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Wstep

Czuje bezradnosé, méj syn krzyczy i przeklina za kazdym razem,
kiedy ograniczam mu granie.

Boje sie o jej przysztosé, nie uczy sie, z nikim nie spotyka, caty
czas siedzi z telefonem, nawet nie wiem, co ona tam robi.

Zadne zasady dotyczqce internetu w naszym domu nie dziatajq.

Kiedys lubita spedzac ze mnq czas, robitysmy razem tyle rzeczy,
teraz tylko telefon i telefon.

Nie odktada go ani na chwile. Nie wiem, co mam robic.

To tylko kilka przyktadéw wyzwan, z jakimi zmagaja sie rodzice dzie-
cii nastolatkéw. Coraz czesciej czas, ktéry mtodzi ludzie spedzajg przed
ekranem, konflikty wokot sposobu, w jaki korzystajg z internetu, zacho-
wania, ktére podejmuja online, to powody, dla ktérych rodzina trafia do
gabinetu terapeutycznego. Rzadko s3 to proste historie o urzadzeniach
ekranowych i dziecku, ktére nie potrafi ich odtozyé. O wiele czesciej
natomiast mamy do czynienia ze ztozonymi opowiesciami: o relacjach
rodzinnych i réwiesniczych albo o ich braku, o dzieciecej samotnosci,
krytyku wewnetrznym, niskim poczuciu sprawczosci, negatywnych
strategiach radzenia sobie ze stresem i presjg, nieumiejetnosci regulo-
wania emogji, o rodzinnych wzorcach relacyjnych, o niskich nastrojach



i tak dalej. Zeby zrozumie¢ dziecko, ktére zbyt duzo czasu spedza
przed ekranem, potrzebujemy spojrzec¢ gtebiej i szerzej - bo dziecko
ze smartfonem w reku to tylko jeden element, jedna cze$é bardzo
skomplikowanego niekiedy obrazka.

Mtodzi ludzie, ktérych problemy dorosli definiujg jako naduzywa-
nie internetu, opowiadaja:

Mama nigdy ze mnq nie rozmawia, pyta tylko o szkote albo kaze
sprzqtac.

Rodzice caty czas robiqg cos w telefonie, kiedy do nich méwie,
w ogdle mnie nie stuchajgq.

Tylko kiedy gram, czuje sie kims, czuje, ze jestem OK.

Nie daje rady w szkole, strasznie sie stresuje, gdyby nie znajomi
w sieci, hie wiem, jak bym sobie poradzita.

Jestem bardzo samotny, nienawidze siebie, kiedy gram, to jest
ulga, bo przynajmniej tego nie czuje.

Kiedy redukujemy doswiadczenie dziecka do problemu z interne-
tem i prébujemy rozwigzaé go poprzez ograniczenie dostepu do sieci,
tak naprawde zostawiamy je samo z trudnosciami, ktére sg przyczyna
jego nadmiernego siegania po ekrany. Ale co w takim razie mozemy
zrobi¢ inaczej?

Razem z ekspertkami i ekspertami: Joanng Dulinska, Natalig Fedan,
Katarzyna Kalinowska, Matgorzatg Musiat, llong Kotlewska-Was, tu-
kaszem Woijtasikiem i dr. Krzysztofem Szwajca szukamy odpowiedzi
na to pytanie. Przygladamy sie temu, czym jest nadmierne korzystanie
z internetu przez dzieci i mtodziez, jak mozemy je rozumiec i jak mo-
zemy dziecko i nastolatka w takiej sytuacji wspierac¢. Pomimo réznych
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perspektyw, réoznych doswiadczen i réznych paradygmatéw, z ktérych
wywodza sie moje rozmdwczynie i rozméwecy, ich przekaz jest bardzo
podobny: najwazniejsze s3 relacje. Rodzicielstwo to budowanie relacji.
Od tego potrzebujemy zaczaé. Nic nie moze zastapi¢ bezposredniego,
bliskiego kontaktu rodzica i dziecka, jesli chodzi o zapewnienie mu
poczucia bezpieczenstwa, dobrostanu, stworzenie warunkéw do roz-
woju spoteczno-emocjonalnego czy poznawczego. Bliska, bezpieczna
wiez z rodzicem jest fundamentem, bazg, na ktérej mozemy budowac
wszystko inne - uczy¢ wartosci, wprowadzaé zasady, regulowaé co-
dziennos¢, ttumaczyc i pokazywac swiat, motywowac, by¢ przewod-
nikiem dziecka. Kiedy brakuje relacji, zasady stajg sie przymusem. Re-
akcja na przymus, zreszta nie tylko wsrdd dzieci i nastolatkow, czesto
bedzie opbr.

