Sesja 33: FONOHOLIZM- czy mnie
dotyczy? Jak by¢ madrze #razemwsieci

Stenogram sporzadzita: Natalia Ciepliriska
Uczestnicy:

e Magdalena Bigaj (MB)
e Konrad Ciesiotkiewicz (KC)

Moderator (M)
Spotkanie rozpoczyna sie od krétkiego filmu promocyjnego Orange.

K.C.: dziekuje za zaproszenie. Ten filmik jest efektem péjscia po rozum do gtowy, a w sposéb
bardziej formalny jest refleksja czaséw bardziej dojrzatych i trzezwych w podejsciu do nowych
technologii. Coraz krytyczniej postrzegamy wptyw nowych technologii - widzimy jak mogg one
szkodzié. Jako ludzie dojrzali, zaangazowani w prace w firmach, NGOs, musimy to dostrzegac.
Jeden z przedstawicieli wielkich firm z Doliny Krzemowej powiedzial, Ze najlepszym sektorem
klientow i klientek jest sektor klientéw i klientek uzaleznionych. Takie podej$cie nie powinno
by¢ prawdziwe - to jeden z powoddw, dla ktorych dzi$ tu jesteSmy. Jest o powinno$¢, stusznosé.
Takie podejscie powinno by¢ bardziej obecne w naszym kraju. Wiem, Ze nie jesteSmy idealni w
tym, co robimy. Wiedzac o tym realizujemy liczne projekty w naszym kraju. Do tego dziatania
potrzebujemy partneréw. Takim z nich jest dla nas Fundacja Orange. PrzeznaczyliSmy na to
ponad 200 tys. zt. W tej dyskusji potrzebujemy tez przyjaciot, ktérzy wbijaja nam szpile. Jest nim
fundacja [...]. . To opiera sie na 3 stowach: logos, etos i patos. Wiemy, co mamy Panstwu do
przekazania, wiemy, Ze spotykamy sie w waznym celu oraz etos - to, Ze stowa tej osoby sa
zgodne z tym, co ta osoba robi. To wszystko taczy sie w osobie Magdaleny Bigaj. Zapraszam ja do
gtosu.

MB: Ciesze sie, ze na sali jest mtodziez. W tym, co méwie, bede sie odnosita czasem do mtodziezy
czasem do dorostych. My, dorosli, jesteSmy tym, kto wprowadza dzieci w $wiat sie ci.
Spotkali$my sie tu, aby rozmawia¢ o fonoholizmie. Od razu powiem, Ze nie bedzie to warsztat,
warsztat odbedzie sie w panstwa glowie.

Porozmawiajmy o cyfrowym krajobrazie. Czesto nam sie wydaje, ze caty swiat wyglada tak jak
grupa naszych znajomych na facebooku. Czasami wydaje sie tez ....

Perspektywa globalna - dane pochodzg ze stycznia 2018 roku. Dane wychodza globalnie i dla
réznych regionéw catego swiata. 5 miliardéw ludzi ma telefony komoérkowe, z internetu
korzysta 4,3 miliarda ludzi na ziemi. Niedtugo moze bedzie sytuacja, Ze mniej os6b ma dostep do
wody pitnej. 3,5 mld korzysta z medidw spotecznosciowych. O tej skali nie mozemy powiedzie¢,
ze jest to jakas moda, nisza. 3,23 miliarda korzysta z mediéw komdrkowych przez telefon. Na
studiach uczyli$émy sie o koncepcji globalnej wioski, ale wtedy nie do konica rozumieliSmy, o co w
tym chodzi. Proroctwo to jest teraz aktualne w Polsce. Teraz statystyki w Polsce: 50 milionow
korzysta z telefonéw komoérkowych, 16 milionéw korzysta z medidw spotecznosciowych za



posrednictwem telefonu komdrkowego. Jest to ogromny potencjat i utatwianie, ale niesie ze
soba niebezpieczenstwa. Sredni czas korzystania z internetu to 6h dziennie. Ta $rednia jest
wyciagnieta z mojej babci, ktéra w ogéle nie korzysta i z chtopca ktéry gra 9h dziennie. Jesli
chodzi o obcowanie z ekranem - jest to okoto 6 godzin dziennie. Dla partnera i dzieci jest to 6
godzin tygodniowo.

