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Dobrostan cyfrowy
Poradnik dla rodzin

Oddajemy w twoje rece przewodnik, ktéry ma zachecic
do rozmowy i wspolnego podejmowania cyfrowych wyzwan
oraz wspierac¢ w ksztattowaniu nawykow korzystnych
dla catej rodziny.
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Urzgdzenia cyfrowe.
Kiedy i jak ich uzywac?

Wykorzystaj nasze wskazowki, zeby podczas rodzinnych rozmow
zgtebi¢ temat korzystania z technologii i nauczyc¢ sie
rozpoznawac¢ momenty, w ktorych warto odtgczyc¢ sie od sieci.

Asy
Internetu.
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TEMATY DO ROZMOWY

Czy urzgdzenia cyfrowe to ztodzieje uwaznosci?

Porozmawiaj z rodzing o sytuacjach, w ktorych, pochtonieci swiatem cyfrowym, nie
zauwazamy waznych dla nas rzeczy.

Zapytaj bliskich, co powoduje, ze dana chwila z rodzing lub przyjaciotmi jest wazna?
Co sprawia, ze dobrze sie wtedy czujemy? Co robig inne osoby, z ktérymi wtedy jestesmy,
ze czujemy sie dobrze i ze jesteSmy w danym momencie uwazni na siebie nawzajem?

Porozmawiaj z dzie¢mi o tym, co sprawia, ze pamietamy jakie§ momenty w naszym
zyciu jako istotne. Podziel sie swoimi przemysleniami: dzieki czemu ty zapamietujesz
dang chwile? Wspodlnie zastanowcie sie, jakie zachowania mogtyby popsuc przezywanie
pieknych momentéw w waszym zyciu i dlaczego? Czy mozecie to zmienic?

Przypomnij sobie momenty, w ktorych przez pewien czas bytes/as nieuwazny/a na to,
co dzieje sie wokot ciebie, poniewaz na przyktad rozmawiates/as przez telefon. Zapytaj
swoje dzieci, czy zauwazyty takie sytuacje, kiedy bliskie osoby (np. przyjaciele lub rodzina)
byty nieobecne, mimo ze znajdowaty sie z nimi w tym samym pomieszczeniu i uczestniczyty
we wspolnej aktywnosci (np. jedzeniu obiadu).

Znajdz czas i miejsce sprzyjajgce skupieniu

W ktérych momentach waszego codziennego zycia potrzebujecie wiekszego skupienia
(np. na odrabianie pracy domowej, prace zawodowg albo czas spedzany wspolnie
z rodzing)? Porozmawiajcie o waszej najblizszej przestrzeni oraz o porach dnia, kiedy
musicie sie bardziej skoncentrowac. Jak na te chwile wptywa technologia? Czym dla
kazdego/ej z was jest stan rownowagi?

Z mtodszymi dziecmi mozesz zrobi¢ krotkie ¢wiczenie: stancie na jednej nodze albo
sprobujcie stang¢ na rekach i sprawdzcie, jak trudno wtedy utrzymac réownowage (byc
moze dorostym trudniej niz dzieciom?). Mozesz to doswiadczenie wykorzysta¢ w dalszej
rozmowie, zadajgc pytania: jak na dtuzszg mete wptywa na nas stanie na jednej nodze
(.cyfrowej”)? Czy nasz organizm dobrze sie wtedy czuje? Czy domaga sie odpoczynku?

Nastepnie zastanowcie sie, jakie zasady stosowac do omowionych sytuacji i miejsc, aby
zachowac rownowage przez caty dzien.

Internetu. 3



Jakie strategie dziatania przyjgc na przysztosc?

Na podstawie tego, co do tej pory omowiliscie, porozmawiajcie o pomystach, ktore mogty-
by zapewnic wiekszg rownowage waszej rodzinie. Czy sg chwile w ciggu dnia, np. podczas
positkow, kiedy rodzinie przydataby sie catkowita rezygnacja z bycia online?

Mozecie zrobic¢ to dwuetapowo: najpierw wypiszcie rézne mozliwe propozycje, nie oce-
niajgc ich. Nastepnie poddajcie je dyskusji i wybierzcie zasady, ktore najlepiej odpowiadajg
na potrzeby wszystkich cztonkéw rodziny. Moze bedzie to specjalny ,.kacik skupienia” albo
godziny bez internetu? A moze, dzieki kreatywnej burzy mozgow, wpadniecie na jeszcze
lepszy pomyst prowadzgcy do cyfrowej rownowagi.

