGLADANIE PORNO W CIAGU OSTATNICH 30 DNI
m dziewczynki M chtopcy

76%

27%
19%
1% 1%
| BTy RY
o
ani razu 1-5razy 6-10 razy 11-30 razy >30 razy

zrodto: Instytut Profilaktyki Zintegrowanej 2018

Wspétczesna pornografia internetowa:
jest dostepna na klikniecie, co powaznie zwieksza ryzyko uzaleznienia;

wptywa zaburzajaco na rozwijajacy sie do ok. 23-25. roku zycia mézg mtodego cztowieka,
ktdry szybciej uzaleznia sie od porno niz mézg dorostego;

sktania do podejmowania kontaktow seksualnych z przypadkowymi partnerami;

.
L
"¢ jest petna przemocy, co trwale wptywa na seksualno$¢ mtodej osoby;
L
¢ utrudnia nawiazanie prawdziwie bliskiej relacji z druga osoba.

JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?

Tak jak wprowadzenie limitow czasu korzystania z mediéw spotecznosciowych i gier cyfro-
wych pomaga zapobiegad uzaleznieniu, w przypadku pornografii konieczna jest catkowita
abstynencja.

WAZNE!

Pornografia TRWALE zmienia
mozg, uposledzajac m.in.obszary
odpowiedzialne za samokontrole.

https://www.edukacja-zdrowotna.pl/porno-kokaina-na-
klikniecie-konferencja-2018 [dostep 13.01.2022].

Peter, J., Valkenburg, P.M. (2008) Adolescents’ exposure to
sexually explicit internet material, sexual uncertainty, and

attitudes toward uncommitted sexual exploration: Is there
a link?, Communication Research, 35:569-601.



SZKODLIWE MECHANIZMY NOWYCH TECHNOLOGII

Internet peten jest darmowych aplikacji, gier, platform spotecznosciowych. Jednak nie istniejg
rzeczy darmowe. Stworzenie i utrzymanie kazdego z tych produktéw wymaga pracy catego
sztabu ludzi.Co jest zatem wspotczesng waluta? Czas.

Ich twércy zarabiaja gtownie na reklamach, a w grach na mikroptatnosciach, gdzie nasto-
latek na pozornie darmowa gre moze wydac w skali roku nawet kilka tysiecy ztotych.

Tym, co trzyma nastolatka w Internecie sg lajki, pozytywne komentarze, mndstwo sukceséw
w grach — wspomniany juz dopaminowy potop. Do tego dochodza algorytmy podsuwajace
mu interesujace tresci. Dzieki temu spedza tam wiecej czasu, oglada wiecej reklam, bardziej
sie angazuje i wiecej kupuje.

Gry, aplikacje, media
spotecznosciowe walcza

0 czas uzytkownika. Wygrywaja
te najbardziej uzalezniajace.

JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?

‘ Sprawdzcie wspdlnie, ile czasu nastolatek spedza w sieci. Przydatne moga tu by¢
aplikacje w smartfonach (,,Cyfrowa réwnowaga” lub ,,Cyfrowy dobrostan” w telefo-
nach z Androidem, ,,Czas przed ekranem” - w iPhone). Dla wielu 0s6b moze to byé
szok, ile czasu zajmuje im korzystanie ze smartfonu.

‘ Naucz $cistego planowania i trzymania sie czasu spedzanego przed ekranem.

‘ Mtodziez ma tendencje do zaktadania kont na wielu platformach spoteczno$ciowych.
Wspdlnie wybierzcie jedna, dwie platformy, ktére w oczach nastolatka najlepiej
spetniaja swdj cel (te cele to np. rozrywka, kontakt ze znajomymi, linki do ciekawych
informacji), a zamknijcie lub zawiescie reszte kont stuzacych zabiciu nudy czy zwiek-
szaniu produkcji dopaminy.

‘ Wyjasnij nastolatkowi, ze twércom gier i portali zalezy na jego aktywnosci w sieci,
by generowac wyzsze zyski.

‘ Porozmawiajcie o mikroptatnosciach w grach (kupowaniu chwilowo pomagaja-
cych w grze udogodnien) — czesto uswiadomienie ile mozna straci¢ na gre w ciggu
roku i co atrakcyjnego moznaby kupi¢ w zamian moze pomdc w decyzji zerwania
z uzalezniajaca gra.



By PROBLEM BANIEK INFORMACYJNYCH

Niejeden z nas z pewnoscig zauwazyt, ze z czasem korzystanie np. z Facebooka, YouTube’a,
Instagrama czy Tik Toka staje sie coraz bardziej interesujace. To wynik dziatania algorytméw,
ktére wychwytuja ciekawe dla nas tresci i podsuwaja je nam, eliminujac informacje,
ktére tylko przelatujemy wzrokiem. Tak tworzy sie barnka informacyjna.

OK. 80% TRESCI OGLADANYCH NA YOUTUBE

PODSUWAJA NAM ALGORYTMY.

{ s ¥ w
! . ¥ ¥y

. Pdawiasie - d
informacja budzaca v my Spedzam wiecej
moje emocje: Algorytmy pudsuwajq tresci czasu online,
Igk, cburzenie, odnotowuja, co przekonany, ze
ekscytacje. przyclqga mojg a ukrywan wigkszos¢ ludzi
Wage. sprzéczne. mysli tak jak ja.