Najwazniejsze tezy:

1) w spoteczenstwie internet jest naturalnym $rodowiskiem wzrostu. Mtodziez juz nie
pamieta czaséw bez internetu. Jest to zupelnie naturalne i tak bedzie. Mtodzi ludzie beda
wchodzili na rynek pracy inny niz teraz. Zadaniem nauczycieli to teraz nauczenie
elastyczno$ci na zmiany, a po drugie odpornosci na stres wywotany tg zmiang. Teza

2) media cyfrowe nie s3 zte. Kiedy idziemy do szkoty i tam styszymy, ze jest zakaz i
pietnowanie korzystania z nowych technologii, to nie jest rozmawianie. Mtodzi ludzie
beda funkcjonowac w Swiecie, gdzie to jest naturalne.

Powinnam rozpocza¢ ten wyktad méwigc, mam na imie Magda i jestem uzalezniona od telefonu.

Jest to narzedzie mojej pracy, co$, co utatwia mi zycie. Wszystko zalezy jednak od tego, w jakim
celu tych technologii uzywamy. Trzecia teza wskazuje, Ze nie jest tak Ze media cyfrowe niszcza
wiezi. Raczej jest tak, ze niezaopiekowanie dobrze dzieci spedzaja wiecej czasu w internecie.
Zachowania podejmowane w sie ci maja takie same skutki jak dziatania w $wiecie rzeczywistym.
To, co robimy w internecie ma wptyw na drugiego cztowieka, ktory jest odbiorca. Na to warto
uczulaé zwlaszcza najmtodszych uzytkownikéw. Zycie wirtualne i realne to dwie manifestacje
tego samego zycia. Nie ma czego$ takiego jak offline i online. Nie ma niczego ztego w tym, Ze
ciggnie nas do nowych technologii. Wg koncepcji komunikacji bez przemocy wszyscy mamy
takie same potrzeby - one nie sg dobre ani zte. Zta moze by¢ potrzeba ich zaspokajania. Dobrym
przyktadem jest potrzeba seksualna. Internet jest narzedziem zaspokajania naszych potrzeb.
Mozemy zaspokoi¢ potrzebe podziwu, akceptacji w grupie - nie tylko mtodzi, doro$li ludzie robig
to samo. Potrzeba akceptacji i uznania az kipi u influenseréw parentingowych. Wiemy, Ze to nie
jest prawdziwe zycie.

Kontakt w sie ci rozni sie od relacji bezposrednich. Nawet jesli jest nam dobrze z kim§ w
kontakcie online, to trzeba to wyprowadza¢. Ludzki mézg nie jest przystosowany do uzywania
mediéw cyfrowych. Doskonaty wyktad dr. Glacy o neurobiologii o tym méwi, to, co waznego
chce powiedzie¢ - do 25 roku zycia ksztattuje nam sie ptat czotowy. Gdy naduzywamy nowych
technologii, polaczenia neuronalne nie rozwijajg sie prawidtowo. To nie jest opowies¢ o tym,
zeby nie uzywac smartfona, ale o tym jak mie¢ dobre zycie.

Dobrostan psychiczny uzytkownika mediéw cyfrowych uzalezniony jest od Swiadomego
pozostawania poza przestrzenia neta.

Fonoholizm to zaburzenie behawioralne, czesto méwimy o naduzywaniu telefonu.
Teraz jest cze$¢ warsztatowa.

Kilka objaw6w uzaleznienia - trudno$¢ z samokontrolg dot. wykonania, pragnienie lub przymus
wykonania czynnosci - np. sprawdzenie smsa, wystapienie zespotu abstynencyjnego - bywa. Nie
ma nic dziwnego w tym, Ze jesli ptacimy telefonem w sklepie czy kinie, to nie ma nic dziwnego,



ze czujemy sie dziwnie, Ze go nie wzieliSmy, ale ten zespdl to troche inne uczucie. Zaistnienie
tolerancji - siedzimy w interncie coraz dtuzej, aby odczuwac¢ przyjemnos¢.

