W rodzinie sita

Wspieranie inicjatyw na rzecz
wielkopolskich rodzin

,Zycie rodzinne mozna by poréwnac do gory
lodowej - wiekszosc ludzi zdaje sobie sprawe
z istnienia tylko jednej dziesigtej zwigzanych z nig
zjawisk, tych mianowicie, ktére sg w stanie sami
zobaczyc i ustyszel. Niektorzy podejrzewajg, ze
moze istniec cos ponadto, ale nie majg pojecia,
co to moze by¢, ani jak to odnalezc. Ta niewiedza
moze poprowadzi¢ rodzine niebezpiecznym
kursem. Jak los zeglarza zalezy od jego wiedzy
dotyczgcej podwodnej czesci gory lodowej, tak
los rodziny zalezy od wiedzy dotyczgcej uczuc
| potrzeb, ktore ukryte sg pod powierzchnig
zdarzen codziennego zycia.”

Virginia Satir



Fonoholizm - zagrozenie
dla funkcjonowania
wspotczesnej rodziny

Fonoholizm — problem
patologicznego uzywania
smartfona — realnie istnieje

i stanowi powazne
zagrozenie dla zycia

i zdrowia. Dotyczy ono nie
tylko dzieci i mtodziezy, ale
réwniez oséb urodzonych
w latach siedemdziesiatych
i osiemdziesiatych XX wieku.

Pokolenie sieci, pokolenie
szklanych ekrandéw, pokolenie
always on - to tylko niektére

z okreslen wspdtczesnego
pokolenia dzieci i mtodziezy

urodzonych po 1995 roku.

FONOHOLIZM - problem ten odnosi sie do zaburzenia behawioralnego
w postaci natogowego uzywania telefonu komdérkowego. Czesto zamiennie
stosuje sie sformutowanie ,uzaleznienie od telefonu komérkowego”. Méwimy
o nim, gdy nie jestesmy w stanie normalnie funkcjonowaé bez swojego
smartfona, najczesciej majacego dostep do Internetu. Telefon komérkowy jest
wtaczony 24 godziny na dobe, a gdy $pimy, jest w zasiegu reki. Caty czas
sprawdzamy, czy nie ma jakiego$ powiadomienia. Nie mogac odebraé
telefonu, czujemy niepokdj oraz rozdraznienie. Problem fonoholizmu, zdawaé
by sie mogto, zagraza jedynie dzieciom i mtodziezy, jednakze co do istoty
dotyka¢ on moze oséb w réznym wieku.

92,4% 86,6%

telefonéw uzywanych uczniéw w wieku 7-8 uczniéw korzysta
przez polska lat codziennie z aplikacji
mtodziez ma dostep korzysta z telefonéw spotecznosciowych

do internetu

Zyjemy w spoteczenstwie cyfrowym, w ktérym coraz
czesciej zacieraja sie granice miedzy przestrzenia
publiczna a sfera prywatna. Mtodzi uzytkownicy
Internetu, w szczegdlnosci uzytkownicy portali
spotecznosciowych, przejawiajac wysoki poziom
ekstrawertyzmu, narazaja sie na niepozadane skutki
zwiazane z wysoka aktywnoscia w sieci.




Mtodzi cyfrowi

projekt badawczy fundacji Dbam o méj zasieg

Co piaty uczen natogowo korzysta
ze smartfonu

25% nastolatkéw czuje sie
przeciazona nadmiarem informacji
docierajacych do nich przez internet

Z powodu syndromu FOMO moze
cierpie¢ nawet 14% mtodziezy

Co 10. nastolatek w Polsce
deklaruje, ze jest w zwiazku z osoba
znana wytacznie
Z internetu

Ponad 60% uczniéw twierdzi, ze ich
600/ rodzice nigdy nie uczyli ich
° odpowiedzialnego korzystania
z internetu i smartfona

23% nastolatkéw nie pamieta juz
zycia bez internetu i smartfonéw

W spoteczenstwie sieci internet jest naturalnym
$Srodowiskiem wzrostu dzieci i mtodziezy. Smartfon,
tablet, smartwatch, komputer sa narzedziami
codziennego uzytku, a ich rola w codziennym zyciu
bedzie zyskiwaé na znaczeniu. W najblizszych latach
rozwoj nowych technologii przyspieszy jeszcze
bardziej. Warto, abysmy z nich umiejetnie korzystali
W zyciu codziennym juz teraz.