Autoseksualizacja Sandry

andra, 13-latka o niskim poczuciu wlasnej wartosci, zaczyna obserwowac

w mediach spoteczno$ciowych celebrytke, ktora uwaza za wspaniala
osobe. Algorytmy to wychwytuja i podpowiadaja obserwowanie innych ce-
lebrytek oraz porad — jak by¢ taka jak one. Dziewczynke zaczynaja otaczac
przekazy sugerujace, ze jej wartos¢ zalezy od stopnia ,wyzwolenia” z niedzi-
siejszej moralnosci seksualnej, a z jej wirtualnego otoczenia znikaja osoby
myslace inaczej. Wszystko zdaje sie potwierdzac, ze robienie i wrzucanie
w Internet rozerotyzowanych zdje¢ jest norma i kazdy tak robi. W ten sposéb
nastolatka zostaje zamknieta w bance informacyjnej, do ktoérej nie dociera
przekaz, ze mozna budowac poczucie wlasnej warto§ci w inny sposob.

Zamkniecie nastolatka w barice informacyjnej moze mie¢ katastrofalne skutki, np. jesli
szuka w sieci rozwiagzania swoich problemow, a algorytmy podsuwaja mu popularne tresci,
nierzadko tworzone przez inne zaburzone osoby. Udowodniono m.in., ze gdy mtoda osoba
wchodzi na strony pochwalajace anoreksje, trafia stamtad na strony promujace samookale-
czenia i samobdjstwa. Internet zamyka nastolatka w wirtualnym tunelu.

JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?

‘ Kieruj nastolatka ku wartosciowym materiatom spoza jego barki informacyjnej (np.
nasz portal dla mtodziezy www.pytam.edu.pl, www.pieknadziewczyna.pl;

‘ Wyrabiaj w dziecku nawyk sprawdzania wiarygodnosci informacji, zanim ja polubi
lub udostepni dalej. Ucz rozpoznawania manipulacji.

‘ Zachecaj do stania sie rzetelnym zrédtem informacji dla innych — moze prowadzi¢
ciekawego bloga czy grupe w mediach spotecznosciowych.

Spitzer, M. (2021) Epidemia smartfondw. Czy jest zagrozeniem dla zdrowia, edukacji i spoteczeristwa, Gdarisk

RauchfuR, K. (2015) Gloryfikacja tresci niebezpiecznych dla uzytkownika w sieciach spotecznosciowych. Materiaty z IX Miedzynarodowej
Konferencji Bezpieczeristwo dzieci i mtodziezy w Internecie, Saferinternet

Pyzalski, J. i wsp. (2019). Polskie badanie EU Kids Online 2018. Najwazniejsze wyniki i wnioski. Wydawnictwo Naukowe UAM, Poznan



TECHNOWYPALENIE

Nadmierne korzystanie z ekranéw prowadzi takze do technowypalenia, bedacego wynikiem
przebodzcowienia i zwiekszonej produkcji adrenaliny. Jak to sie dzieje?

Znaczenie ma tu tzw. odruch orientacyjny — nasz mozg caty czas skanuje otoczenie, by
w razie zagrozenia wyprodukowa¢ adrenaline, dzieki ktorej mozemy walczy¢ z niebezpie-
czenstwem lub przed nim uciekad. Po uniknieciu zagrozenia — realnego lub nie — wydziela
sie dobrze juz nam znana dopamina.

W naturalnych warunkach odruch orientacyjny wtacza sie nam niezbyt czesto — np. przy
nagtym ruchu czy dzwieku. W miescie zdarza sie to czesciej niz na wsi.

Tymczasem nowe technologie moga wyzwalaé nawet kilkaset odruchéw orientacyjnych
na godzine. Jako przyktad niech postuzy cho¢by niezwykle popularny wsréd nastolatkow
TikTok, w ktérym nie ma ani chwili zatrzymania — co chwila nowy filmik, nowa scena, nowa
sceneria, nowe dzwieki.

Efekt? Bez przerwy wydziela sie adrenalina i jesteSmy non stop sztucznie pobudzeni.
Tak samo dziatajag powiadomienia w smartfonie — reagujemy na nie niepokojem albo
nadzieja i wkrétce stajemy sie niewolnikami urzadzenia.

Liczne badania udowodnity, ze smartfo-
ny powoduja zaburzenia koncentracji uwa-
gi i efektywnej pracy oraz nauki. Wtaczaja-
ce sie co chwila powiadomienia rozprasza-
ja uwage, ale jesli nastolatek je wytaczy
— i tak nie moze skupic sie na zadaniu. Jego
mozg jest wytresowany i czuje niepokodj wy-
wotany brakiem rozpraszaczy.

JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?

& Ustal limit czasu korzystania z medidw czesto aktywujacych odruch orientacyjny.

v Dokonaj $cistej selekcji powiadomien widocznych na smartfonie — zachowajcie tylko te,
ktére sg naprawde istotne z punktu widzenia nastolatka, a wytaczcie wszystkie zbedne.

v Wprowadz godziny i miejsca bez smartfona - np. podczas positkdw, odrabiania lekcji,
wieczorem i w nocy — jednym Kkliknieciem mozna uruchomic tryb ,Nie przeszkadzac”.