Kolejnym objawem jest zanik pasji i zainteresowan. I na koniec uporczywe powtarzanie danych
czynnosci, mimo negatywnych skutkdw na nasze zdrowie i stosunki spoteczne. Potem nasze
zycie wyglada tak, ze (wy$wietlane sa zdjecia ludzi z telefonem w codziennych czynnosciach) -
zaczynamy z telefonem od samego rana.

Bede potem podrzucaé wam takie life hacki, jak ograniczy¢.

Zaczynamy dzien z telefonem, chodzenie z telefonem do toalety. Wielu uczniéw to robi, ja im
wtedy podpowiadam, Ze jest to przedmiot z najwiekszg ilo$cig bakterii. Kolejna rzecz to
prawdziwa plaga - korzystanie z telefonu podczas positku. Jesli Panstwo przywotaja sobie obraz
ostatniej bytnos$ci w kawiarni/restauracji to macie obraz osoéb, ktore siedza z telefonem w reku -
trzeba zrobi¢ zdjecie pizzy, potem trzeba odpowiedzie¢ na komentarze i lajki, a potem idziemy
do domu, bo czas sie skonczyt. Wszystkie badania teraz, ktore badaja poziom dobrostanu, pytajg,
czy spozywasz positki z uzyciem telefonu. Teraz czesto sie dzieje, Ze rodzice dajg dziecku telefon
zeby zje$¢ w spokoju. Prowadzili$my w Gdyni takg akcje, ze w 10 restauracjach zrobilismy
pudelka na smartfony. MusieliSmy wprowadzi¢ mase benefitéw, a i tak niewiele ludzi chciato
odtozy¢ telefon. Najgorsza rzecz to korzystanie z telefonu przed snem. Urzadzenia cyfrowe i
ekranowe emituja niebieskie $wiatto, podobne do stonecznego. Mézg dostaje sygnat, ze jest
dzien i nie produkuje melatoniny. Zwtaszcza w przypadku miodziezy moze by¢ to powodem
bezsennosci i gorszej jakosci snu. W naszym badaniu cyfrowa mtodziez ponad polowa
respondentéw powiedziala, ze gdy przebudzi sie w nocy to sprawdza telefon. To jest co$, co
wptywa na jako$¢ naszego snu.

Dlaczego uzalezniamy sie do smartfonéw? Dlaczego o tym rozmawiamy. Niekontrolowana
inicjacja cyfrowa - na tej sali nie ma raczej oséb, ktérych to dotyczy, bo wasi rodzice nie mieli
smartfonéw. To bardzo tatwy sposéb uzaleznienia. Wg WHO do 2 roku zycia zero ekranu. Do
tego wieku dziecko nie powinno korzysta¢ ze smartfona - nawet jesli gra w gry edukacyijne, to
nie da im to pelnego rozwoju - dziecko uzywajac telefonu nie nauczy sie co to jest kubatura,
réwnowaga itd. Druga rzecz dlaczego sie uzalezniamy - nieograniczony dostep. Trudno natozy¢
miodziezy i dorostym takie ograniczenia. O ile nasze dzieci sa w dobrej sytuacji, bo my
narzucimy im zasady, to musimy kontrolowac siebie. Ja mam zainstalowany licznik czasu przed
ekranem. Najczes$ciej sprawdzam telefon, Zeby zobaczy¢ powiadamianie albo godzine, ale potem
mnie to wciaga i siedze dtugo.

Polecam w takiej sytuacji zegarek.

Kolejna rzecz - brak zasad w korzystaniu z internetu. PowinniSmy mie¢ zasady np. brak telefonu
w sypialni, nie ucze sie z telefonem. Badania pokazujg, Ze zamiast poznania linearnego i
zagtebianie to przeskakujemy po zagadnieniach. W tym monecie najwazniejszym wyzwaniem
portali internetowym jest zatrzymanie cztowieka na jednej informacji. To dlatego mamy teraz
taka plage fake newséw. Patrzymy i nie sprawdzamy.