Dlaczego to bywa takie trudne? Relacje dla wielu z nas sg wyzwa-
niem. Nierzadko wynika to z braku wzorcéw czy umiejetnosci komuni-
kacyjnych. Coraz czesciej jednak zdarza sie, ze nasze relacje sg zaktdco-
ne przez to, ze jesteSmy rozproszeni - zawsze online, zawsze dostepni,
zyjacy w rytm dzwiekéw naptywajacych powiadomien. Wypetniamy
nasz czas i przestrzen nowymi technologiami, nawykowo siegamy
po telefon, uciekajgc od tu i teraz. JesteSmy dostepni dla $wiata - pra-
codawcow, klientéw, znajomych, ale przestajemy by¢ dostepni i obecni
dla naszych bliskich. Nie tylko modelujemy pewne zachowania, lecz
przede wszystkim wysytamy naszym dzieciom sygnat, ze to, z czym
sie spotykamy za pomocg ekranu, jest wazniejsze niz spotkanie z nimi.

Dr Krzysztof Szwajca, psychoterapeuta, psychiatra, superwizor,
podkresla: ,Potrzebujemy dotyku, bliskosci fizycznej, harmonizacji od-
dechu, potrzebujemy widzie¢ druga osobe, ale nie przez ekran, tylko
blisko siebie, potrzebujemy czué, ze kto$ nam wspdtczuje, ze razem sie
Smiejemy - tego nie daje nam kontakt zapos$redniczony, ktory nasze
mézgi odbierajg jako nieprawdziwy”.



Rozmowy te nie s3 instrukcjg czy zbiorem zasad postepowania.
Sa zaproszeniem - do uwazniejszego przyjrzenia sie swoim rodzin-
nym relacjom oraz temu, jaka role w naszej rodzinie odgrywaja nowe
technologie. S3 zacheta do tego, zeby skupic sie na budowaniu relacji
z dzieémi tu i teraz, niezaleznie od tego, jak do tej pory te kontakty
wygladaty. S3 inspiracja do tego, by pielegnowac¢ w sobie postawe
zrozumienia - nie tylko znaé nawyki dzieci i ich zachowania, lecz takze
czuc i rozumieé, kim s3 i czego potrzebuja. Wreszcie sg apelem, aby
akceptowad dzieci takimi, jakie sg, i kochac je za to, ze s3, a nie za to,
kim sg i co osiggaja.

Pomocne w tym beda ciekawo$¢ dziecka i prawdziwe zaintere-
sowanie jego przezyciami, pomoze tez umyst poczatkujacego - czyli
postawa otwartosci i swoisty ,urlop” czy tez przerwa od przekonan
i pomystow na temat dziecka, wesprze ten proces odwaga, by w sytu-
acjach kryzysu umiec sie zatrzymadé, wzig¢ gteboki oddech i zareagowad
mitoscia, kluczowe bedg troska o dziecko oraz wyrozumiatos$é i czutosé
dla siebie w roli rodzica. Te rozmowy moga by¢ kolejnym poczatkiem
w procesie, jakim jest rodzicielstwo, procesie, w ktérym rozwija sie
dziecko, rozwija sie rodzic i rozwija sie ich wzajemna relacja. Waznym
ich uzupetnieniem s3 ilustracje wykonane przez Arobala - pokazuja
to, do czego zapraszamy, czyli blisko$¢, kontakt fizyczny, bycie razem.

