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Co uwclzclsz r Lo najmeksze zagrozeme w Internecie?
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Odpowiedz na jakie pytanle chcu:ﬂbys stqd wymesc"

20 Responses

Jak znalezé zloty srodek i nie wychowaé dziecka na
amisza ale zeby umiato racjonalnie korzystac z
telefonu/internetu?

Jak korzystaé, aby zminimalizowaé ryzyko uzaleznienia?

Jak uniezalezni¢ sie od smartfona

Jak uswiadomié dziecku problem uzaleznienia od
telefonu?

Czy naprawde® mozna sie uzaleznié nonpd smartfonu,

czy to bzdura

Jak samemu (dorostemu) ustrzec sie przed
uzaleznieniem od smartfona?

M Mentimeter

Jak nauczyc dzieci korzystania ze smartfona

Co pomoge zrobi¢, zeby zwiekszy¢ swiadomoscé
zagrozenia (social mediami, technologiqg, "ekranami”) w
spoteczenstwie?

Jak zapobiec uzaleznieniom os smartfona
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Odpowiedz na jakie pytanle chcu:ﬂbys stqd wymesc"
20 Responses

Jak wspieracé dziecko w mgdrym korzystaniu z Jak wyjasnic pokoleniu ktore dorasta ze smartfonem ze ~ jak nauczyé nastolatka mgdrze postugiwaé sie
elektroniki? - to jest zagrozenie, ze nie tak wyglada normalne, smartfonem
szczesliwe zycie, jak ich oderwac.

Jak zachecié do skrécenia czasu korzystania z telefonu? : Jak odkleié¢ nastolatka od smartfona
- Jak zapobiec uzaleznieniu u dzieci w przesztosci majgc
na uwadze, ze jednak trudno zy¢ catkowicie oderwanym
od cyberswiata? Jak sprawdzi¢ czy juz mam,/majg moi

. e
Jak zatroszczyc sig o siebie i dzieci aby sig nie uzaleznic Sl bl be e Lo dh il

Jak przestac¢ natogowo sprawdzacé telefon/ internet.
Istnieje nie tylko Samotnos¢ w sieci, ale tez sie¢ w

samotnosci ktéra Za bardzo oplata.

Jak zy¢ ze smartfonem i social mediami aby zachowaé
spokoj?
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Odpowiedz na jakle pytcmle chcmlbys stqd wymesc"
20 Responses | |

Gdzie jest granica drastycznosci w przekazywanych - Poszerzyé¢ wiedze
negatywnych skutkach korzystania z internetu?
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Jakie masz sposoby na to, zeby korzystac 28 smartfona Z pozycn wolnego czlowieka?

15 Responses

Robie sobie detoxy ;)

Uzywaé mozgu

Brak fb, instagrama, tik tok itp. Jak chce sie z kims
skomunikowac to dzwonie lub sms

- limit czasu- mato obserwowanych kont (np tylko te z
wiedzqg max 10)- telefon poza sypialnig, wieczorem tylko
ksigzkq lub inna rozrywka offline

Limit czasu, monitorowanie ilosci czasu na poszczegolne
aplikacje w systemie tygodniowym, wyciszanie
dzwiekow
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Wprowadazié¢ sobie zelazng dyscypline godzinowq,.
Okresli¢ limit np. max 2 h dziennie

Higiena cyfrowa.Cyfrowa réwnowaga.Czas wolny z
rodzing, przyjaciétmi. Nie korzystanie ze smartfona w
sypialni. Czytanie ksigzek papierowych.

Stata kontrola siebie i czasu spedzonego ze smartfonem
w reku

Higiena, ograniczam ilosc aplikaciji, nie odpowiadam na
kazde powiadomienie, wyznaczam sobie czas na
korzystanie z telefonu. Przypominam sobie i dzieciom ze
telefon stuzy do dzwonienia ;)
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Jakie masz sposoby na to, zeby korzystac 28 smartfona Z pozycn wolnego czlowieka?

15 Responses

Ogtupiam smartfon - dezinstalacja max aplikacii,
zostawiam co uzyteczne.

Staram sie nie czué wyrzutéw sumienia jezeli znowu

wciggnetam sie w oglgdanie filmikéw, zeby nie czué
presji - jutro sprébuje jeszcze raz kontrolowaé swoj

spedzony czas w Internecie

uzywacé gtéwnie jak telefonu (dzwonienie, SMSy),

pilnowaé zeby WiFi (internet) nie byt wigczony na state,

kupié¢ inng forme budzika (radio), dzien w tygodniu bez
smartfona

Tryb szarosci w telefonie. Intencjonalnosé korzystania
(méwienie do siebie na glos w jakim konkretnie celu
otwiera sie np. Messengera). Aplikacje blokujgce
konkretny czas na uzywanie telefonu.

staram sie miec ksiazke drukowang na okolicznosé
wolnego czasu, aby nie "grzebac¢ " w telefonie

Mam swoje hobby.
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Jeden argument, ktory mogq przekazac domowmkom, zeby skioni¢ do refleksji nad

swojq relacjq z elektronikq.

15 Responses

Sypialnia bez telefonu.

Sprawdzi¢ w statystykach telefonu czas
spedzany dziennie przed ekranem :)

zty jakosciowo sen, niewysypidnie sie

Wyltgczyé powiadomienia z Facebooka.Nie
zabierac telefonu na spacer.Szukaé wiecej
dopaminy w realu @

=IT-' RS

Mechanizm dziatania ciatka migdalowatego

.._ i 0 I_‘.i]‘uq.'_" s -= .'_ . C
.. T
AR el i !l-“l:.'\- T

Lepszy sen gdy wylaczysz telefon wieczorem
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Tryb samolotowy. Wylgczanie wieczorem. Inny
budzik.

Choéze na pole!

Zastanow sie, ile razy reagujesz nerwowo na
powiadomienie i potem sie okazuje, ze to
niewazne. Czy chcesz by¢ tresowany przez
witasny smartfon, czy by¢ wolny?



M Mentimeter

Jeden argument, ktory mogq przekazac domowmkom, zeby skioni¢ do refleksji nad
swojq relacjq z elektronikq.

15 Responses

Brak relacji Zaburzenia w produkcji melatoniny Rozmowy,
Jestes uzalezniony jezeli robisz co$ w telefonie i Zycie jest jedno, dobrze by bylo go nie - Wiecej czasu dla rodziny, mniej ekranu.
jednoczesnie rozmawidsz ze mng - sprzedaé koncernom i firmom z aplikacjami
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Co mozesz zrobi¢ w tym zakre5|e dlcl mnych"
9? Responses |

Byc przykladem i dzielic sie wiedzg Tworzy¢ spotkania hobbystyczne | Wyijscia, wspolne spedzanie czasu,
rozwijanie i rozbudzanie zainteresowan

Pozwoli¢ caty dzien korzystacg, a Na lekcjach biologii mozna poswiecic
nastepnego dnia zorganizowac dzien - wiecej czasu na opowiesci o dopaminie, - Pokazag, ze da sie inaczej
inaczej. Porownacé. - melatonine i kortyzolu

By¢ przyktadem!
Nie odpowiadac na powiadomienia umawiac sie na spotkania na zywo
wiadomosci za posrednictwem fb,
instagrama, dzwonic do ludzi, wyciagac
na spotkanie

= I.. -
4 o R ey

S
i

b