Symptomy uzaleznienia

od telefonu

#Czesto zerkam na telefon
komdrkowy, aby sprawdzié, czy
kto$ do mnie nie napisat

#Czesto korzystam z telefonu,
kiedy sie nudze

#Nosze przy sobie
tadowarke/baterie w razie, gdyby
maj telefon sie roztadowat

#Nie majac ze soba telefonu,
czesto mysle o tym, kto do mnie
napisat badz zadzwonit

#Nie wyobrazam sobie
codziennego zycia bez uzywania
telefonu komérkowego

#Odbieram potaczenia
telefoniczne nawet w sytuacjach,
w ktérych moze stwarzaé to
zagrozenie, np. na przejsciu dla
pieszych, kiedy prowadze
samochéd

#Czasem tapie sie na tym, ze nie
wiem, jak przebytem/am droge
z punktu A do punktu B, bo tak
bardzo bytem/am
zaabsorbowany/a korzystaniem
z telefonu komérkowego

#Zaniedbatem/am obowiazki
domowe/szkolne/ zawodowe, bo
telefon pochtaniat zbyt wiele
mojej uwagi

#Kiedy jestem poza zasiegiem
telefonii komérkowej, robie
wszystko, aby ten zasieg zdoby¢

#tJestem osoba, ktéra zawsze
dostepna jest ,pod telefonem”
Jestem kojarzony/a przez innych
jako osoba, ktdéra nie rozstaje sie
z telefonem komdérkowym

#Staram sie miec telefon zawsze
przy sobie réwniez wtedy, kiedy
ktade sie spacd i kiedy wstaje
z tézka

#/darza mi sie niedosypiaé, by
korzystac z telefonu, np.
smsowac, gra¢ w gry, korzystaé
Z internetu

#Korzystam z telefonu
komdrkowego, nawet wdéwczas,
kiedy wykonuje inne obowiazki

#Czasem nie potrafie
skoncentrowad sie na jednej
czynnosci, gdyz jestem
rozproszony/a z powodu mojego
telefonu

#Gdybym mogt/mogta
korzystat/a/bym z telefonu
komdérkowego i internetu
niezaleznie od sytuacji i czynnosci,
jakie musze wykonacd

#Woykorzystuje kazda wolna
chwile, aby korzystaé z telefonu
komdrkowego

Na podstawie raportu z badania Fundacji "Dbam o mdj zasieg: "Natogowe
korzystanie z telefonéw komérkowych przez mtodziez szkolna w Polsce.
Szczegdtowa charakterystyka zjawiska fonoholizmu."



Symptomy uzaleznienia

od telefonu

#)estem osoba, ktéra bardzo
czesto robi zdjecia innym oraz
zdjecia selfie i czesto umieszczam
je w sieci, koncentrujac na nich
wielka uwage

#Czuje sie zty/zta
w towarzystwie i
zdenerwowany/a, kiedy z jakichs
powoddw nie moge korzystad
z telefonu

#Zabranie mi telefonu
komérkowego bytoby dla mnie
surowa kara

#Jestem osoba, ktdéra ciagle
rozmawia przez telefon
komdrkowy

#lesli zapomne wziadé telefon ze
soba, robie wszystko, aby jak
najszybciej mie¢ go ponownie

przy sobie. Bez telefonu czuje sie
niekomfortowo

#Czuje wewnetrzna potrzebe, aby
odpisa¢ na SMS/email jak
najszybciej jest to mozliwe