WARTO PAMIETAC

Dziatajcie razem

Zaangazuj dzieci — wtacz je w proces wymyslania rozwigzan i podejmowania decyz;ji.
Decyzje podejmowane wspolnie majg wieksza szanse na wejscie w zycie.

Zastanow sie, w jaki sposob sam korzystasz z urzgdzen cyfrowych

Zrozumienie wtasnych nawykow to pierwszy krok do zmian, ktére moga sie sta¢ wzorem
pozytywnych zachowan dla pozostatych cztonkow rodziny.

Daj dzieciom narzedzia

Wspieraj dzieci, aby nauczyty sie samodzielnie podejmowac dobre decyzje.

»,Nauczmy dzieci zadawania sobie pytan o intencje,

z jakg wchodzg do internetu oraz planowania czasu,
ktory spedzajg online. Sprawdzanie swoich intencji

i planowanie oznaczajg uwaznosc na siebie: uwaznie
sprawdzam, jakie mam potrzeby i jak bede je realizowac.”

Ania Oka
blogerka, cztonkini Rady Rodzicow Aséw Internetu,
mama dwojki dzieci

Asy
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ZROB TO Z RODZINA

Rodzinny pojemnik na smartfony,
tablety lub laptopy

Razem z dzie¢mi zdecydujcie, ktére pomieszczenie
(lub ktora jego czesc) i w jakich godzinach zamieni sie
w ,strefe wolng od urzadzen cyfrowych”. Nastepnie
zrobcie pojemnik do ich przechowywania. Mozecie
go razem udekorowac, co bedzie dodatkowg okazjg
do wspolnej aktywnosci i zabawy. Podczas tworzenia
pudetka porozmawiajcie: gdzie bedzie jego miejsce,
kiedy bedziecie go uzywac i dlaczego.

Strefy wolne od urzadzen

Godziny bez urzadzen

Asy
Internetu.



Szukaj pozytywnych tresci

Kazda rodzina inaczej postrzega to, co jest dla niej dobre.

Celem tego przewodnika jest pomoc ci okreslic, ktore rozwigzania
dotyczace urzadzen cyfrowych sg najlepsze dla twojej rodziny.
Korzystajac z zawartych tu wskazowek, wspolnie zastanowcie sie, ktore
tresci i aktywnosci pozytywnie wptywajg na wasze zycie rodzinne
i na kazdego z was z osobna, a ktore nie.

Asy
Internetu.
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TEMATY DO ROZMOWY

Co warto robic w sieci?

Porozmawiaj z dzie¢mi o wartosciowych sposobach spedzania czasu w sieci. Popros je
o podanie przyktadow — moze ostatnio odwiedzaty strony internetowe czy korzystaty
z aplikacji, ktore je czegos nauczyty, sprawity, ze poczuty sie zmotywowane do dziatania
lub po prostu byty ciekawag rozrywka. Zapytaj, dlaczego.

Kiedy warto zachowac ostroznosc?

Zapytaj dzieci, jakie aktywnosci i tresci w sieci budzg ich niepokdj lub powodujg
dyskomfort i dlaczego. Jakie sygnaty swiadczg o tym, ze pewne aktywnosci online
nam nie stuzg? Zwrdo¢ uwage, ze czasem nasz organizm daje nam znac, ze to, co robimy,
nie jest dla nas dobre, np. odczuwamy silny strach, ogladajac jakis film, mamy problemy
z zasnieciem po dtugim graniu w gre albo bolg nas oczy. To dobry moment, aby porozma-
wiac o roznych platformach, aplikacjach i stronach internetowych i o konkretnych, naszych,
sposobach na korzystanie z nich. Jesli w rozmowie pojawi sie watek materiatéw wideo,
zapytaj dzieci, na jakie tresci wideo warto poswiecic czas, a na jakie nie?

Wspolnie starajcie sie znalez¢ rownowage

Porozmawiaj z dzie¢mi, dlaczego wazne jest utrzymywanie rownowagi w dziataniach online
i offline, i jakie moga z tego ptynac korzysci. Jesli uznacie, ze spedzacie za duzo czasu
z tresciami, ktore nie sg dla was odpowiednie, zrobcie burze mézgow, zeby odpowiedziec
na pytanie: dzieki czemu czuje sie dobrze? Nastepnie poszukajcie wspolnie tresci, ktore
odpowiedzg na wasze potrzeby. Ustalcie razem priorytety.