Az 36’ 70/ 0 nastolatkow WAZNE!

w wie ku Chorab G. (2016) Mézg wobec nowych

1 1 1 technologii: zagrozenia i straty. General and
Professional Education. 1: 9-15
- ? . P
LA I m la{O ko nta kt Kardaras N. (2018) Dzieci Ekranu, Warszawa

Dunckley V (2022) Zresetuj mozg swojego

z instrukcjami, jak popetni¢ saAMOBGOISTWO. GEEDRE




UZALEZNIENIE OD SERIALI, CZYLI BINGE WATCHING

Mtodziez lubi seriale. Niekiedy jednak rozrywka przeradza sie w natég — nastolatek zaczyna
tracic kontrole nad czasem, wtgcza kolejne odcinki i spedza w ten sposéb kilka czy nawet
kilkanascie godzin, mimo poczucia, ze powinien przestac. Problem doczekat sie juz nawet
swojej nazwy — to binge watching (na wzér binge eating, czyli kompulsywnego objadania sie).

Uzaleznieniu sprzyja nie tylko sama konstrukcja seriali, zaktadajaca zakonczenie odcinka
w najciekawszym momencie, ale i aktywizowany wraz ze zmieniajgcymi sie co chwila scenami
odruch orientacyjny, co z kolei wigze sie z wydzielaniem adrenaliny i dopaminy.

JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?
Ogranicz ogladanie seriali, wprowadzajac limity.

Zastandwcie sie, jakie potrzeby Twojego nastolatka zaspokaja uzywka w postaci serialu
i zastgpcie ja innymi, zdrowymi sposobami.

Naucz nastolatka przerywac serial nie wraz z korncem odcinka, gdy akcja zostaje zawie-
szona w najciekawszym momencie, ale albo tuz przed nig, albo zaraz po jej rozwiktaniu
na poczatku kolejnego odcinka.

Zanim Twdj nastolatek wciagnie sie w jakis serial, sprawdz, czy produkcja nie zawiera
szkodliwych ideologicznych tresci lub nie promuje negatywnych wzorcéw.




ROZREGULOWANIE ZEGARA BIOLOGICZNEGO

Aby sie prawidtowo rozwijaé, nastolatek potrzebuje spaé okoto 9 godzin na dobe. Tymczasem
korzystanie ze smartfona wieczorem lub w nocy powaznie zaburza sen.

,,Ponad 60% polskich nastolatkow ma problemy ze snem”
»,Etat w sieci 2.0 2021

Zaburzenia snu wynikajg zaréwno z nieustannego pobudzenia, jak i z ciggtego patrzenia
w ekran emitujacy niebieskie Swiatto, ktére oszukuje mdzg, przesytajac mu informacje, ze
jest srodek dnia. To hamuje produkcje melatoniny — hormonu snu.

»Nie wiem,jak opisac, ile jestem przed ekranem.Czesto
gram, lezac w t6zku i zasypiam, ale potem sie budze
i znow gram, ale potem znéw zasypiam.”

Chtopiec, 15 lat,w czasie nauki zdalnej
spedza ok. 18 godzin przed ekranem

Dtugofalowe skutki nadmiernej ekspozycji na swiatto niebieskie to
zwiekszone ryzyko nowotworow i depresji.

Coraz wiecej badan sugeruje réwniez, ze promieniowane elektromagnetyczne smartfonéw
i routeréw Wi-Fi generuje reakcje stresowa i moze wywotywac zaburzenia snu, problemy
z koncentracja , chroniczne zmeczenie. Badane sa takze zwigzki miedzy promieniowaniem
elektromagnetycznym a chorobami onkologicznymi, uszkodzeniem pamieci czy nieptodnoscia.

JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?

v Wprowadzcie bezwzgledna, obowiazujaca cata rodzine zasade rezygnacji z ekranéw po
okreslonej godzinie, najlepiej dwie godziny przed snem.

& w nocy smartfon powinien by¢ w trybie samolotowym, lub w ogéle wytaczony.

- Zapoznaj nastolatka z rolg snu. Polecamy np. numer specjalny ,,National Geographic” 1/2021
pt. ,Sen” oraz nagranie Sleep is your superpower — Matt Walker (z polskimi napisami).

Biatecka, B. (2020) Etat w sieci - mtodziez a ekrany
w czasie pandemii, raport FEZiP

Dworzariska E. i wsp. (2018) Wptyw promieniowania
elektromagnetycznego emitowanego przez nosniki
medidw elektronicznych na uktad nerwowy u dzieci,
Neurologia Dziecieca, 27/55: 23-27.

Blume, C. i wsp. (2019) Effects of light on human
circadian rhythms, sleep and mood. Somnologie
(Berl). 23/3: 147-156.




SEKSTING | CYBERPRZEMOC

Badania pokazuja, ze rodzice zupetnie nie zdajg sobie sprawy z kolejnego powaznego za-
grozenia cyberswiata — sekstingu. Polega on na wysytaniu sobie tzw. nudeséw, czyli nagich
zdjed i filmow.

Az 40% uczniow w wieku 12-17 lat przynajmniej raz otrzymato ero-
tyczne zdjecie, a 28% nastolatkow przyznato sie do wystania takich
materiatow do rowiesnikow.