Moéj pierwszy telefon dostatam, kiedy miatam 24 lata. Od tego czasu ciezko mi sie skupic, kiedy
czytam ksigzke, przeczytam pare zdan i rozpraszam sie - otwieram okno, ide robi¢ pranie itd.
portale spoteczno$ciowe przywigzuja nas do nowych technologii. Jest to udowodnione



biologicznie - sam fakt Ze kto$ sie z nami komunikuje uruchamia osrodek przyjemnos$ci w
naszym moézgu, uwalnia sie wtedy dopamina. Nawet zwykle powiadomie jest rodzajem nagrody.
Teraz jest ogromny problem z tym, Ze zatracamy umiejetno$¢ odroczonej gratyfikacji. Wielu z
panstwa styszano na pewno o eksperymencie z lat 60 z piankami. Dzieci miaty przed sobg wybor
- Zje$¢ pianke od razu, albo zaczekac i dosta¢ wiecej. Wynik w tym badaniu miat wptyw na
osiggane sukcesy, umiejetnosci odraczanej gratyfikacji zapewnia sukcesy. Media
spoteczno$ciowe ucza nasz mozg natychmiastowej gratyfikacji.

Nuda i brak pasji - przeprowadzili$my badania w ktérych odtgczyliSmy ludzi od internetu i
smartfona. Na naszym detoksie mtodziez dobrowolne korzystata z nowych technologii. Trwato
to 3 dni. Najlepiej ten czas zniosty osoby, ktére miaty pasje. To dziata w dwie strony - gdy mamy
pasje, to nie mamy czasu siedzie¢ na internecie, a z drugiej strony - bardzo czesto objawem
wchodzenia w uzaleznienie jest rezygnowanie z pasji. Czesto uczniowi méwia, Ze w internecie

mozna rozwijac pasje - to prawda, ale musimy zachowa¢ zdrowy umiar.

Zte relacje z innymi lub ich brak - o tym juz méwitam. Dobre relacje sg tym, co nas chroni przed
uzaleznieniem. Gdy rodzice pytajg, po czym dostrzec uzaleznienie, to méwimy, Ze gdy sa to
dobre relacje, to rodzice od razu dostrzega to. Musimy obserwowac nasze dziecko. Brak edukacji
cyfrowej rodzicéw i dorostych - musimy rozumie¢, co robig media spotecznosciowe. Musimy
siebie edukowa¢ cyfrowo i oszukiwa¢ nasz mozg.

Negatywne skutki fonoholizmu - przemeczenie, niewyspanie, pogorszenie stanu zdrowia. Czesto
mowimy, Ze Zle sie czujemy - zwalamy to np. na ci$nienie, ale nie zauwazamy ze do 2 w nocy
przegladaliSmy internet.

Jest tez wiele skutkéw zdrowotnych. Smartfon to widzenie waskotorowe, moze pojawic sie
syndrom suchego oka, problem z mie$sniami gatki ocznej, kolejny negatywny skutek to
zaniedbywanie obowigzkoéw oraz brak koncentracji oraz jej zanizony poziom, spadek
efektywnoSci pracy. Kiedy pamietamy czasy internetu z kabla, czy w ogole brak internetu to
jeste$my przekonania, ze nowe technologie sg super. Wiele film zaczeto to wykorzystywac - ale
czy to normalne, Ze do 23 miga nam telefon, dot. wydarzen zwianych z praca. nie mamy work-life
balance. Dzieci w trakcie warsztatéw sg bardzo szczere - uczennica powiedziata, Ze mnie to
bardzo denerwuje Ze kto$ odczytat moje wiadomosci i nie odpisat. To postawa always on, ktéra
wymuszaja na nas nowe technologie.

Nowe technologie odbierajg nam prawo do niepodjecia dziatania - przeczytatam, kto$ kto to
zobaczyt musi natychmiast odpowiedzie¢. Bardzo mi sie spodobato jak dostatam takie zdjecie
stopki z maila jednego z szeféw duzej korporacji, gdzie byto napisane, Ze jezeli ten mail
przyszed! poza godzinami twojej pracy nie oczekuje odpowiedzi przed rozpoczeciem twojego
jutrzejszego dnia pracy. Powoduje to duzy stres i staje sie jeszcze trudniejsze i utatwiajace
uzaleznienie, jesli lubimy swoja prace.