Ewa Dziemidowicz
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Ustalamy domowe zasady
ekranowe






Rozmowa z tukaszem Wojtasikiem, ekspertem ds. bezpieczenstwa
dzieci i mtodziezy online, koordynatorem projektu Dziecko w Sieci
Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

Dlaczego i po co warto ustala¢ zasady korzystania z urzadzen
ekranowych w domu?

Internetu i ekranéw jest wokdt nas bardzo duzo. Wymaga to $wia-
domych dziatan ze strony dorostych. Coraz wiecej badan potwierdza,
ze nieodpowiednio uzywane ekrany moga by¢ szkodliwe dla zdrowia -
zarowno osob dorostych, jak i dzieci. W przypadku najmtodszych moga
wystgpi¢ m.in. problemy zwigzane z rozwojem miesni palcéw, zaburze-
nia uwagi, opdzniony rozwoj mowy. Niezdrowe jest takze korzystanie
z urzadzen ekranowych przed snem, poniewaz negatywnie wptywa
na zasypianie i jakos¢ snu. Szkodliwych skutkéow niekontrolowanego
korzystania z ekranéw jest wiecej. Ustalajac i wdrazajac zasady, dbamy
o to, zeby uzywanie urzadzen ekranowych nie zaburzato zycia rodzin-
nego i byto korzystne dla wszystkich cztonkéw rodziny.

Chcac wprowadzi¢ zasady, my, dorosli, musimy najpierw zdefi-
niowad, jaka funkcje w naszej rodzinie maja petnié ekrany i nowe
technologie.

To jest pierwszy krok. Sami bardzo intensywnie korzystamy z nowych
technologii i ekranéw. Musimy mie¢ $wiadomos$¢, ze wypetnia nam to
czas - bywa, ze do tego stopnia, iz nie starcza go na uwazne budowa-
nie relacji z bliskimi. Pamietajmy tez, ze to my modelujemy zachowania
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naszych dzieci. One nas obserwuja, widza, w jaki sposéb korzystamy
z ekrandw, i powielajg nasze zachowania.

Ucza sie od nas.

Tak, o wiele wiecej uczg sie z tego, co robimy, niz z tego, co im méwimy.
Dobrze jest przyjrze¢ sie temu, jaka role odgrywa internet w naszej
codziennosci, w jakich sytuacjach my sami siegamy po telefon, jakie
nasze potrzeby on zaspokaja, i zastanowic sie, na ile sg to $wiadome
wybory, a na ile nam sie przydarzaja, czyli na ile nasz nawyk siegania
po telefon lub tablet jest automatyczng reakcja na stres, zmeczenie,
przecigzenie itp. Wtedy tatwiej bedzie nam zrozumie¢ dzieci i wspol-
nie z nimi okresli¢, jaka role internet odgrywa w ich zyciu. Modyfikacja
nawykow zaczyna sie od nas, rodzicéw, i od zdefiniowania, jakg zmiane
chcemy wprowadzié.

Od czego powinni$my zacza¢ ustalanie zasad dotyczacych
korzystania z ekranéw w domu?

Od rozmowy. W przypadku najmtodszych dzieci to bedzie rozmowa
pomiedzy rodzicami i ustalenie wspélnej wizji; w przypadku star-
szych to bedzie tez zaproszenie ich do rozmowy, tak zeby pozna¢
ich potrzeby i oczekiwania. Oczywiscie sg pewne rekomendacje, wy-
tyczne - inne dla najmtodszych, inne dla starszych dzieci, inne dla
nastolatkéow - ale przede wszystkim potrzebujemy rozmawiaé. Nie
tylko ustala¢ czy wyznaczac zasady, ale przede wszystkim ttumaczy¢
dzieciom, dlaczego je ustalamy i czemu one stuza. Pokazywad, ze to
jest dla ich dobra, ze troszczymy sie o nie zaréwno wtedy, kiedy za-
pewniamy im dostep do nowych technologii, bo chcemy, zeby mogty
korzystac z zasobdw internetu, jak i wtedy, gdy w trosce o ich bez-
pieczenstwo i zdrowie wprowadzamy zasady i limity. Dlatego jezeli
ograniczamy czas spedzany w sieci na przyktad do dwdch godzin,
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to wyjasnijmy, po co to robimy, dlaczego nam na tym zalezy, jaka
wartosé za tym stoi.