Tymczasem tylko 11% rodzicow wie o otrzymaniu nudeséw przez ich dzieci, a jeszcze mniej
— zaledwie 4% — o tym, ze ich dzieci same wystaty takie zdjecie.

Skutki sekstingu moga by¢ dramatyczne, poniewaz nigdy nie mozna miec petnej kontroli nad
raz wystanym zdjeciem czy filmem. Zdarza sie upublicznianie nudeséw przedstawiajacych
byta dziewczyne lub bytego chtopaka w zemscie za rozpad zwigzku, a takze wykorzystywa-
nie ich do szantazowania, o$mieszania, ponizania czy wrecz zastraszania uwiecznionej na
zdjeciu osoby.

Tragedia Amandy

2012 roku Stanami Zjednoczonymi wstrzasnela samobdjcza Smierc

Amandy Todd. Do tragedii doszlo po trzech latach od chwili, gdy data
sie namowic na przeslanie rozebranego zdjecia sympatii poznanej przez
Internet. Sympatia okazata sie dorostym mezczyzna, ktéry wpierw wytu-
dzit od niej erotyczne zdjecia i nagrania a nastepnie je upublicznil. Mimo
psychoterapii i kilkukrotnej zmiany szkot, fama bohaterki seks afery oraz
przesladowania ciggnely sie za nia, w koncu popychajac do samobéjstwa.

Przemoc w sieci jest rownie, a moze nawet bardziej grozna niz przemoc w bezposrednim
kontakcie, gdyz za pomoca jednego klikniecia przemocowy przekaz moze dotrze¢ do wielu
0s6b jednoczesnie — np. do catej szkoty. Dla nastolatka, dla ktorego akceptacja rowiesnikow
jest niezwykle wazna, to bardzo trudna sytuacja.

Juz kilka lat temu nastolatki przeniosty swoje kontakty rowiesnicze do
sieci, aw dobie pandemii ich Zycie towarzyskie niemal w catosci toczyto
sie online. Spotkania i spacery zastagpiono rozmowami na czacie, uczu-
cia — emotikonami, a wyjscie do kawiarni — relacjami na Snapchacie
o spozywanych positkach.

Tymczasem badacze nie majg watpliwosci - korzystanie z cyfrowych
mediéw wptywa negatywnie na poprawny rozwdj obszaréw mézgu
odpowiadajacych za zachowania spoteczne.

»Kto nie miat okazji do naturalnego rozwiniecia zachowan spotecznych
i jako dziecko lub mtodociany wiekszos¢ kontaktow z rowiesnikami

utrzymuje za pomoca Internetu, a wiec prowadzi wirtualne zycie spo-
teczne,najprawdopodobniej rozwinie zachowania odbiegajace od norm.
prof Manfred Spitzer

Koziej, S. (2015) (Nie)wiedza rodzicow gimnazjalistow na temat zagrozen internetowych, Media i Spoteczenistwo, Kielce, 5: 153-160.
Spitzer, M. (2020) Cyfrowa demencja. W jaki sposéb pozbawiamy rozumu siebie i swoje dzieci, Stupsk. s. 109.



JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?

v Zwykle rodzice radza: ,,Pomysl, zanim wyslesz”. To jednak zta strategia, biorac pod uwage
zerowa kontrole nad raz wystanym zdjeciem. Dlatego wyobrazmy sobie, ze telefon to
okno bez firanki. Jedynym skutecznym zabezpieczeniem jest zasada: ,,Nie réb sobie
takich zdjec! R6b tylko bezpieczne zdjecia.”

& Uswiadom swojego nastolatka, ze wbrew pozorom wysytanie nudeséw nie jest po-
wszechng praktyka, a niezgoda na takie zachowanie to wyraz szacunku do samego
siebie i innych.

- Pamietaj, ze motywem wysytania nudeséw moze by¢ préba podniesienia swojego
poczucia wtasnej wartosci (przez zdobycie popularnosci), dlatego dbaj, by nastolatek
miatinne zrédta pozytywnej samooceny (zdrowe relacje z ludzmi, sukcesy, umiejetnosci,
udziat w wolontariacie itp.).

& W czasie nauki zdalnej nastolatka zache¢ go do nawigzywania kontaktow osobistych.

Razde dziecko jest narazone. Badania

pokazuja, ze az 72% polskich 9-17-latkéw
ma kontakt z niebezpiecznymi tresciami.

SZKODLIWE TRESCI W SIECI

Niebezpieczne tresci, na ktére moze przypadkowo lub celowo natknac sie nasze dziecko
w sieci, to przede wszystkim zdjecia czy filmy prezentujace m.in.:

"¢ przemoc i okrucienstwo wobec ludzi i zwierzat,
propagowanie samookaleczania lub samobéjstwa,
tre$ci pro-ana promujace anoreksje i restrykcyjne diety,

.

.

"¢ zachete do zazywania narkotykow,

"¢ niebezpieczne dla zdrowia wyzwania, tzw. challenge,
L

patostreamy, czyli transmisje na zywo z patologicznych sytuacji, np.: libacji alkoho-
lowych, bijatyk, a nawet znecania sie nad bezdomnymi czy zwierzetami.