Jako negatywne skutki fonoholizmu to cyberstres, syndrom FOMO i postawa always on. Syndrom
fono zyskuje na popularnosci. W badaniu cyfrowi mtodzi wyszto nam, Ze na fono cierpi okoto
14% miodziezy. Naukowcy z UW przebadali dorostych i otrzymali podobny wynik. Te osoby
odczuwajg bardzo silny stres, gdy nie maja ze sobg komoérki. Cyberstres to w ogole cos, co
zaczeto nam towarzyszy¢ ze wzgledu na nowe technologie. Sa badania, ze influenserzy



odczuwajg bardzo silny stres i wydziela sie kortyzol. Taka influenserka po wrzuceniu zdjecia
przejmuje sie. Wielu uczniéw mowi, ze gdy wrzucone przez nich tresci nie spotykajg sie z
dobrym odbiorem to usuwajg je.

Kolejny negatywny skutek to seksting i cyberprzemoc. Takie zachowania dodatkowo krzywdza
osobe krzywdzong. 13% uczniéw dos$wiadczyto takiej sytuacji, gdy kto$ nagrywat ich w sytuacji
gdy byli krzywdzeni lub miato ich to o$mieszy¢. Cyberprzemoc ma miejsce w wielu szkotach.
Seksting to wystanie sobie nawzajem zdje¢ o charakterze intymnym. Doro$li tez to robig. Jest to
bardzo powszechne zjawisko wsrédd uczniow.

Nudeski to zdjecie nago, a softy to zdjecie w bieliZnie.

Pojawia sie w zwigzku z tym wiele pytan. Z badan wyszto, ze co dziewiaty uczen wystata takie
zdjecia, a 1/3 puszcza takie zdjecia dalej. Trzeba pamieta¢, ze z internetu nic nie znika. Stara
zasada korespondenciji - list nalezy do odbiorcy i moze on zrobi¢ co chce. Uczniowi dziela sie
potem tymi zdjeciami. Za tym stoi bardzo silna potrzeba uznania i mitosci. To kwestia
rozmawiania z dzie¢mi o tym, jak budujemy relacje z drugg osoba. Ja tez méwie, ze zzyjemy w
takich czasach, Ze w przysztosci sztuczna inteligencja wykopie o nas wszystkie takie informacje.
Kiedy w przysztos$ci bedziemy aplikowac na jakie$ wazne stanowisko, to taki odnaleziony soft
moze by¢ dla nas bardzo szkodliwy. W internecie nic nie ginie.

Ostatnio miatam taka przykrg sytuacje, gdy spotkatam sie z moja kolezanka, ktéra poprzez cate
spotkanie dziatata na telefonie. Miatam nadzieje, Ze tak naprawde sie nie spotkali$my. Ma to
wptyw takze na wypalenie zawodowe.

Teraz troche o mtodych cyfrowych, Zeby pokazac jakie$ przyktady na liczbach.

Przebadalismy 50000 tysiecy uczniéw, tak naprawde ankiety wypetnito 60000, ale pelnych
ankiet byto 50 000. Teraz trwa badanie granie na ekranie. Szkota dostawata swoj kod - dzieci
wypetniaty anonimowo, ale szkota potem mogta dosta¢ wyniki sowich uczniéw. Dopiero w
czerwcu 2018 roku wsrod dorostych wiecej oséb zaczeto korzac z teflonu niz komputera. 90%
miodziezy korzysta glownie z telefonu. Wiek inicjacji to 10 lat, ale tu jest gwiazdka - gdy
badali$my osoby ze szkét ponadgimnazjalnych to wiek byt wyzszy. Im nizej pytaliSmy tym dzieci
wczes$niej dostawaty telefon. W V klasie dzieci deklaruja, Ze pierwszy telefon miato w wieku 5/6
lat. Kiedy bytam na zajeciach w zeréwce, to 3/4 klasy miato telefon.

Teraz bardzo popularna jest gra Broad Stars . Graja w nig i czterolatki oraz maturzysci, w tej grze
s3 niczym niezabezpieczone linki do pornografii. Wiekszo$¢ dzieci nie ma zabezpieczonego
dostepu do internetu. Wydaje nam sie , Ze dzieci sobie graja w gre, ale to nie jest takie
bezpieczne.

