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DOMOWE
ZASADY
EKRANOWE

Katarzyna Kudyba



DZIECI

W SIECI

60 proc. dzieci w wieku od 6 miesiecy do
6,5 lat uzywa urzadzen mobilnych, w tym
25 proc. codziennie. 6-7 rok zycia to zwykle
wiek, w ktérym dzieci rozpoczynaja kontakt
z nowymi technologiami. Nastolatki
spedzaja przed ekranem srednio 4 godziny
dziennie, a prawie 8 proc. mtodziezy
korzysta z internetu w nocy. Do posiadania
profili w serwisach (Facebook, Snapchat,
Instagram) przyznaje sie 90 proc mtodziezy.
(dane za NASK, Bochenek, Lange, 2019)
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Do momentu ukonczenia 7 r.z.
dziecko powinno uczyc sie
poznawac swiat swoimi
zmystami.

Gdy dajemy dziecku telefon
i wszystko inne schodzi na
dalszy plan, to bardzo wazna
wskazowka dla rodzica.
Pokazujgca, ze by¢ moze cos
jest nie tak.
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Nle ”kiedyn

lecz , jak”

Danie dziecku telefonu tylko po
to, by moc zajac sie swoimi
sprawami, nie jest dobre.
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Dzieci O-5r. z.

Mate dzieci mogg natkngc sie na nieodpowiednie tresci, ktore
mogg mie€ negatywny wptyw na ich samopoczucie.

Dtugie okresy biernego spedzania czasu przed ekranem moze
mie¢ wptyw na ich rozwdj (tj. oczy, mozg), cykl snu i
zachowanie.

Mtodsze dzieci mogg nie rozumiec pojecia, czym jest internet i
jak dziata, wiec trudno bedzie im odroznic to, co jest
prawdziwe, a co fatszywe.
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Kontakt z telefonem w ciggu
doby:

Dotykany srednio 2.600 razy

Brany do reki przecietnie co 10 minut

Jedna na trzy osoby sprawdza komorke co najmniej raz w
Ciggu nocy

40% wolatoby na jeden dzien stracic gtos niz komorke

e oeedukator
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Telefon a dopamina

Telefon komorkowy ok. 300 razy dziennie daje na
maty ,,zastrzyk dopaminy”.

Pamietaj, ze to dopamina mowi nam na czym
powinnismy skupi¢ swojg uwage.

To tak jakby telefon nieustannie wotata do nas
,SKUP SIE NA MINIE, SKUP SIE NA MNIE ”.

e eeedukator
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elefon odcigga
naszg uwage od
otoczenia.

Badania na grupie 300 os.

Poproszono ich o ocene kolacji ze
Zznajomymi.

Potowa badanych dostata informacje, ze
podczas kolacji dostanie smsa i dlatego
muszg miec telefon przy sobie.

Pozostali badani byli bez telefonu.

Dla grupy z telefonem spotkanie byto
mniej satysfakcjonujgce, a czas spedzony
ze znajomymi uwazali nawet jako nudny.
W samym telefonie grzebali okoto 10%

czasu catego spotkania.

profilaktyka
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Minuta w
sieci to:

- Milion $ wydanych on-line

41,6 mIn wystanych
wiadomosci

3,8 mln wyszukan w Google

1 mIn obejrzanych filmow na
Twitch’u

4,5 mln obejrzanych filmow
na YouTube’ie

e edukator
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To skrot pochodzacy

od angielskiego

"no mobile phone phobia"

co oznacza obawe

przed niemoznoscig skorzystania
z telefonu komorkowego.

o .



OBJAWY NOMOFOBII

Telefon

, A kazde nasze
dziatanie jest podyktowane
obecnoscig tego urzadzeni.

komaorkowego.

Chorzy na nomofobie
wykazuja

oraz w petnej
dyspozycyjnosci przez cata
dobe.

lub atak paniki,
gdy roztaduje sie bateria lub
gdy nastgpi utrata zasiegu
sieci komorkowe;j.

a hawet — wyciszyc
powiadomien
i nie sprawdzac skrzynki
odbiorczej co kilka minut.

przed przypadkowa utratg
danych lub uszkodzeniem
urzadzenia

o oeedukator
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& syndrom fantomowych wibracji &

KOMPUTERSWIAT.PL

Masz smartfona? Prawdopodobnie cierpisz na
syndrom fantomowych wibracji
® oeedukator
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Forbes 2020, wrzesien




Nie ma bezpiecznego poziomu
czasu przed ekranem

Eksperci maja problem z ustaleniem granic czasu na ekranie zarowno u dzieci,
jak i dorostych. Dlatego dopasuj go do potrzeb Twojej rodziny.