Zastanowicie sie rowniez nad tym, co dzieci mogg zrobic, kiedy trafig w sieci na
nieodpowiednie tresci.



WARTO PAMIETAC

llos¢ i jakos¢ sg rownie wazne

W zrownowazonym korzystaniu z urzadzen cyfrowych chodzi zaréwno o ilos¢ czasu
spedzanego przed ekranem, jak i 0 jakos¢ naszej aktywnosci w sieci.

Zacznij od siebie

To ty mozesz dac dziecku przyktad, byc dla niego wzorem do nasladowania. Jesli sam/a
nie zachowujesz réwnowagi w korzystaniu z urzgdzen cyfrowych - zastanow sie nad
przyczyng i sprobuj zmieni¢ swoje nawyki. Taka zmiana moze automatycznie wptynac¢ na
ksztattowanie pozytywnych przyzwyczajen u twojego dziecka.

Badz elastyczny

Wprowadzanie sztywnych ograniczen czasowych dla korzystania z urzgdzen moze by¢
coraz trudniejsze w miare, jak dzieci dorastajg. Postaraj sie pomoc im w uswiadamianiu
sobie wtasnych potrzeb, aby mogty zacza¢ podejmowac madre i samodzielne decyzje.

~<Zamiast prawi¢ kazania o internecie, idz tam razem
z dzieckiem: dowiedz sie, czym sie interesuje,

w jakie gry lubi grac i jakie portale odwiedza.
Podejdz do wspdlnego surfowania z ciekawoscig
— to pozwoli ci lepiej poznac¢ swoje dziecko

i nawigzac z nim gtebsza relacje.”

Izabela Meyza
ekspertka edukacyjna i trenerka Asow Internetu,
mama dwoch corek

Asy
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ZROB TO Z RODZINA

Uzyj technologii, aby nauczyc sie
Cczegos howego

Podejmijcie rodzinne wyzwanie: niech kazdy z was
przez tydzien, przy pomocy technologii, nauczy sie

Cczegos nowego, czym nastepnie podzieli sie z resztg
rodziny. Moze to byc¢ interesujgcy fakt o naszej planecie, z
ciekawostka na temat filmu, ktory wszyscy lubicie albo ®
L
. L]

niezwykte odkrycie z historii waszego miasta. A moze

warto nauczy¢ sie robi¢ arkusz wydatkow w Excelu,
zaplatac¢ warkocz w nowy sposob lub sktadac dinozaura
z papieru? Pod koniec tygodnia porozmawiajcie o tym,
czego sie nauczyliscie i zdecydujcie, co byto dla was
najbardziej interesujgce lub zaskakujace.

Newsy tygodnia!

Asy
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Kiedy kupic
dziecku smartfon?

Decyzja o zakupie dziecku urzadzenia cyfrowego nie nalezy
do najtatwiejszych. Przy jej podejmowaniu dobrze jest wzig¢ pod
uwage kilka czynnikéw. Ten przewodnik pomoze ci rozmawiaé
0 obowigzkach zwigzanych z posiadaniem urzadzenia i o tym,
co to znaczy by¢ na nie gotowym.

Asy
Internetu. 10
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TEMATY DO ROZMOWY

Porozmawiajmy o smartfonach

Na poczatek zapytaj dziecko, dlaczego uwaza, ze potrzebuje telefonu albo tabletu. Sprobu;j
tak poprowadzi¢ rozmowe, aby wyjs¢ poza odpowiedzi typu ,bo wszyscy majg”’ lub
,W dzisiejszych czasach nie mozna zy¢ bez telefonu”. Twoim celem jest poznanie motywac;ji
dziecka do posiadania telefonu.

Rola smartfonow w codziennym zyciu

Zapytaj dzieci o to, jak wyobrazajg sobie korzystanie z wtasnego telefonu na co dzien: jakich
funkciji czy aplikacji bedg uzywac, kiedy i gdzie bedg miaty go przy sobie itp. Zastanowcie
sie razem, czy bez telefonu tez da sie robic te rzeczy. A moze telefon bedzie mogt im cos
utatwi¢ - co?

Oczekiwania i obowigzki

Wiesz juz, po co twojemu dziecku telefon i jak planuje go uzywac. Przedstaw teraz swojg
perspektywe: opowiedz o tym, jak dziata smartfon i ile kosztuje nowy telefon. Porozmawiaj
tez o tym, jak byscie sobie poradzili, gdyby ulegt on uszkodzeniu lub sie zgubit.