Szacuje sie, ze takie tresci oglada juz prawie 40% dzieci w wieku 13-15 lat. Patotresci niszcza
psychike i system wartosci dzieci.

Warto pamietad, ze czes¢ z nich jest nielegalna. Polskie prawo zabrania m.in. prezentowania
pornografii z udziatem dzieci, uwodzenia osoby ponizej 15. roku zycia przez Internet. Karalne
tresci mozna zgtaszac na stronie dyzurnet.pl.

Piechna, J. (2019) Szkodliwe tresci w Internecie. Nie akceptuje, reaguje. Poradnik dla rodzicéw, NASK PIB, Warszawa




CYFROWE MEDIA W NAUCE:
POMOC CZY PRZESZKODA?

Warto rozprawi¢ sie réwniez z najbardziej rozpowszechnionym mitem: ze komputery sa
zbawienne dla procesu edukacji.

MIT: Komputery poprawiajq wyniki w nauce.

PRAWDA: Efektywna nauka wymaga gtebokiego przetwarzania informacji, na wiele sposobdéw
- stuchanie, czytanie, analiza i synteza informacji, robienie odrecznych notatek. Tymczasem
komputery wyreczaja nas w pracy umystowej (kopiuj, wklej), ucza powierzchownego
przetwarzania informacji i szkodza koncentracji.

MIT: Internet jest nieoceniong pomocq w nauce.

PRAWDA: Wyniki badan jednoznacznie wskazuja, ze uczniowie gorzej przyswajaja wiedze,
gdy korzystaja z wyszukiwarek typu Google czy z interaktywnych podrecznikéw niz gdy ucza
sie z ksigzek i zeszytéw. Udowodniono réwniez przewage pisania odrecznego nad pisaniem
na klawiaturze dla rozwoju zdolnosci zapamietywania, a takze umiejetnosci czytania.

MIT: Zastosowanie mediéw elektronicznych w edukacji pozwala na wyréwnanie szans edu-
kacyjnych dzieci.

PRAWDA: Badania wskazuja, ze komputery wrecz pogtebiaja réznice w poziomie wy-
ksztatcenia miedzy zamoznymi i ubogimi uczniami. Ponadto podtaczenie komputera do
Internetu w domu skutkuje pogorszeniem wynikéw w nauce, poniewaz zamiast przyczyniac
sie do poprawy procesu uczenia sie, ogtupia dzieci zwiekszona dawka rozrywki.

JAK ZAPOBIEGAC ZAGROZENIU?
v Majac wybér e-podrecznik a podrecznik wybierz wersje papierowa

s W czasie nauki zdalnej negocjuj by pojawiaty sie tez zadania do wykonania bez pomocy
komputera.

v Przekonaj nastolatka do robienia notatek odrecznych zamiast na smartfonie czy komputerze.

»,Dzieci i mtodziez spedzaja dzis w Swiecie mediéw cyfrowych
ponad dwa razy wiecej czasu niz w szkole. Skutkami tego sa
zaktécenia rozwoju mowy, problemy z nauka i koncentracja,
stres, depresja i narastajaca gotowos¢ do stosowania przemocy

fizycznej”.
prof. Manfred Spitzer

Spitzer, M. (2020) Cyfrowa demencja.
Spitzer M (2016) Cyberchoroby



JAK FUNKCJONUJE NASTOLATEK? L5

Dla skutecznej ochrony dorastajacych dzieci bardzo wazne jest, by rodzice zrozumieli ich Swiat.
Wyjasnijmy to na przyktadzie 15-letniej Natalii:

trakcie nauki zdalnej nastolatka wraz z kolezankami stworzyly

z nudow fikcyjne konto na Instagramie. Udajac nastoletniego
chtlopca, zaczely podrywac nielubiana kolezanke z klasy. Namowily ja
nawet na wystanie rzekomemu chlopcu rozebranego zdjecia. Gdy sie
znudzily, wystaly zapis rozméw z komunikatora i zdjecie reszcie klasy,
a kolezanka stala sie po$miewiskiem. Teoretycznie wiedzialy, ze to co
robia jest cyberprzemoca, jednak w trakcie intrygi myslaty tylko o roz-
rywce. Uwazaly poza tym, ze przeciez nieostrozna kolezanka w kazdym
momencie moglta zerwac¢ kontakt i jest sama sobie winna.

Tak postepuje wielu nastolatkdw — mimo ze znaja zasady zycia spotecznego, decyduja sie
na zachowania ryzykowne. Dlaczego tak sie dzieje?

o  Podatnos¢ na dopaminowg tresure

W mdzgu nastolatka dopamina produkowana jest szybciej i obficiej nizw mdzgu dorostego,
dlatego tak tatwo ulega on namowom przyjaciét i angazuje sie w zachowanie ryzykowne.