OGRANICZ CZAS PRZED EKRANEM

WPROWADZ LIMITY KORZYSTANIA Z EKRANU W ZALEZNOSCI OD WIEKU DZIECKA

DO 2 R.Z zero ekranéw

2-5 LAT do jednej godziny

6-12 LAT do 2 godzin
dziennie

NASTOLATEK do 4 godzin

SSSSSSSSS
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LASADY

e Ustal wspolnie z wszystkimi domownikami
* Majg by¢ mozliwe do zrealizowania

* Konkretne

e Stosowne do wieku domownika

* Spiszcie je i sprawdzajcie, czy przynoszg zatozony efekt



PAMIETAJ!

* Im mtodsze dziecko tym
wieksza kontrola rodzica

* Sprzet poza pokojem
dziecka

* Dla mtodszych dzieci do 13
r.z oddzielne konta bez
uprawnien administratora

o oeedukator
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Ustal zasady na
bazie
zainteresowan
dziecka

0 * Opracujcie wspolnie umowe

rodzinng, aby zarzadzac
oczekiwaniami dotyczgcymi
sposobu korzystania z ekranow |
platform internetowych.

/4
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Zaangazuj dziecko w proces ustalania zasad

Wyjasnij dlaczego np. : w trakcie czasu spedzanego z rodzing, w trakcie wykonywania
obowigzkéw szkolnych i domowych, czy w sypialni - NIE MA EKRANOW

Kolenia warsztaty treningi
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Kontroluj
aktywnosc

Wiekszos¢ modeli telefonéw ma
opcje zliczania czasu na ekranie,
ktora dobrze obrazuje ile
korzystamy z sieci.

szkoleflia warsztatytreningi



Dziec1 uczg si¢ przez nasladownictwo...

... 83 lustrem tego, co pokazuje im swiat.

e edukator
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Daj dobry przyktad

e Dzieci uczg sie poprzez obserwacje, co oznacza, ze beda sie wzorowaty na
Tobie, wiec jesli zachecasz je do robienia sobie przerw na ekranie,
zostawiania sprzetu poza sypialnig, to sam, jako rodzic rowniez tego
przestrzegaj.

® oeedukator
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amietaj, ze
mtodsze dzieci
Korzystajg z
ekranow tylko w
towarzystwie
rodzica.

Rodzic wyznacza obszary wirtualne
po ktérych porusza sie dziecko.

N




Nie reaguj
przesadnie

Gdy dziecko zobaczy cos$, co sprawi, ze
poczuje sie nieswojo. Pochwal je, ze przyszto
i powiedziato Ci o tym, poszukaj rozwigzania,
aby ponownie nie natkneto sie na
niestosowne tresci.

e oeedukator
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Upewnij sie, ze dziecko
wie, kiedy i gdzie szukac
pomocy, jesli jej
potrzebuje i jakich
narzedzi moze uzyc, aby
sobie poradzic¢ z trudna
SEISER




Stworz w domu strety
wolne od ekranow

Jedzac positki
Spedzajgc wspolnie czas
Nie wnoszgc telefonu do sypialni

Odkladajac ekran minimum godzine przed snem

e edukator
profilaktyka



Telefon w nocy poza
pokojem dziecka

1. Ekrany zabierajg czas przeznaczony na sen

2. Prezentowane tresci w sieci prowadzg do
pobudzenia i niepokoju

3. Niebieskie swiatto z ekranéw uposledza
uwalnianie melatoniny

e e edukator
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Swiatfo smartfonow
utrudnia zasypianie

| pogarsza jakosc snu.
Zaleca sie, aby nie korzystac
z urzgdzen ekranowych
przynajmniej godzine przed
snem — Czas na wyciszenie.

o00
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/abieraj ekratl
z pokoju d:

.
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13-latkowie i starsi

© @B O

TIK Tok Instagram Facebook Snapchat

2 YouTube

Youtube
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Pamietaj:

* Hasta 1 loginy (rodzic ma dostep)

* Regulaminy serwisOw (prywatnosc)
* Ustawienia profilu (prywatny)

* Kto w znajomych

e Jakie grupy (jakie stownictwo)

* Jak reagowac na zaczepki od nieznajomych
* Jak reagowac na hejt

* Udostepnianie tresci — (konsultacja z rodzicem)
* Rodzic na serwisie/komunikatorze

e oeeedukator
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Im wiecej czasu
w mediach
spofecznosciowych, tym
gorsze samopoczucie

Naukowcy z Yale prowadzili badania
przez 2 lata, grupa badawcza 5 tys. oséb

o ceeduk
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roba cywilizacyjna, ktora wigze sie z obawag, 7e.€08 Napraw
atysfakcjonujacego ’g ie bez naszej wiedzy,/Matomiastii
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Nasz nowy
potgczony Swiat

Cokolwiek zrobimy w sieci zawsze znajdzie
sie ktos, kto jest lepszy, madrzejszy,
bogatszy, atrakcyjniejszy, odnoszacy
wieksze sukcesy. Nie powinno nas zatem
dziwi¢, ze wirtualny swiat moze miec
wptyw na to jak sie czujemy.

70% nastolatkéw i mtodych dorostych z
badanej grupy stwierdza, ze obraz ich
wilasnego ciata pogorszyt sie w ich oczach
pod wptywem Instagrama. Cierpi na tym
pewnosc siebie.

W sieci konkurujemy z milionami ludzi!

o oeedukator
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Jak zauwazajg autorzy raportu
,Mtodzi cyfrowi:

,10 nie media cyfrowe niszczq wiezi,
ale ostabiane przez rodzicow wiezi
otwierajq przestrzeri na nowe,

ale w istocie obce dzieciom, bycie
online. Dlatego najlepszym
czynnikiem chronigcym dzieci

I mfodziez przed e-uzaleznieniem jest
dobrze zbudowana relacja w domu,
w szkole oraz w najblizszym
otoczeniu”.






Badania na

grupie 700
studentow

Wskazaty, ze wsrod ludzi intensywnie
korzystajgcych z telefonu znalazty sie
gtownie osoby:

Nastawione na rywalizacje

Narazajgce sie na wysoki poziom stresu

O niskiej samoocenie

e edukator

profilaktyka



Przejmij inicjatywe

/najdz aplikacje, strony internetowe i gry odpowiednie dla
wieku, ktore dadza dziecko mozliwosc¢ odkrywania swoich pasiji,
doskonalenia umiejetnosci przy jednoczesnym budowaniu
pewnosci siebie w poruszaniu sie po swiecie online.

Pamietaj, aby korzystac z bezptatnych narzedzi technicznych
zawartych w aplikacjach i urzadzeniach, z ktérych korzysta
dziecko, aby zapewni¢ mu bezpieczniejszg przestrzen.

e edukator
profilaktyka



Omow zagrozenia online

e edukator
profilaktyka



LUDZIE WYGLADAJIA

TAK POCZCIWIE. TRUDNO
‘ - 75 ON]







Co to jest stalking?

Kodeks karny definiuje przestepstwo stalkingu, ktore
moze miec dwie formy: uporczywego nekania innej
osoby lub podszywania sie pod nig. Co wazne, musi to
by¢ dziatanie podejmowane wielokrotnie i z duzg
uporczywoscig. Stalker nie szanuje prosby danej osoby
o zakonczenie kontaktu. W efekcie osoba
pokrzywdzona albo zyje w poczuciu zagrozenia, albo
jej prywatnosc jest w istotny sposoéb naruszana.

o oeedukator
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Objawy stalkingu

* wysytanie licznych wiadomosci, e-maili, czeste dzwonienie,

* S$ledzenie danej osoby i chodzenie w miejsca, w ktorych ona moze
przebywag,

* czekanie na dang osobe w okolicy jej szkoty lub pracy, préba
wymuszenia kontaktu,

* przepytywanie rodziny i znajomych osoby poszkodowanej o jej
zycie, plany,

* wysytanie listow i prezentow,

* okazywanie zfosci i irytacji, ze dana osoba nie reaguje na préby
kontaktu,

* wykorzystywanie danych lub wizerunku pokrzywdzonego
(najczesciej w social media).

o oeedukator
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wiadomosci

Zapychanie skrzynki




PAMIETAJ!