Czy sg juz gotowe?

Kiedy juz przedstawisz dziecku swojg perspektywe, zastanowcie sie, jak dziecko
samodzielnie moze monitorowac¢ czas spedzany na korzystaniu ze smartfona albo
kontrolowac zakupy aplikacji. Aby dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat, zapoznaj sie
z tematami do rozmowy w sekcji: Urzadzenia cyfrowe — kiedy i jak ich uzywac? oraz
Szukaj pozytywnych tresci.

Internetu. 1



WARTO PAMIETAC

Nie ma jednej odpowiedzi

Nikt nie ustalit wieku, w ktorym dzieci stajg sie gotowe na wtasne urzadzenia. Decyzja
powinna zaleze¢ od ich dojrzatosci i odpowiedzialnosci zwigzanej z posiadaniem
urzgdzenia na wtasnosc.

Porozmawiajmy o oczekiwaniach

Nawet jesli twoje dziecko wedtug ciebie nie jest jeszcze gotowe na urzadzenie, warto
z nim porozmawiac o tym, czego bedziesz od niego oczekiwac, kiedy ten czas nadejdzie.
Pomoze mu to zrozumie¢ odpowiedzialnosc¢, jaka wigze sie z posiadaniem wtasnego
telefonu, tabletu lub laptopa.

Skorzystaj z pomocy w zakresie bezpieczenstwa i ochrony online

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o tym, jak uczy¢ dzieci bezpiecznego zachowywania sie online
(np. o silnych hastach, o tym, z kim moga rozmawiac w sieci za pomocg swojego urzgdzenia),
odwiedz strone internetowa Asy Internetu' i Centrum Bezpieczenstwa Google?.

~,Moim zdaniem warto rozmawiac o telefonach, gdy nasze dziecko
wchodzi w wiek szkolny, nawet jesli nie mamy jeszcze w planach kupi¢
dziecku takiego urzadzenia. W koncu moze ono dostac jeden do zabawy
od kolegi czy kolezanki i wtedy taka wiedza sie przyda. (...) Rozmowa

z dzieckiem i poczagtkowa, wspolnie z rodzicami przeprowadzona,

nauka korzystania z telefonu jest tutaj kluczowym elementem. To wtasnie
dzieki temu przygotowaniu, dziecko bedzie mogto nie tylko spokojnie

i bez obaw wejs¢ w Swiat technologii i nauczyc¢ sie nie tylko panowania
nad nig, ale rowniez nauczy sie ufac samemu sobie. A jak wiemy,
zaufanie do samego siebie jest cecha, ktdrg zdecydowanie

powinnismy pielegnowac.”

Kamil Nowak
tata trojki dzieci, pedagog, autor bloga blogojciec.pl,
cztonek Rady Rodzicow Asow Internetu®

A 'asyinternetu.szkolazklasa.org.pl, g.co/AsyInternetu
SY 2safety.google
InternetuA 3Cytat pochodzi z artykutu na blogu: www.blogojciec.pl 12
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ZROB TO Z RODZINA

Stworzcie razem prezentacje

Jesli odbytes powyzszg rozmowe z dzieckiem, sprobujcie podsumowac jej wynik
w kreatywny sposob, np. w formie plakatu, komiksu lub filmiku, ktory bedzie zawierat
najwazniejsze zasady korzystania z urzadzen cyfrowych. Nawet jesli podejmiesz decyzje
0 wstrzymaniu sie z kupnem smartfona, mozecie wrocic do nich za jakis czas, zeby
sprawdzi¢, czy dziecko jest na to gotowe. Niech znajda sie tam konkretne rozwigzania,
dotyczgce radzenia sobie w réznych sytuacjach. Mozesz tez, korzystajgc ze stworzonego
kodeksu, pokazywac¢ dziecku, jak ty na co dzien realizujesz te zasady (np. dbania
o bezpieczenstwo czy prywatnosg).

Pamietaj, ze to ty jako rodzic podejmujesz ostateczng decyzje o kupnie smartfona lub
odtozeniu zakupu na pozniejszy czas. Twoja odmowna decyzja moze sprawic, ze dziecko
bedzie smutne lub zte. Ustysz jego emocje i zrozum, jak trudna moze by¢ dla niego ta
sytuacja. Doktadnie wyttumacz, jakie intencje stojg za twojg decyzjg i okreslcie, kiedy
i w jakich okolicznosciach wrdcicie do rozmowy. Warto porozmawiac takze o tym, jak
dziecko moze zaspokajac wazne potrzeby, ktore sygnalizowato w rozmowie, nie posiadajgc
telefonu (np. rozmowa z przyjaciotmi/granie/korzystanie z ulubionej aplikacji przy uzyciu
twojego sprzetu).