[ &4
e Impulsywnosc

Kora przedczotowa, odpowiedzialna za samokontrole, u nastolatka jest jeszcze niedojrzata,
dlatego oparcie sie impulsowi moze by¢ bardzo trudne. Walka zimpulsywnoscia za pomoca
zajec trenujacych samokontrole i wytrwatosc to jedno z gtéwnych zadan okresu dojrzewania.

e  Hiperracjonalizm

Oznacza myslenie dostowne, w ktérym dostrzega sie tylko
fakty dotyczace konkretnej sytuacji, bez ich szerszego
kontekstu. Nastolatki zdaja sobie sprawe z konsekwencji
swych dziatan, ale poniewaz skutki sg oddalone w czasie,
wybieraja natychmiastowe, namacalne korzysci.

e  Problemy ze skupieniem uwagi
Badania nad zdolnoscia skupienia uwagi pokazuja, ze

miedzy 13. a 14. rokiem zycia nastepuje spadek zdolnosci
koncentracji, ktory pozniej ulega systematycznej poprawie.

«  Ktopoty z motywacja

Nastolatki maja tez problem z motywowaniem sie do wykonywania zadan, zwtaszcza gdy
nagroda jest odlegta w czasie.

Biatecka, B. (2017) Ty i Twdj Nastolatek, £6dz



Iy JAK POSTEPOWAC Z NASTOLATKIEM?

Po lekturze naszego poradnika cze$¢ rodzicdw moze odczuwac pokuse, by natychmiast
odciac¢ dziecko od ekranéw. Wiadomo jednak, ze nie jest to rozwigzanie. Co zatem robi¢?

b zwré¢ uwage na przyjaciét dziecka, réwniez tych z Internetu. Dzieki pomocy w wyborze
szkoty czy zachecaniu do angazowania sie w wartosciowe grupy mtodziezowe mozemy
wptynad na srodowisko, w ktorym obraca sie nasz nastolatek.

&  Ttumacz nastolatkowi mechanizmy opisane w poradniku: zalew dopamina, odruch
orientacyjny itd.

- Wypracujcie wspélnie zasady korzystania z urzadzen elektronicznych i spiszcie
je. W razie potrzeby odwotuj sie do tej umowy, przypominajac: ,Nie na to sie umawia-
lismy. Chciatbym, zeby$ szanowat nasze ustalenia”. Bardzo wazne, by ograniczy¢ czas
spedzany przed ekranami!

- Gdy stawiasz granice lub zakazujesz czegos — nie tylko ttumacz zagrozenia, ale takze
pokazuj pozytywna alternatywe. Natychmiastowa, konkretna korzys$¢ bedzie w oczach
nastolatka atrakcyjniejsza niz tylko abstrakcyjna wizja unikniecia zagrozenia w przysztosci.

v Nie narzucaj swojego myslenia sitag — stosuj metode pytan sokratejskich, by nasto-

latek sam wyciagnat odpowiednie wnioski.

Przyktadowe pytania sokratejskie w dyskusji z nastolatkiem:

. CO TWOIM ZDANIEM JEST PRZY-
CO MASZ NA MYSLI? CZYNA (TEGO WYDARZENIA)?

CO MOGLOBY CIE SK£ONIC DO JAK INACZEJ MOZNA NA TO
ZMIANY POGLADU? SPOJRZEC?

JAKIE BEDA TEGO SKORO ZALOZYEES, ZE...,
KONSEKWENCJE? TO CO SIE ZDARZY DALEJ?

Warto skorzystac z dostepnych narzedzi kontroli rodzicielskiej,
dzieki ktorym mozliwe jest m.in. blokowanie nieodpowiednich
tresci czy kontrolowanie czasu spedzanego przed ekranem.




JAK ROZMAWIAC Z NASTOLATKIEM,
KTORY NIE WSPOLPRACUJE?

Wielu rodzicdw za ,wspdtprace” uwaza sytuacje, w ktdrej dziecko robi to, czego od niego
wymagaja. Nie jest to jednak autentyczne wspdtdziatanie. Aby takim sie stato, nastolatek musi
by¢ zaangazowany w rozwigzywanie problemoéw. Dzieki temu nie bedzie prébowat chronié
swego poczucia sprawstwa przez bunt przeciw rodzicielskiej kontroli. Nastolatki po prostu
potrzebuja, by rozwiazania byty ,,ich”, a nie ,,rodzicéw”. Jak to zrobi¢?

STRATEGIA ,,CO JESZCZE?”

Kevin Steede, autor ksigzki ,10 bteddw popetnianych przez
dobrych rodzicéw”, proponuje strategie: ,,Co jeszcze?”.
Oto jej przyktad:

Ojciec: ,,Zbyt duzo czasu spedzasz przy komputerze
i smartfonie”

Nastolatek: ,Przestaricie mnie o to meczyé!”

Ojciec: ,, Jest to pewien sposdb, dobrze, co jeszcze?”

Po takiej wymianie zdan czekamy na bardziej racjonalne
pomysty i wspédlnie wypracowujemy rozwigzanie. To
podejécie wymaga duzego spokoju ze strony rodzicow
i odpornos$ci na mozliwe prowokacje, jednak daje lepsze
rezultaty niz dziatanie z pozycji sity: ,Rb, jak kaze”. .

Angazowanie nastolatka w proces podejmowania decyzji uczy go umiejetnosci rozwia-
zywania problemow, co jest bardzo przydatne w przysztosci.

WSPOLNY FRONT RODZICOW

Najwazniejsze jest zaangazowanie obojga z rodzicéw w trudny proces wychowania nasto-
latka i ustrzezenia go od zagrozen wirtualnego Swiata.