Udostepniaj o sobie informacje,
ktorych pdzniej nie bedziesz sie
wstydzic.



EFEKT ODHAMOWANIA
ONLINE

W sieci ludzie zachowujg sie inaczej, niz postepowaliby w
rzeczywistosci, przekraczajg pewne bariery spoteczne,
na co nie pozwoliliby sobie w bezposrednim kontakcie.

1. Zbyt lekkomyslnie opowiadajg o sobie obcej osobie
swiezo poznanej w Internecie

2. Roztadowujg agresje w sposdéb duzo mniej
kontrolowany niz w codziennym zyciu.

o oecedukator
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CYBERPRZEMOC

Przemoc z uzyciem mediow elektronicznych —
Internetu

szkolenia warsztaty treningi



CYBERPRZEMOC

PODSZYWANIE SIE W SIEC
PRZEMOC StOWNA
ZASTARSZANIE

NEKANIE

PONIZANIE

OSMIESZANIE
PRZESLADOWANIE
STALKOWANIE

e oeedukator
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NIEWAGA

Jesli hejter wysyta
wiadomosci prywatne
np. na Messengerze,
ktore obrazajg, to
dopuszcza sie zniewagi.

Zniewaga
(art. 216 § 1 k.k.)

e edukator
profilaktyka



KIEDY HEJTER SZKALUJE NA
OGOLNODOSTEPNYCH FORACH,
WALLACH PORTALI
SPOLECZNOSCIOWYCH
W WIDOCZNYCH DLA WSZYSTKICH
KOMENTARZACH POD ZDJECIAMI
LUB FILMAMI, DOPUSZCZA SIE

ZNIESLAWIENIA.

ZNIEStAWIENIE

ZNIESLtAWIENIE (ART. 212 § 1 K.K.)

J

o oeedukator
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JAK ZAREJESTROWAC DOWODY CYBERPRZEMOCY?

TELEFON KOMORKOWY

« Nie kasuj wiadomosci.
« Zapisuj wszystkie wiadomosci w pamieci telefonu: zaréwno
tekstowe, jak i nagrane na poczte gtosowa.

KOMUNIKATORY

« Niektore serwisy pozwalajg na zapisywanie rozmoéw. Mozesz
rowniez np. skopiowac rozmowe, wklei¢ ja do dowolnego edytora
tekstu, zapisac i wydrukowac.

CZAT, SERWIS SPOLECZNOSCIOWY, STRONA WWW

» Aby zachowac kopie materiatu, ktory widzisz na ekranie, wykonaj
zrzut z ekranu (wcisnij jednoczesnie klawisze Ctrl i Print Screen),
a nastepnie wykonaj operacje ,Wklej” w dokumencie (edytorze
tekstu).

« Niektore przegladarki posiadaja opcje , Wykonaj zrzut ekranu”
pozwalajaca zapisa¢ kopie strony w postaci obrazu (znajdziesz ja
klikajac lewym przyciskiem myszy na ekranie).

» Mozesz tez wydrukowac strone.

E-MAIL

o Zapisz wiadomos¢ na dysku swojego komputera tak, aby oprocz
tekstu wiadomosci widoczne byty wszystkie dane (adres nadawcy,
data itp.).

» Zachowanie catosci wiadomosci, a nie tylko samego tekstu jest
bardziej pomocne, poniewaz zawiera informacje o jej
pochodzeniu.

« Wydrukuj wiadomos¢ lub przeslij ja do osoby, ktéry zajmuije sie

ustaleniem okolicznosci zajicia. e oeedukator

szkolenia | profilaktyka



Widzisz hejt?

HENT® K

o & 4 5 > S
kopiujesz wklejasz na Wpis narusza prawo?

