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Cyberzaburzenia w dobie cyfrowej nauki -
kontekst czasu pandemii

Diugoirwate przebywanie przed TC -
- ryzyko przeciqgzenia cyfrowego

Ryzyko silnego pobudzania OUN @

Ciqggte ,,dotadowanie” dopaming i serotoning

\ 4

Ciqggta satysfakcja i nagrody ‘

Przecigzenia somatyczne i psychiczne 9

Wynik: moézg uczy sie pracy w srodowisku silnego pobudzenia - to
generuje napiecie



Co wiemy, co zweryfikowano
Dlaczego cyberzaburzenia a nie
uzaleznienia?

Alkoholik: nie moze wrsci¢ do alkoholu, hazardzista do hazardu

KLUCZOWA ROINICA

Cyberzaburzony: moze wroci¢ do
konsoli, gier, Internetu, smarifona

(poprzez modelowanie dostepu)



Kiedy dzieci czesciej sie
cyberzaburzajg?

1.0glagdanie TV w wieku
hiemowlecym
i dziecinstwie

2.Gdy bawiqg sie smarifonami,
pilotami do TV, naduzywajqg
cyberzabawek
w wieku 0-3 lata




Kiedy dzieci czesciej sie
cyberzaburzajqg?

3. Gdy TV jest ,nianka”, gdy je h
karmimy przy TV lub innych
urzadzaniach multimedialnych
4. Gdy nie majq limitowanego

. Zachecaj do
dostepu do technologii ruchu i pracy
cyfrowych w okresie intelektualnej

zamiast TV

dzieciecym i nastoletnim



Kiedy dzieci czesciej sie
cyberzaburzajqg?

4. Brak ciszy nocnej

5. Brak programow kontroli |
rodzicielskiej na smartfonach
6. Korzystanie z multimediow
w trakcie positkow, toalety,

Mozg takze
musi

ogladania TV, w podrozy odpoczywacé



Pobudzanie neuroprzekaznikéw przez TC

Uruchomienie uktadu P o d n

——-

przyjemnosci i nagrody
Endorfiny

S eI’OfO n i na (szczescie)



Jak to sie dzieje...

Popatrz i zapamietqj

Obraz cyfrowy -
trudnos¢ zapamietania 7%
ogotu -

i szczegotow
Whniosek: mniej
zapamietujemy, gdy
przekaz jest
chaotyczny, niespojny




Optymaliny kontakt dziecko - TC: &/
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Do konca 3. roku zycia bez TV

0-3 lata — minimalizacja cyberzabawek
Do 14-15. roku zycia do 21.00 koniec TC
Nie uzywanie dwoch TC rownoczesnie
5-12 lat 1-1,5h dziennie (2 dni bez)

13-15 lat do 2-2,5h dziennie (maks. é dni w
tygodniu)

Wieczér-noc bez TC

Filiry na smartfonach i PC

. Kontrakt cyfrowy z nastolatkiem



Co I Jak robic¢ - podpowiedzi

Wyluzowacé
mozg

1 Wieczorem ok.
1 21.00 dziecko

zostawia telefon
U rodzicow




Co I Jak robic¢ - podpowiedzi

Wyluzowac mozg
lil 1. Wieczorem ok. 21.00 dziecko
gﬁ zostawia telefon v rodzicow

2. Nle ma kqplell toalety ze
smarifonem

3. Zgasic swiatto ok. 22.00,
U mtodszych 0 21.30



Co I Jak robic¢ - podpowiedzi
Wyluzowac mozg
¥ 4. Rano sniadanie
WRl pez smartfona

5. Nauka bez

smarifona i bez
muzyKi




Co I Jak robic¢ - podpowiedzi

Wyluzowac mozg

(¥ 6. Po potudni czas
Bl z technologiami
cyfrowymi dopiero po
odrobieniu lekcji i po
spacerze
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1% 7. Positki bez
TV
i smartfonow




Co I Jak robic¢ - podpowiedzi

Instalujemy na Dbamy o spokojny Dbamy o to aby
telefonie program | odpowiednio diugi dziecko
kontroli rodzicielskiej sen codziennie
przebywato na

dworze

Telefon Najpierw
W NOCY naukaq,
DOZO pOzZNie]
pokojem rozrywka

dzieckao



rekomendowana liczba godzin snu

20

15

0 do 1. roku zycia

lle godzin snu w ciagu doby?
Wedtug zalecen American Academy of Sleep Medicine

1-2 lata 6-12 lat 13-18 lat
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godzin

powyzej 18 lat




Diagnozujemy trzy poziomy cyberzaburzen
(sa jednak piynne)

A Dziecko-nastolatek ma nieustannie
~ 1 przy sobie smarifon

b4 / A Kiedy pojawi sie sygnat z sieci

= dziecko chce natychmiast odpowiedzieé
“ 0O Na , Kasiu kolacja, obiad,
g Sniadanie...” styszymy ,Zaraz”.

! 1 Dziecko-nastolatek nieustannie
uzywa smarifona
O W nocy telefon jest przy dziecku
Q Korzystanie z urzgdzen konczy sie
czesto po godzinie 21.00.



Co warto zrobi

1. Pobrac¢ kontrakt cyfrowy:
www.bonumhumanum.pl
www.cps.edu.pl

2. Warto przeczytaé:
(zamoéw na

szkolenia@bonumhumanum.pl - |
cena z wysytka 31,50 zi)

3. Kontakt przy problemach:
tel. 602-100-020