Internetu. 13



Media spotecznosciowe
— uzywaj z gtowa

Dla nastolatkow media spotecznosciowe szybko staty sie jednym
z gtéwnych sposobow na bycie ze sobg w kontakcie i zajmujg wiekszg
czesc¢ czasu spedzanego przez nich w sieci. Ponizszy rozdziat
przewodnika pomoze tobie i twoim dzieciom omowic pozytywne
i negatywne strony mediow spotecznosciowych tak, abyscie mogli
wspolnie zdecydowac, jak uzywac ich zgodnie z waszymi potrzebami.

Asy
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TEMATY DO ROZMOWY

Poszukaj pozytywnych stron

Jesli Twoje dzieci juz korzystajg z medidw spotecznosciowych, popros je, zeby opowie-
dziaty, jaki jest pozytywny wptyw tych mediow na ich relacje z przyjaciotmi. Czy dzieki nim
udaje sie zaciesni¢ wiezi? A moze utatwiajg bycie w kontakcie z kims, kto jest daleko?

Podziel sie tez z dziecmi wtasnym doswiadczeniem: co zyskujesz dzieki temu, ze korzystasz
z mediow spotecznosciowych?

Opowiedz o swoich obawach

Zapytaj dzieci o minusy mediow spotecznosciowych. Czy znajg kogos, kto korzysta z mediow
spotecznosciowych w sposob krzywdzacy dla innych uzytkownikéw lub styszaty o kims$
takim? Czy widziaty sytuacje, w ktorej ktos jest zastraszany w internecie albo styszaty o tym?
Co moze sprawiac, ze kontakty i relacje w sieci nie sg wartosciowe i przyjemne?

Pokaz, z jakimi konsekwencjami wigze sie obecnos¢ w mediach spotecznosciowych.
Po pierwsze, wiele oséb, takze nam nieznanych, bedzie mogto oglada¢ nasze zdjecia
i zamieszczane przez nas komentarze. Po drugie, zaktadajgc profil, ustanawiamy swoje
prywatne terytorium, o ktdre musimy dbac, np. usuwajac hejterskie komentarze. Po trzecie,
warto zadbac o bezpieczenstwo profilu, podobnie jak dba sie o klucz do domu, czyli
tworzac mocne hasto. Po czwarte, to, co zamieszczamy na profilu, moze zostac tam na
zawsze lub np. zostac sciggniete przez rozne osoby.

Ponownie podziel sie wtasnym doswiadczeniem. Porozmawiaj takze o FOMO - leku przed
odcieciem od internetu i mediow spotecznosciowych zwigzanym z obawg, ze ominie nas cos
waznego, oraz o tym, jak to zjawisko jest powszechne zaréwno wsrod dzieci, jak | dorostych.

Komunikacja w trybie offline

Jesli twoje dzieci sg gotowe, by zacza¢ korzysta¢ z mediow spotecznosciowych (lub juz
to robig), porozmawiaj z nimi o tym, jak zorientowac sie, ze czas zrobi¢ sobie przerwe. Czy
bez uzywania medidw spotecznosciowych i urzgdzen cyfrowych réwniez mogtyby np.
podtrzymywac relacje z rowiesnikami? Wspolnie wyobrazcie sobie sytuacje, w ktorej
zostaliscie odcieci od internetu. Jak wtedy kontaktowalibyscie sie z przyjaciotmi? Jak
zadbalibyscie o relacje, zeby na tym nie ucierpiaty?

Asy
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WARTO PAMIETAC

Korzystanie z medidw spotecznosciowych
wigze sie z odpowiedzialnoscig

Podobnie jak nie kazde dziecko jest gotowe, by posiadac¢ wtasne urzadzenie, nie kazde jest
tez wystarczajgco dojrzate, aby korzystac z mediow spotecznosciowych. Zastandw sie, czy
twoje dziecko podchodzi odpowiedzialnie do obecnosci w mediach spotecznosciowych
oraz czy jest Swiadome, z czym wigze sie ich uzywanie.

Ograniczenia wiekowe

Wiekszosc¢ platform ma ograniczenia wiekowe (zazwyczaj 13 lat), ale czesto zdarza sie, ze
mtodsze dzieci majg dostep do mediow spotecznosciowych za zgodg swoich rodzicow,
dzieki starszemu rodzenstwu lub w jeszcze inny sposob.