Autor ponosi

hejtstop.pl konsekwencje!

o oeedukator
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HE T

JAKTO DZIALA KONTAKT ZABLOKUJ HEJT

Zablokuj nienawisc¢

Potrzebujemy Ciebie, zeby przeciwstawi¢ si¢ mowie nienawisci. Zab|0k Uj nienawis’é
Nawotywanie do nienawisci w Internecie jest przestepstwem, tak

samo jak w realu. Ty podajesz link, a my to zgtaszamy organom Wklej adres nienawistnego wpisu
Scigania. Razem zablokujemy obrzydliwy hejt!

Tres¢ wpisu naruszajgcego prawo

Akceptuje regulamin

ZABLOKUJ

e oeedukator
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Poswiec czas

Aby pomadc dziecku zrozumiec ryzyko i korzysci ptynace z
Internetu.

Rozmawiaj o tym, jakie kroki podjac, jesli zobaczy cos, co go
denerwuje, czy obraza.

Wyijasnij, ze nikt nie ma prawa pisaé, publikowac rzeczy
obrazliwych.

Wyijasnij dziecku czym jest cyberprzemoc.

Poprowadz je w strone aplikacji i platform, ktore pomoga mu
odkrywac swoje pasje i rozwija¢ umiejetnosci.

o oeedukator
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Graj, ogladaj i odkrywaj
razem.z dzieckiem

Badz zaangazowany w to, co robi w sieci, tworzy to przestrzen do
rozmowy o tym, jak zachowac bezpieczenstwo w sieci.




Zablokuj

pfatne smsy

o oecedukator
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Oznaczenia gier

* Oznaczenie PEGI znajduje sie na opakowaniu gier

16§18

e eeedukator
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Dyskryminacja
Gra pokazuje przypadki dyskrymi-

@ Wulgarny jezyk
W grze jest uzywany wulgarny jezyk. nacji lub zawiera materialy, ktore
moga do niej zachecac.

i Narkotyki - 4 Strach
! W grze pojawiaja si¢ nawigzania do * Gra moze przestraszy¢ mlodsze
narkotykow lub jest pokazane zazy- dzieci.

wanie narkotykow.

g Seks
W grze pojawiaja si¢ nagosc i/lub za-
chowania seksualne lub nawiazania do
zachowan o charakterze seksualnym.

Hazard
Gry, ktore zachecaja do uprawia-
nia hazardu lub go ucza.

~

QU0

Online

f e Przemoc
FI Gra zawiera elementy prze- era-motegrationling

(Val mocy.

o oecedukator
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Uzaleznienia od gier
komputerowych - kryteria:

» Utrata kontroli nad czasem spedzanym na graniu w gry

* Odczuwanie przymusu grania w gry

*  Wozrost ilo$ci czasu spgdzanego na graniu w gry - wzrost tolerancji

* Odczuwanie negatywnych uczué¢ w przypadku niemozno$ci zagrania

* Zaniedbywanie innych obowiazkow oraz rol na korzys¢ czasu
spedzanego na graniu w gry

* Porzucenie wczesniejszych pasji i zainteresowan- jedynym hobby sa
gry

* Granie pomimo odczuwanych szkéd ptynacych z tego typu
aktywno$ci- np. pogorszenie wzroku, bole gtowy, kregostupa, wady
postawy, utrata pracy, pogorszenie wynikow szkolnych, utrata
przyjaciot 1 zanik relacji rodzinnych

e oeedukator
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Dawka Czyni
Trucizne

e edukator
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Czas przed ekranem
a depresja

Analiza wynikow 16 badan, w ktérych tgcznie wzieto
udziat ponad 125 tysiecy dzieci i mtodziezy, wskazuje, ze
czas przed ekranem przekraczajgcy dwie godziny
dziennie zwieksza ryzyko wystgpienia depresiji.

Depresja i stany lekowe zdarzaty sie dwa razy czesciej
wsrod osob, ktore korzystaty z urzadzen ekranowych
ponad siedem godzin dziennie, w porodwnaniu z tymi,
ktore korzystaty z nich mnie;j.

a warsztaty treningi



Pomoz dziecku unikngc
bezmyslnego
przewijania serwisow i
bardziej krytycznie
podchodzic do
ogladanych mediow

| platform, z ktorych
korzysta.