Juz same rozmowy o tym, czego jako rodzina potrzebujemy, czego
potrzebuja poszczegélne osoby w kontekscie korzystania z no-
wych technologii, zblizaja i buduja relacje.

Oczywiscie. Jak wynika z badan, blisko potowa rodzicéw w Polsce
w ogole nie rozmawiata z dzie¢mi na temat internetu i zagrozen zwia-
zanych z siecia.

Tymczasem potrzebujemy rozmawiaé, spierac sie, negocjowac, sty-
sze¢ sie nawzajem i poznawac swoje potrzeby. Przygladajmy sie tej
kwestii wspdlnie i sprawdzmy, czego od ekrandéw oczekujemy, co one
moga nam dac, ale tez co nam zabieraja. Kiedy rozmawiamy, nie tylko
stwarzamy mozliwos$¢ zadbania o bezpieczenstwo dzieci, lecz takze
mozemy sie czego$ wiecej o nich dowiedzieé. Bo swiat online i urza-
dzenia ekranowe to jest duza i wazna czesc ich zycia. Poznawajmy ich
Zwyczaje, fascynacje, badzmy ciekawi, towarzyszmy im w tym.

Jakie sa najwazniejsze zasady, ktore dobrze jest wprowadzic¢?
Przede wszystkim potrzebujemy okresli¢, ile czasu bedziemy poswie-
cac na korzystanie z internetu i urzadzeh ekranowych. Do ukonhcze-
nia drugiego roku zycia dzieci w ogoéle nie powinny tego robic. Dzieci
w wieku przedszkolnym czy wczesnoszkolnym - nie powinny korzystaé
z mediow dtuzej niz godzine dziennie. PéZniej mozna ten czas wydtu-
zy¢ do dwodch godzin.

A co z nastolatkami?

W przypadku mtodziezy czas korzystania z ekrandw moze by¢ jeszcze
dtuzszy, bo majg oni wiecej mozliwosci ich uzytkowania - to nie tylko
rozrywka, lecz takze dostep do wiedzy, informacji, wreszcie kontakty
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Jezeli powiemy dzieciom,
ze naduzywanie internetu jest
szkodliwe, a sami korzystamy z niego
bez zadnych limitéw, to ten komunikat
nie bedzie wiarygodny i zasady nie bedg

w domu przestrzegane.

9
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z réwiesdnikami, dlatego kontrola czasu w przypadku nastolatkéw po-
winna by¢ mniej rygorystyczna. Jednak w dalszym ciggu bardzo wazne
jest ustalenie limitéw - i to dotyczy réwniez nas, dorostych.

To dla wielu z nas moze sie okaza¢ duzym wyzwaniem.

Limity, ktére ustalamy z dzie¢mi, nie muszg oczywiscie dotyczy¢ nas
w takiej samej mierze, ale wazna jest $wiadomos$¢, ze problem nad-
uzywania ekranéw obejmuje takze dorostych. My tez powinni$my
sie miarkowac, modelujac jednoczesnie konstruktywne zachowania.
Jezeli powiemy dzieciom, ze naduzywanie internetu jest szkodliwe,
a sami korzystamy z niego bez zadnych limitéw, to ten komunikat nie
bedzie wiarygodny i zasady nie bedg w domu przestrzegane. Jesli zas
sami zaczniemy sie kontrolowad, to po pierwsze staniemy sie wzo-
rem, a po drugie bedziemy mieli wiecej czasu na relacje - z dzie¢mi
i bliskimi, a takze na inne aktywnosci, ktére sprawiajg nam przyjem-
nosc¢ - niekoniecznie zwigzane z telefonem czy telewizorem. Bardzo
wazne jest rowniez okreslenie pewnych rodzinnych rytuatéw, pod-
czas ktérych odktadamy telefony, nie reagujemy na powiadomienia.
To moga by¢ na przyktad wspdlne positki, spacery, wieczory przy
planszéwkach.