Znajdz pozytywne podejscie

Z mediow spotecznosciowych mozna korzystac¢ na rozne sposoby. Rozmawiaj ze swoimi
dziecmi, aby wiedzie¢, czego szukajg w mediach spotecznosciowych, i jakie sg ich potrzeby
z tym zwigzane. Towarzysz im w odkrywaniu mediéw spotecznosciowych; twoja rola nie
musi ograniczac sie do interwencji w sytuacjach kryzysowych. Wspolnie szukajcie dobrych
praktyk, ktore bedziecie chcieli nasladowac.

Skorzystaj z pomocy w zakresie bezpieczenstwa i ochrony online

Aby dowiedzie¢ sie, jak uczy¢ swoje dzieci odpowiedzialnych zachowan w sieci (kto i czym
moze sie dzieli¢ w sieci), o cyberbezpieczenstwie (np. silnych hastach) i cyberprzemocy,
odwiedz strone Asow Internetu® i Centrum Bezpieczenstwa Google®.

»,Rozmowa o internecie to nie tylko rozmmowa o tym,
kiedy i z czego korzystac, ale tez o emocjach,
wartosciach i wrazliwosci.”

Iwona Brzozka-Ztotnicka
ekspertka edukacji medialnej i cyfrowej

ASY “asyinternetu.szkolazklasa.org.pl, g.co/Asylnternetu
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ZROB TO Z RODZINA

Korzystajcie z mediow
spotecznosciowych razem

Razem z dzie¢mi stworzcie liste 5-10 pozytywnych
rzeczy, ktore zarowno ty, jak i twoje dzieci moglibyscie
zrobi¢ za pomoca medidw spotecznosciowych. Moze to
byc dzielenie sie informacjami na temat przeciwdziatania
hejtowi, tydzien uwaznosci na fake newsy, wystanie mitych
wiadomosci do bliskich lub nawet cos tak prostego, jak
polubienie zdjeciazamieszczonego przez przyjaciela. Jesli
dzieci sa gotowe do rozpoczecia korzystania z mediow
spotecznosciowych, niech cwicza, szukajgc okazji do
realizowana tych pozytywnych zachowan. Mozecie je
spisac i np. raz w tygodniu sprawdzac, ile z nich udato sie
wam zrealizowac. Porozmawiajcie o tym, czego nauczyty
was podjete wyzwania.
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Zagrajcie razem
— gry Jako rodzinna rozrywka

Spraw, by granie w gry stato sie pozytywnym doswiadczeniem dla
catej waszej rodziny. Gry komputerowe sg dla dzieci jedng z najbardziej
popularnych rozrywek, ale mogg tez stac sie przyczyng niepokoju
rodzicow lub napiecia w rodzinie. Ponizszy przewodnik pozwoli tobie
i twoim dzieciom ustali¢ reguty dotyczace grania po to, by stato sie

ono zrodtem pozytywnych doswiadczen, a nie stresu.

Asy
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Asy

TEMATY DO ROZMOWY

Odkrywaj dobre strony grania

Zapytaj dzieci o korzysci, ktore czerpig z grania w gry komputerowe. Popros o konkretne
przyktady, takie jak: uczenie sie nowych rzeczy, praca zespotowa i obmyslanie strategii.
Jesli sam dobrze znasz sie na grach, wykorzystaj swoje doswiadczenie do rozmowy o ich
pozytywnych aspektach.

Jakie moga byc negatywne aspekty grania?

Zapytaj dziecko, czy zdarza sie, ze z powodu grania czuje sie zle lub wchodzi w konflikt
z rodzing lub przyjaciotmi. Czy kiedykolwiek spotkato sie z gnebieniem albo pogrozkami
podczas gry?

To rowniez dobry moment, aby porozmawia¢ o trudnych uczuciach, ktére mogg sie po-
jawic, jesli dziecko nie gra w dang gre dtuzszy czas lub jesli musi sie wylogowac przed
ukonczeniem danego poziomu. Nie zaprzeczaj tym trudnym uczuciom, lecz staraj sie
zrozumie¢ poczucie straty czy wykluczenia, ktore im towarzysza.