Uwaga! Trwa promocja do 10.04.2021 -15% na wszystkie produkty. Nalezy wpisa¢ w koszyku PROMO15 ,Q\ \:p

PAKIET GOOGLE ~ FACEBOOK ~ TRIPADVISOR OFERTEO GOWORK ZNANYLEKARZ INSTAGRAM ~ YOUTUBE ~ INNE ~

sklep

HOME / SKLEP

Wuybierz produkty dla siebie i zyskuj
wiekszq popularnosc w sieci

Im wiecej pozytywnych reakcji i opinii, tym lepiej dla Twojego biznesu

WSZYSTKIE INSTAGRAM FACEBOOK TWITTER OPINIE INNE

dukator

treningi profilaktyka




PAKIET GOOGLE ~ FACEBOOK ~ TRIPADVISOR OFERTEO GOWORK ZNANYLEKARZ INSTAGRAM ~ YOUTUBE ~ INNE ~

Wuyswietlenia
(3 opinie klienta)

24,99 zt - 1.299,99 zt

Podane ceny sg cenami brutto

., L , Wuybierz opcje...
llos¢ wyswietlen::

Opcje dodatkowe ®

Btyskawiczna realizacja (+25%) Dodatkowa gwarancja (+10%)

o oeedukator
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UWAGA = KASA

Pamietaj, ze serwisy rywalizuja

o Naszg uwage, bo dzieki jej
zdobyciu majg pieniagdze,

a co my mamy?

To, ze jesteSmy wiecznie zmeczent,
niewyspani i niewyrobieni

z obowigzkami.

e oeedukator
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Nastolatek, a ekran

e Zache¢ do wiekszej odpowiedzialnosci i Swiadomosci tego, jak korzystanie z ekranu moze
wptynac¢ na niego i innych

e Zwracaj uwage na wszelkie roznice w zachowaniu u dziecka, ktdore moga sugerowac, ze
cos jest nie tak

e Zachec go do sprawdzenia, kiedy i jak wykorzystuje czas spedzony przed ekranem za
pomocg narzedzi typu ,,czas na ekranie”

e Zachecaj, aby nastolatek wprowadzat zmiany w tym, co robi w sieci i iloSci czasu tam
spedzanego

» Dziafaj tak, aby zaczat sam to obserwowac i monitorowac, gdy tylko jest to mozliwe
(w zaleznosci od wieku)

e edukator

profilaktyka



Mysl w co klikasz, ustalaj
priorytety, najpierw obowigzki
pozniej net. Ustal sobie

limit czasu i trzymaj sie go.

e oeedukator
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Kiedy czasu
orzed
ekranem jest

~za duzo”?

Odczuwanie niepokoju lub stresu, gdy dziecko jest odtgczone
lub oddzielone od telefonu.

Brak snu lub problem ze snem.
Brak aktywnosci fizyczne;j.
Brak checi odwiedzania znajomych.

Zaniedbywanie dotychczasowych pasji.

warsztaty treningi



Upewnij sie

ze jako rodzic trzymasz sie zasad,
ktore chcesz aby przestrzegato dziecko
i modelujesz zachowanie, ktére w tym
pomagajq

® oeedukator

szkole 3 profilaktyka



Nie martw sie tym,

ze dzieci Cie

nie stuchaja.

PRZEIMUJ SIE TYM,
[E CALY (2AS

CIE OBSERWUTA

® oeedukator

v treningi profilaktyka



Bezpieczenstwo mtodych uzytkownikow
Internetu

* Chron komputer przed szkodliwymi
treSciami %mcmuu o

wyszukiwarka dia dzieci

Program antywirusowy, zapora sieciowa ﬁ Alladyn

Filtr antyspamowy
Program kontroli rodzicielskiej EEI\IIA_MIN
b omadde

Przegladarki internetowe dla dzieci
Clolo~0)

@ Norton™ Online Family



WYLOGUJ
SwOJ

Ekstremisci
W sieci

Jak zadbaé
o swoj mézg
w dobie
nowych
technologii




Katarzyna Kudyba

« TEL. 795-035-272

* biuro@edukator-krakow.pl

* FB — Katarzyna Kudyba

* Grupa FB — Edukator Medialny

* http://edukator-krakow.pl

e oeecedukator
szkolenia € | profilaktyka
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