Materialy z prezentacji s na naszej stronie, wiec zapraszam do zapoznania sie. Co piaty uczen
deklaruje, ze korzysta z telefonu 7 godzin dziennie, co dziesigty uczen powiedzial, Ze korzysta z
telefonu zawsze. Prawie wszyscy respondenci maja konto w mediach spotecznos$ciowych. Jest
tez duzo pozytywnych aspektow - mtodzi majg takg autorefleksje i wglad w siebie. 1/3
powiedziata, Ze czuje sie uzalezniony/a od telefonu. Wg naszych badan uzalezniona jest 1/4.

Taka $wiadomos¢ to juz duzy plus. 20% nastolatkdw przyznaje, ze to co publikuje nie jest
prawda. Ja jak patrze na swoje konto to tez mam takie wrazanie. Na swoim koncie mam same



sukcesy, wszystko jest Swietne. Jest to naturalna potrzeba, aby wypas¢ lepiej w grupie. W
rozdziale naszego raportu poswieconym mediom spotecznosciowych pisze o tym, co moze
powodowac nadmierne korzystanie z mediéw. W pewnym momencie mamy dysonans
poznawczy - mamy poczucie, Ze nasza kreacja w sieci nie jest zgodna z tym, kim jestem
naprawde.

Zobaczcie, co mtodzi tu odpowiadali: wiekszo$¢ sprawdza czy zdjecie ma duzo komentarzy i
lajkéw, catkiem sporo usuwa swoje zdjecie, gdy nie otrzymato satysfakcjonujacej liczby lajkéw.

Zastosowali$my skale fonoholizmu - wyszto nam z tego, Zze 20% badanej mtodziezy osiaga
bardzo wysokie wyniki w skali, a az 30% osigga wyniki wysokie. Ta norma zapewne bedzie sie
przesuwac. 25% uczniéw czuje sie przecigzonych iloscig informacji, jakie do nich dochodza. Jest
takie popularne poréwnanie, ale nie wiem, czy jest dalej aktualne: dzisiaj cztowiek przez 2
tygodnie przyjmuje tyle informacji ile cztowiek w Sredniowieczu przez cale zycie. to pokazuje
jakas skale.

Nasz mdzg ma juz swojego wtasnego adblocka - gdyby$my odbierali wszystkie sygnaty, to nie
moglibySmy wyj$¢ na spacer. Nasz mdzg potrafi sie od tego odcig¢, ale to nie znaczy, Ze nie
czujemy sie tym zmeczeni. Z badan, ktére sg poSwiecone wylacznie zjawisku information
overload, wynika, Ze ma to bardzo duzy wptyw na to czy jesteSmy potem w stanie skupi¢ sie,
pracowac i podejmowac decyzje. Jezeli chodzi o relacje, to nie zaskoczy was, ze ci ktérzy maja
wioski wynik w skali fonoholizmu majg réwniez wysokie wskazniki fono.

W 60% domo6w nie ma zadnych zasad korzystania z internetu. Wielu uczniéw moéwito, Ze rodzice
nie interesuja sie ich zyciem cyfrowym. Generalnie obraz jest taki, ze mlodzi nie upatrujg w
rodzicach przewodnikéw cyfrowych. Wiele dzieci pomaga rodzicom rozwigzywac ich problemy
w sieci. To wazne, nawet jesli czego$ nie znamy, to Zeby sie tym zainteresowac - poznac to, co
dziecko lubi, musimy jednocze$nie szanowac prywatnosci dzieci - towarzyszy¢ im, ale szanowac
to, co jest dla nich prywatne.

Na podsumowanie chciatabym powtorzy¢, ze relacje w §wiecie cyfrowym sg najwazniejsze.
Zapewne czytaja [panstwo, ze coraz wiecej jest zachorowan na depresje ws$rdd pracownikéw
»,Mordoru”. 30% stwierdzito, ze juz w momencie dojazdu do pracy odczuwajg stres.