Niestety, czesto to zadanie spoczywa wytacznie na barkach mam. Tymczasem badania poka-
zuja, ze gdy tata angazuje sie w wychowanie dzieci, lepiej radza sobie one w szkole, wchodza
w lepsze relacje i sg zdrowsze psychicznie oraz fizycznie.

Niekiedy zdarza sie takze, ze rodzice zmagaja sie z podobnymi problemami zwigzanymi
z wirtualnym $wiatem co ich dzieci, dlatego trudniej jest im dostrzec zagrozenia.
Jednak zrébcie to dla dobra waszego nastolatka. Ograniczenie elektroniki jeszcze nikomu
nie przyniosto szkody!

WIECEJ KONKRETNYCH WSKAZOWEK WYCHOWAWCZYCH

ZNAJDZIESZ NA PORTALU WWW.RODZICE.CO.




WAZNE!

Naukowcy apeluja do rodzicow, by ograniczyli czas spedzany przez dzieci
przed ekranami i uchronili je przed cyfrowa demencja, czyli zmniejszeniem
zdolnosci umystowych.

Rodzice! To od Was zalezy, czy Wasz nastolatek
o nie wpadnie w sidta cyberswiata!

Gdzie mozna szukaé pomocy? Pomoc mozna otrzymac w specjalistycznych poradniach,
ale miedzy innymi mozna jej szuka¢ pomocy takze w:

ﬁ! Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800121212

Bezptatna, czynna catodobowo przez 7 dni w tygodniu infolinia dla
dzieci i mtodziezy, a takze ich rodzicéw, na ktérag moga zadzwonic, by
anonimowo porozmawia¢ o swoim problemie.

ﬁ Telefon zaufania poswiecony uzaleznieniom behawioralnym
(w tym od Internetu) 801 889 880

Infolinia dziatajaca przy Instytucie Psychologii Zdrowia PTP czynna co-
dziennie, takze w weekendy, w godzinach 17.00-22.00; koszt potaczenia
wedtug taryfy operatora.

WSZYSTKO O UZALEZNIENIU OD PORNOGRAFII | WALCE Z UZALEZNIENIEM:

www.sos.pytam.edu.pl

Warto odwiedzic réwniez strony internetowe innych instytucji dziatajacych
na rzecz bezpieczenstwa w sieci:

« Mtody Dolny Slask - organizacja mtodziezowa prowadzaca kampanie ,Odtacz
sie” (facebook.com/odlaczsie)
+ Akademia NASK — na stronie www.akademia.nask.pl dostepne sa m.in. takie
poradniki jak:
- ,Szkodliwe tresci w Internecie. Nie akceptuje, reaguje”,
- ,Nastolatki i gry cyfrowe”,
- ,Seksting i nagie zdjecia. Twoje dziecko i ryzykowne zachowania online”,
- ,Cyberprzemoc. Wtacz blokade na nekanie”
- ,Lubie to! Nastolatki w mediach spoteczno$ciowych”;
« Strona kampanii ,Nie zagub dziecka w sieci”: www.gov.pl/niezagubdzieckawsieci
« Cybernauci: www.cybernauci.edu.pl
« www.edukacjamedialna.pl



CO WARTO CZYTAC?

Nasz mini poradnik ,Nastolatki w wirtualnym tunelu” dedykujemy rodzicom
nastolatkdw, wiedzac, ze ten nietatwy etap wychowania wymaga odpowied-
niego podejscia, rézniacego sie od sposobdw postepowania z mtodszymi
dziecmi, ktdre szczegbtowo opisalismy w broszurze ,,Dzieci w wirtualnej sieci”.

Oba poradniki oraz inne materiaty mozna bezptatnie pobrac ze strony Fun-
dacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii WWW.EDUKACJA-ZDROWOTNA.PL
oraz portalu WWw.RODZICE.CO.

ZACHECAMY TAKZE DO DZIELENIA SIE NASZYMI MINI-PORADNIKAMI
Z INNYMI RODZICAMI, BY POMGC IM W TRUDACH WYCHOWANIA DZIE-

CINAWOLNYCH, ODPOWIEDZIALNYCH | ZDROWYCH DOROSLYCH.

o N ‘2 '|
Victoria Dunckley NO‘NQSC.
ODNOWA.

Wymieé smieci zmézgu dzieci (2022)

Bestseller, opisujacy w jaki sposob przeprowadzi¢ radykalny, uzdrawiajacy
detoks cyfrowy dziecka, napisany na podstawie wieloletniego doswiadczenia
autorki - psychiatry dzieciecego, naukowca a zarazem praktyka.

Poradnik ten powstat dzieki wptatom oséb prywatnych i dzieki temu mozemy go rozpro-
wadzac bezptatnie. Moga sie Pafistwo wtaczyc sie w to dzieto wspierajac wydanie kolejnych
publikacji.