#Czasem musze ukrywaé przed
rodzicami badz innymi waznymi
dla mnie osobami fakt, ze
korzystam z telefonu
komdrkowego

#Regularnie pisze wiadomosci
badz sprawdzam internet, kiedy
prowadze samochdéd

#Uzywajac telefonu
komdérkowego, ograniczytem/am
realne (fizyczne) kontakty
z wieloma osobami

. #Chciat/a/bym wytaczy¢ telefon

i nie by¢ dostepny/a dla nikogo

#Podejmuje préby majace na
celu ograniczenie korzystania
przeze mnie z telefonu
komérkowego

#Trudno mi przestaé korzystac
z telefonu, nawet gdy zatoze
sobie wczesniej limit czasowy

#Przywiazuje ogromna wage do

marki posiadanego przeze mnie

telefonu komérkowego, moge
powiedzieéd, ze jestem

elektronicznym gadzeciarzem

#lesli ustysze dzwiek
przychodzacej do mnie
wiadomosci, od razu instynktownie
siegam po telefon, przerywajac
to, co wtasnie robitem/am

#Korzystanie przeze mnie z
telefonu komérkowego
doprowadza do ktétni i konfliktéw
z najblizszymi

Na podstawie raportu z badania Fundacji Dbam o mdj zasieg: "Natogowe
korzystanie z telefonédw komérkowych przez mtodziez szkolna w Polsce.
Szczegdtowa charakterystyka zjawiska fonoholizmu."



Negatywne skutki
naduzywania telefonu

zaniedbywanie innych aktywnosci lub dotychczasowych
zainteresowan na rzecz korzystania z telefonu,

wycofanie sie z dotychczasowych relacji z innymi i zamkniecie sie
w Swiecie wirtualnym,

korzystanie z Internetu/urzadzen pomimo szkodliwych
nastepstw (niewyspanie, nieodpowiednie i nieregularne zywienie,
zaniedbany wyglad, niewywiazywanie sie ze swoich szkolnych,
zawodowych, rodzinnych obowiagzkéw),

nadmierne rozproszenie i dekoncentracja np. na zajeciach
lekcyjnych i poza nimi,

problem z wtasciwym gospodarowaniem wtasnym czasem
wolnym,

czeste nudzenie sie i nic nierobienie, brak wyraznej pasji w zyciu,
niski poziom angazowania sie w sprawy szkolne,
niska aktywnos¢ ruchowa, brak spedzania czasu wolnego
w sposéb aktywny,

przejawianie tendencji do autoizolacji, pozostawanie
na uboczvu grupy,

ogodlne przemeczenie organizmu, przeciazenie informacyjne.

Jakie czynniki wptywaja na to, ze dzieci i mtodziez naduzywaja
korzystania z mediéw cyfrowych?

niekontrolowana ,inicjacja cyfrowa”,

nieograniczony dostep do Internetu, w szczegdlnosci
w urzadzeniu mobilnym,

brak zasad korzystania z mediéw cyfrowych,
nadaktywnosé na portalach spotecznosciowych,
nuda, brak pasji zainteresowan,
brak edukacji cyfrowej ze strony rodzicéw,

zte relacje z rodzicami.



Jak chronié dzieci przed
e-uzaleznieniami

1. Przytulaj dziecko, méw, ze je kochasz i jest dla Ciebie wazna osoba.

2. Spedzaj z dzieckiem czas wolny, najlepiej w sposéb aktywny.

3. Wspdlnie z dzieckiem ustalaj jasne i proste zasady zwiazane
z korzystaniem z urzadzern mobilnych w domu i poza nim. Pamietaj, aby
ustalenia dotyczyty takze Ciebie.

4. Sprawdzaj do czego dziecko wykorzystuje telefon komdérkowy, komputer
i internet i pomagaj mu odpowiedzialnie z niego korzystac.

5. Dopilnuj, by dziecko ktadto sie do tézka bez telefonu komdérkowego.
Przed zasnieciem porozmawiaj z dzieckiem albo poczytaj mu bajke.