Jak grac, zeby byto dobrze

Porozmawiaj o korzysciach, jakie granie moze przyniesc¢, gdy zachowujemy umiar. Granie
moze pomaoc zrobi¢ postepy w sporcie, poniewaz lepiej rozumiemy strategie, moze poprawic
koordynacje reka-oko lub zwigkszyc refleks. Moze tez zainspirowac¢ do aktywnosci offline
z przyjaciotmi. Mozesz zapytac dzieci, jakie sg ich ulubione gry offline (np. planszowe,
sportowe) i przypomniec, ze dla zdrowego rozwoju wazna jest rownowaga miedzy aktyw-
nosciami cyfrowymi i tymi podejmowanymi w Swiecie analogowym.

Internetu. 19



WARTO PAMIETAC

Grajcie w gry razem

Sa rozne rodzaje gier — niektore z nich moga byc¢ bardziej wartosciowe niz inne. Aby lepiej
poznac gry, jakie lubi twoje dziecko, zagraj w nie razem z nim.

Poznac i zrozumiec¢ gry online

Wiele gier umozliwia rywalizacje i granie przeciwko innym osobom, nawet tym nieznajomym.
Niektore z gier pozwalajg na tworzenie wirtualnej spotecznosci graczy. Zanim twoje dziec-
ko zagra w jaka$ gre, ty sam postaraj sie jg poznac i rozwaz, czy jest ono na nig gotowe.
Porozmawiaj z nim o roznych aspektach zwigzanych z tg rozrywka, upewnij sie, czy ma
Swiadomosc, ze grajac z kims, kto postuguije sie nickiem, tak naprawde nawigzuje kontakt
z cztowiekiem, ktory moze by¢ kimkolwiek.

Skorzystaj z pomocy w zakresie bezpieczenstwa
i ochrony online

Aby uzyskac wiecej informacji o tym, jak uczyc¢ dzieci bezpieczenstwa w siecii o cyberprze-
mocy, odwiedz strone Asy Internetu® i Centrum Bezpieczenstwa Google’.

,Gry wideo to medium, ktére odpowiednio wykorzystane
zbliza dzieci i rodzicow. Oczywiscie wymaga to nie
tylko wzajemnego otwarcia na wspolng zabawe,

ale rowniez poszerzania wiedzy o grach i rozwijania
kompetenciji cyfrowych. Takze po stronie dorostych.”

Damian Gatuszka
socjolog, badacz gier cyfrowych,
autor ksigzki ,,Gry wideo w srodowisku rodzinnym™®

A ¢asyinternetu.szkolazklasa.org.pl, g.co/Asyinternetu
SY ’safety.google
InternetuA 8Ksigzka do pobrania za darmo ze strony www.grywrodzinie.pl 20
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ZROB TO Z RODZINA

Rodzinne wieczory z grami

Dodaj do waszego kalendarza rodzinne wieczory z grami:
razem testujcie rozne rodzaje gier. Popros dzieci, aby pokazaty
ci, jakie sg ich ulubione gry, a nastepnie ty pokaz im swoje (np.
planszowki, gry z dziecinstwa albo gry komputerowe, w ktére
grates jako nastolatek). Porozmawiajcie o tym, co lubicie
w swoich ukochanych grach, a nastepnie zaplanuijcie, ze
niektore wieczory poswiecone bedg grom cyfrowym
(wybierzcie takie, ktore spodobajg sie catej rodzinie), a w inne
zajmiecie sie grami analogowymi, takimi jak karty, szachy,
ulubiona planszowka.

Gry komputerowe

Gry analogowe

Asy
Internetu.
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Online i offline
— zachowaj rownowage

Czasami dzieciom moze by¢ trudno zamieniac emocje zwigzane
z przezyciami w swiecie cyfrowym na te w swiecie offline. W tej czesci

przewodnika postaramy sie pomoc wam rozmawiac o znaczeniu
rownowagi pomiedzy sferg online i offline tak, aby dzieci potrafity
dostrzec wartos¢ w odtgczaniu sie od sieci i umiaty wyznaczac¢
momenty, kiedy warto to robic.

Asy
Internetu. 22



TEMATY DO ROZMOWY

Najwieksze zalety bycia online

Zacznij od pytania, dlaczego dzieci uzywajg urzadzen cyfrowych i co konkretnie
za ich pomoca robig. Co ich zdaniem jest dobre w tych aktywnosciach? Upewnij sie, ze
skupiacie sie na takich dziataniach, w ktore twoje dzieci czesto sie angazuja, na przyktad
na ogladaniu filmow lub graniu w gry.