Rodzice.co - portal wspierajacy rodzicéw w odkrywaniu cyber$wiata. Daje
profesjonalna wiedze, by rodzice mogli zrozumied, co dzieje sie w sercu,
umysle ... komputerze dziecka.

rodzice.co®

- Zatroskani.pl - nowy portal naszej fundacji, na ktérym gromadzié bedziemy

:? wszystkie pomoce wypracowane przez nas: instrukcje jak przeprowadzié cy-

"I . frowy detoks, zapisy konferencji, warsztaty, publikacje profilaktyczne i stuzace
Zatroskani »gaszeniu pozaru”.

dzi naich trudne pytania. Zawiera m.in bogaty zbidr materiatow dotyczacych
efektywnej nauki, walki ze stresem, budowania przyjazni, radzenia sobie z
rioprawosyestaewa - trydnymi emocjami, unikania uzaleznien.

ﬂ pytam.edu.pl - portal adresowany do nastolatkéw, ktéry powstat w odpowie-
PYTAM.EDU.PL

O Edukacja-zdrowotna.pl - strona Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychote-
,’,T:‘ rapii. Zawiera materiaty z konferencji ,Porno - kokaina na klikniecie”, a takze
n materiaty dydaktyczne i opis szeregu warsztatéw dla mtodziezy, nauczycieli

FEZiP i rodzicéw.
POLSKIE PolskieForumRodzicow.pl - portal dla rodzicéw, tworzony przez rodzi-
Fn%?:g:\géw cbéw - naukowcdw, ekspertéw i dziennikarzy. Miejsce pozyskiwania informa-

cji, wymiany do$wiadczen, rodzicielskich dyskusji, a szczegdlnie wspdlnego
dziatania, ktérego celem jest rzeczywiste dobro dzieci.




POLECAMY ROWNIEZ WARTOSCIOWE PORADNIKI O WYCHOWANIU NASTOLATKOW:

Bogna
Biatecka

Ty i Twdj nasto-
latek

Ksiazka opisuje
problemy i wy-
zwania stojace przed wspot-
czesnymi nastolatkami i ich
rodzicami, w dotyczace cy-
berprzestrzeni. Jej atutem
sg praktyczne porady.

Anders Hansen wriocy
Wyloguj swdj | Ve
moézg. Jak za- | &%
dbaé o mézg % ;
w dobie nowych T
technologii

Szwedzki psychiatra i autor
badari nad Internetem radzi,
jak madrze korzysta¢ z naj-
nowszych technologii.

John

Townsend s
Granice w zyciu - E:‘
nastolatkéw
Wskazdwki
cenionego psy-
chologa i specjalisty w dzie-
dzinie wychowania pomoga
rodzicom nauczyé nastolatka
odpowiedzialnosci za swoje
czyny, postawy i emocje.

0 Jebn Townsend

GRANICE

« $7Cia
nagtolatkss

Manfred Spitzer
Cyfrowa demen- |
cja. Wjaki sposob

pozbawiamy ao*
rozumu siebie |- T &
i swoje dzieci

Znany niemiecki psychiatra
i neurobiolog przestrzega
przed degradacja mdézgu
dokonujaca sie z powodu
nadmiernego korzystania
z mediéw cyfrowych.

Matgorzata
Taraszkiewicz
Jak wspieraé
dzieci w kryzy-
sie?

Poradnik zawie-
ra zestaw dziatan, zabaw
oraz ¢wiczen, ktére buduja
site i odporno$¢ psychiczna
dzieci, a przede wszystkim
obnizaja napiecie i stres.

IAKWSPIERAC
DZIECIWKRVEYSIE?

Manfred Spitzer
Cyberchoroby.
Jak cyfrowe zy-
cie rujnuje nasze
zdrowie
Uznany badacz
mézgu opisuje szkodliwy
wptyw cyfrowych medidéw na
nasze zdrowie, szczegélnie
na procesy rozwojowe dzieci
i mtodziezy.

—t—

Nicholas
Kardaras

Dzieci ekranu
Amerykanski
psychiatra na
podstawie bo-
gatego doswiadczenia pracy
z dziemi i mtodzieza ttuma-
czy problem zniewolenia
przez nowe media.

Manfred Spitzer
Epidemia smart-
fonéw. Czy jest
zagrozeniem
dla zdrowia,
edukacji i spote-
czeristwa

Najnowsze dzieto profesora.
Wstrzasajace fakty dotyczace
skutkéw inwazji smartfonéw
w zycie nasze i naszych dzieci.

n
ey
RGO

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii istnieje by chronic i ratowac zdrowie psychiczne
dzieci i mtodziezy. Nasi eksperci:
+ udzielaja porad telefonicznych i online,
« szkola rodzicdw, nauczycieli i mtodziez podczas warsztatéw,
« prowadza badania i diagnozy stanu zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy,
« opracowuja materiaty skierowane do mtodziezy i dorostych.

Cieszymy sie, ze jeden z poradnikow trafit w Twoje rece!
Byto to mozliwe dzieki hojnosci naszych Darczyncow, ktdrzy sfinansowali jej opracowanie, wydanie,
druk i kolportaz. Dzieki nim poradnik jest bezptatny.

Nasza misja:

« Walczymy o kazdego mtodego cztowieka, jego rozwoj, szczescie, dobre relacje. Pomagamy

w kryzysach, zapobiegajac zachowaniom ryzykownym i uzaleznieniom.

« Angazujemy rodzicow w zycie ich dzieci, bo wierzymy, ze tata i mama moga by¢ najlepszymi

przewodnikami.

» Wspieramy nauczycieli w w realizowanej przez nich roli wychowawcy.
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