6. Podczas wspdlnego obiadu nie korzystajcie z telefondw i wspdlnie
porozmawiajcie o tym, co sie u was wydarzyto.

7. Dbaj, by dziecko korzystato z urzadzer mobilnych max 40 min dziennie.

8. Pokaz dziecku, jak mozna wykorzystywaé internet i telefon komérkowy,
tablet do celéw edukacyjnych. Ograniczajac dostep do urzadzen mobilnych,
zadbaj o to, aby da¢ dziecku co$ w zamian.

9. Wyznacz konkretne i sztywne godziny, w ktérych dziecko moze korzystac
z komputera czy telefonu komérkowego. Badz konsekwentny.

10. Zaplanuj co jaki$ czas wspdlny czas bycia z dzieckiem bez obecnosci
telefonéw komdrkowych.

11. Stwérz wspélnie jedno miejsce w domu, do ktérego wszyscy odktadaja
telefony po powrocie z pracy czy ze szkoty.

"Bezposredni kontakt z druga
osoba jest znacznie bogatszy,
daje wieksze poczucie
bezpieczenstwa i ma wieksze
znaczenie w budowaniu relac;ji
miedzyludzkich, niz nawet...
rozmowa przez telefon”.

Dr Michat Bogacz




O czym warto pamietaé

Media cyfrowe nie sa zte, lecz niewtasciwe moze by¢ ich uzywanie.
Urzadzenia mobilne to doskonate wynalazki, ktérych zadaniem jest utatwienie
nam zycia, jednakze zZle wykorzystywane beda przynosity naszemu dziecku
wiecej szkody niz pozytku.

Dobrze wykorzystywana przez dziecko przestrzer internetu moze by¢ dla
niego szansa rozwoju edukacyjnego, spotecznego czy w przysztosci -
zawodowego, za$ codzienne uzywanie kreatywnych aplikacji, programow,
informatycznych rozwiazan przyczyniac sie moze do zwiekszania jego
kompetenciji cyfrowych, osiagania lepszych wynikéw w nauce, nawiazywania
nowych znajomosci czy kreatywnego spedzania czasu wolnego.

To nie media cyfrowe niszcza wiezi, ale ostabienie przez rodzicéw wiezi
otwiera przestrzen na bycie online. Dlatego najlepszym czynnikiem
chroniacym dzieci
i mtodziez przed e-uzaleznieniem jest dobrze zbudowana relacja w domu,
w szkole oraz w najblizszym otoczeniu.

Oznacza to, iz wysoce prawdopodobne jest, ze jesli rodzice nie dadza
swoim dzieciom w pierwszych latach zycia czutosci, wsparcia, bliskosci,
obecnosci, zainteresowania i zaangazowanie, dzieci zaczna sie wycofywac z
zycia rodzinnego i poszukiwac beda uznania, wtasnej tozsamosci, akceptacji,
zrozumienia i bliskosci na zewnatrz, bardzo czesto positkujac sie internetem.

Wspétczesne dzieci i mtodziez, ktére urodzity sie, zastajac juz internet,-
traktuja swoje zycie jako jedno spdjne wydarzenie manifestujace sie zaréwno
w sieci, jak i poza nia.

Oznacza to, ze jesli mtody cztowiek ma dobra relacje z rodzicami i moze
liczy¢ na ich wsparcie, jest dobrze wychowany w swiecie realnym, bedzie
taki rowniez w swiecie wirtualnym.

Z drugiej strony trudno oczekiwac od dziecka nieotoczonego odpowiednia
opieka, ze bedzie wykorzystywato zasoby internetu z korzyscia dla samego
siebie.

Odpowiedzialnos$é cyfrowa buduje sie od wczesnych lat dziecka.
Modelowanie wtasciwych postaw w zakresie odpowiedzialnosci cyfrowej
powinno odbywacd sie dtugo wczesniej przed pdjsciem do szkoty.
Zycie w cyfrowym swiecie, w ktérym takie pojecia, jak internet, mobilnosé
czy aplikacje. nabieraja bardzo waznego znaczenia, doprowadza do
gwattownego wzrostu kompetencji dzieci w postugiwaniu sie urzadzeniami
cyfrowymi.