Wazne, aby ksztatci¢ kompetencje przysztosci - umiejetnosci wspotpracy i dialogu. Okazato sie,
ze emaile i czaty nie zrekompensuja nam relacji w $wiecie rzeczywistym. Warto pamietac, ze
Swiat wirtualny to substytut relacji.

Bardzo mnie poruszyta wypowiedz jednej dziewczynki, ktéra na pytania, po co uzywamy
internetu, odpowiedziata, ze dzieki niemu mozemy obserwowac innych i sprawdzac czy zyje sie
im lepiej niz nam.

0d najmtodszych lat poréwnujemy sie do innych. Dzisiejsza mtodziez nie poréwnuje sie tylko do
rodziny czy przyjaciot - dzieki globalnej wiosce dzieci poréwnuja sie z top 1000 catego Swiata.
Mate dzieci z najwieksza otwartoscig mowa o tym, co obserwujg. Widza rodzicéw, ktérzy przed
snem czy podczas wspdlnego kontaktu korzystaja z telefonu. To wazne, aby$my ttumaczyli
dzieciom, dlaczego uzywamy telefonu - co teraz robimy. Méwie tu zwtaszcza o matych dzieciach.
Pracuje zdalnie, wiec czesto odbieram dzieci wcze$niej, ale kosztem tego musze pracowaé w



domu. Ttumacze wtedy dzieciom, co teraz robie.

Dlaczego relacje sg wazne? Bo to one chronig nas przed uzaleznieniami i pomagajg budowac
alternatywe dla $wiata online. Wspieraja rowniez rozwdj kooperacji przysztosci. Relacje maja
wplyw na zdrowie psychiczne i fizyczne jest w USA bardzo ciekawe badanie - badacze wybrali
dzieci z bardzo rownych rodzin. Przez 7 lat prowadzili bardzo szerokie badani na nich i ich
bliskich. To, co wyszto po 50 latach to to, Ze ludzie, ktérzy byli w dobrych relacjach lepiej radzili
sobie z chorobami i innymi zdarzeniami.

Kilka rekomendacji - co wptywa na wzory korzystania w mediach cyfrowych?

Wartosci sg bardzo wazne - wrazliwe dziecko nie bedzie duzo czasu spedzac¢ na patotresciach.
Wazne, aby méwic¢ dzieciom o tym, jakim narzedziem jest internet, ze daje mozliwo$¢ dokopania
sie do super tresci. Dzieci, ktére wychowujg sie w rodzinach gdzie panuja dobre relacje
wykorzystuja internet do rozwoju. Dzieci zaniedbane w rodzinach wykorzystujg internet w zty
spos6b. Wazne jest, aby zastanowic sie po co biore telefon do reki, co ma mi to da¢. Potrzeba
bycia akceptowang w grupie jest bardzo wazne. Czy mam poczucie oparcia w osobach bliskich.

3 x R - teraz tak wyglada zycie cztowieka intensywnie korzystajacego z nowych technologii:
internet - mobilno$¢ - aplikacje. Aby to dobrze funkcjonowato wazne jest, a by kreatywnie
korzystac z tych zasobow i uczy¢ sie nawzajem. Co w tym pomaga? Rama - zasady jakie
wprowadzamy, rytuaty i po trzecie dobre relacje, to o czym juz powiedziatam. Mamy strone
poswiecong tworzeniu domowych zasad korzystania z internetu. To co jest wazne przy
domowych czy pracowych kodeksach, to abySmy réwniez my sie do nich stosowali. Wzory
zachowan przekazuje sie tak samo skutecznie jak kod genetyczny. Nasze dzieci bardzo wiele sie
od nas ucza.

Polecam wam dwa filmy - jeden to ,Brexit”, a drugi to ,Fyre Festival”. Trzeci bardzo ciekawy
brzmi ,Lo i stato sie”. Opowiada o tym, jak nowe technologie zmienily nasz $wiat. Tytut wziat sie
z treSci pierwszego maila, jaki zostat wystany. Zapraszam was do dobierania takiej prasowki,
ktéra tworzymy.

Dziekuje bardzo, Ze panstwo przyszli i zycze higieny cyfrowe;.
(oklaski).