Najwicksze zalety bycia offline

Nastepnie porozmawiaj o aktywnosciach, w ktére twoje dzieci angazujg sie offline.
Co sprawia, ze je lubig? Czym roznig sie od tego, co robig online? Co sprawia, ze, oddajgc
sie tym zajeciom, dzieci czujg sie lepiej niz podczas bycia online?

Czy czegos ci brakuje?

Porozmawiaj z dzie¢mi o tym, czy majg wrazenie, ze ich aktywnos¢ cyfrowa powstrzy-
muje je przed robieniem ciekawych rzeczy offline lub ogranicza rados¢ z czynnosci poza
siecig. Mozna tez odwroci¢ to pytanie: czy przyttoczenie czynnosciami offline sprawia,
ze za mato czasu poswiecajg na kreatywne korzystanie z internetu? Jak zawsze, warto
zastanowic sie, jak sie z tym czuja i czy warto cos$ zmieni¢

/Znajdz najlepsze rozwigzanie dla was

Wymysl z dzie¢mi, jak robic ulubione rzeczy zarowno w trybie offline, jak i online — bez
poczucia, ze co$ wam umkneto.

Asy
Internetu. 23



Asy

WARTO PAMIETAC

Okresl, co sprawdza sie w twojej rodzinie

Kazda rodzina powinna wypracowac¢ swoj wtasny, unikalny plan na cyfrowg rownowage
- sprobujcie wspolnie ustali¢, dzieki czemu réownowaga moze byc¢ utrzymywana

w waszym domu.

Zastanow sie nad swoimi nawykami

W rozmowach z dzie¢mi odwotu;j sie do swoich doswiadczen zarowno offline, jak i online.
Zastanow sie, czy mozesz zmieni¢ swoje nawyki tak, aby staty sie wzorem do nasladowania

dla dzieci.

Swiaty online i offline przenikaja sie

Zastanow sie, jak czesto swiaty offline i online naktadajg sie na siebie. Dzieje sie tak
na przyktad, kiedy uzywasz wirtualnej mapy podczas zwiedzania lub korzystasz

z wyszukiwarki, aby znalez¢ przepis na obiad.

Wiem, ile moja coérka korzysta z roznych aplikacji,
ktore ma zainstalowane na swoim telefonie.

Moge tez wyznaczyc jej limit czasu ekranowego,

ale nie chce. Wole do niej podejsc¢ i zapytac:

,Co Cie tam zainteresowato, ze tyle tam siedziatas”?
Takie pytanie otwiera wiele mozliwosci, jest punktem
wyijscia do dalszej rozmowy. Dzieki temu mozna sie wiele
o swoim dziecku dowiedziec i lepiej je zrozumiec.
Rodzice czesto reaguja: ,,Stop! Przestan! Szlaban!”

— to jest moim zdaniem btad, bo internet kojarzy sie
wtedy dzieciom z owocem zakazanym, a owoce
zakazane sg jeszcze bardziej pociggajgce.”

Marcin Perfunski

bloger, dziennikarz radiowy,
cztonek Rady Rodzicow Asow Internetu, tata pieciu corek

Internetu.
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ZROB TO Z RODZINA

Nasze ulubione aktywnosci offline

Zrobcie liste 5 waszych ulubionych zaje¢ offline. Moga by¢
na niej rzeczy, ktorych dopiero chcielibyscie sprobowac.
Przedyskutujcie, co Wam sie w kazdej z nich podoba i jak
bardzo sg podobne albo jak bardzo sie réznig od rzeczy,
ktore wszyscy lubicie robi¢ w internecie. Powiescie liste na
lodéwce lub w widocznym miejscu w domu i juz dzis zacznijcie
realizowac ulubione czynnosci!

Nasze aktywnosci offline

—
.

alalw|n

Asy
Internetu.
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Wszystkie zaproponowane powyzej cwiczenia
mozecie przeniesc na plakat.

Powiescie go w widocznym miejscu w waszym domul.



Uroczyscie oswiadczam, ze zachowam

Dobrostan cyfrowy rounowagew ycuoine offine.
Zrob to z rodzing!

(podpisano)

Rodzinny pojemnik na smartfony,  strefy wolne od urzadzer: Godziny bez urzadzen:
tablety lub laptopy
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Aby dowiedziec sie wiecej, wejdz na strony:

asyinternetu.szkolazklasa.org.pl
g.co/Asylnternetu

safety.google


https://asyinternetu.szkolazklasa.org.pl
https://beinternetawesome.withgoogle.com/pl_all/
https://safety.google/intl/pl/
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