Bez odpowiedniego modelowania postaw najmtodszych codzienne uzywanie
smartfondw czy tabletéw moze przyniesc wiecej szkdd niz pozytku.
Jednym z warunkéw budowania pozytywnych wzoréw uzywania mediéw
cyfrowych, w tym w szczegdlnosci cyfrowych urzadzern mobilnych, jest
tworzenie domowych oraz przedszkolnych i szkolnych zasad ich uzywania.

Ludzki mdzg nie jest przystosowany do uzywania medidw cyfrowych, jak
rowniez do szybkich zmian zachodzacych w zmieniajacym sie srodowisku.
Kazdy ,nowy pomyst technologiczny” zdaje sie wywotywaé ogromne zmiany
w strukturze i funkcjach mézgu. Codzienny kontakt z zaawansowana
technologia ostabia np. potaczenia neuronalne odpowiedzialne za
przetwarzanie informacji ptynacych z bezposredniego kontaktu
interpersonalnego.

Naduzywanie technologii informacyjno-komunikacyjnych powoduje, ze
wzrasta prawdopodobienstwo wychowania dzieci w srodowiskach bardzo
odbiegajacych od bogactwa spoteczno-emocjonalnych doswiadczen, do
jakich nasz mdzg jest przeznaczony i od jakich zalezy jego rozwdj.

Dobrostan psychiczny uzytkownika mediéw cyfrowych uzalezniony jest od
swiadomego pozostawania poza przestrzenia internetu. Normalny rozwdj
ludzkiego mdzgu, w szczegdlnosci dzieci, wymaga réwnowagi miedzy
bodzcami srodowiskowymi a tymi, ktére ksztattuja sie w kontaktach z ludzmi.
Ewoluujacy mdzg, ktéry zaczyna sie koncentrowadé na nowych
umiejetnosciach technologicznych, coraz bardziej odsuwa sie od
podstawowych zadar spotecznych, takich jak odczytywanie wyrazu twarzy
rozméwcdw czy wychwytywanie kontekstu emocjonalnego z obserwacji
gestow. Dlatego tak wazne, réwniez dla odpowiedzialnego uzywania
medidw cyfrowych, jest Swiadome tworzenie kultury offline, budowania relac;ji

Z innymi poza przestrzenia internetu.

Mtodzi cyfrowi
projekt badawczy fundacji Dbam o méj zasieg




W ramach kampanii spotecznej "W rodzinie sita"
przygotowano nastepujgce publikacje:
Fonoholizm
Przemoc
Dobry rodzic
Dziecko w rozwodzie
Osoby starsze a przemoc

Publikacja zostata zrealizowana w ramach projektu ,W rodzinie sita”, ktory zostat
doceniony w konkursie ,Wspieranie inicjatyw na rzecz wielkopolskich rodzin”,
przeprowadzonym przez Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Poznaniu. Projekt
uzyskat dofinansowanie ze srodkow Samorzadu Wojewodztwa Wielkopolskiego
w ramach otwartego konkursu ofert na realizacje w formie wspierania zadan
publicznych Wojewodztwa Wielkopolskiego z dziedziny pomocy spotecznej w 2021 roku.
Projekt jest tez realizowany ze srodkow witasnych Stowarzyszenia ,DZIECKO".
Wsparcia partnerskiego w realizacji projektu udziela Powiatowe Centrum Pomocy
Rodzinie w Gostyniu.

Przedstawione tresci wyrazajg poglady realizatora projektu i nie muszg odzwierciedlac
oficjalnego stanowiska Samorzadu Wojewodztwa Wielkopolskiego.

GNP,
SAMORZAD WOJEWGDZTWA AN
WIELKOPOLSKIEGO -~
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