Device Free Dinner, czyli kolacja bez urzadzen ekranowych, postu-
zyta za motyw kilku kampanii reklamowych. Dlaczego to takie
istotne, Zzeby$my przy stole nie patrzyli w telefony, tylko na siebie?
Zycie dzisiaj jest bardzo szybkie. My, rodzice, czesto nie mamy czasu
ani dla siebie, ani dla naszych dzieci. Potrzebujemy o to zadbad¢, uczynic
z tego priorytet. Zrozumied, jak wielka wartoscia sg wspdlne positki
czy czas spedzony razem po potudniu, wieczorem, kiedy mozemy sie
spotkaé, poby¢ razem, porozmawiac, pograc, péjs¢ na spacer - ko-
niecznie bez rozpraszaczy w postaci ekranéow.
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Jezeli chodzi o korzystanie z ekranéw przy positku, to dodatkowo
wptywa to negatywnie na trawienie, grozi rowniez uzaleznieniem,
podporzadkowuje jedzenie ekranom. Dzieci, ktére ogladaja bajki i jed-
noczesnie jedza, skupiaja sie na bajkach, wobec tego nie kontroluja
jedzenia, nie zwracajg uwagi na smak, ale tez nie czujg w pore efektu
sytosci, zatem bywa, ze jedza wiecej, niz potrzebuja.

Rodzice narzekaja, ze dziecko przyzwyczajone do jedzenia posit-

ku przy ekranie nie jest w stanie zjes¢ niczego bez towarzystwa

Swinki Peppy.

To problem, ktory tworzymy my, dorosli, udostepniajac dziecku telefon
czy tablet w trakcie positku. Dzieciom bardzo tatwo jest sie do takiej
dodatkowej stymulacji przy jedzeniu przyzwyczaié. Rodzice czesto
ttumacza to tym, ze kiedy dziecko jest zajete ekranem, oni majg czas
dla siebie. Trudno sie z tym nie zgodzié - ekrany rzeczywiscie utatwiaja
nam wiele czynnosci. Latwiej jest zabrac¢ dziecko na zakupy, kiedy siedzi
w koszyku i przez dwie godziny moze co$ ogladac albo graé. Dziecko
przed ekranem chetniej zje, bez narzekania pojedzie w dtuga podroz
samochodem, nie bedzie marudzito podczas nudnej dla niego wizyty
u cioci czy w restauracji. To jednak chwilowa ulga dla rodzica, bo ta-
kie zachowania stajg sie nawykami, tworzy sie zalezno$¢ od ekranéw,
dziecko zaczyna ich potrzebowac - Zzeby sie ukoié, zeby znies¢ dtuz-
szg podréz czy inne dos$wiadczenie, ktére jest dla niego na przyktad
nudne czy niekomfortowe. Ten problem dotyczy tez dorostych, ktérzy
nie wypracowali sobie innych sposobdéw regulowania wtasnych emociji
i w trudnych sytuacjach siegaja po ekrany.

Jakie jeszcze zasady sa wazne?
Nie powinnismy korzystaé z urzadzen ekranowych przed snem. To doty-

czy wszystkich domownikow, ale przede wszystkim dzieci i nastolatkéw.
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Patrzenie w ekrany przed zasnieciem powoduje, ze duzo trudniej
jest nam zasnac, oraz negatywnie wptywa na jakos¢ snu - potwier-
dza to wiele badanin. Do niedawna byty to jedynie hipotezy, teraz
mamy juz konkretne opracowania, ktére dowodza, ze czestotliwos$¢
Swiatta emitowanego przez urzadzenia ekranowe po prostu szko-
dzi, bo jest zblizona do $wiatta dziennego i moézg nie przestawia sie
w pore na tryb nocny. Dobrym pomystem jest zakup budzika i wy-
prowadzenie ekranéw z sypialni. Z sypialni dzieci, ale tez z naszych.
Dzieki temu w nocy nie beda nas rozprasza¢ powiadomienia, unik-
niemy takze pokusy spojrzenia na telefon, kiedy, na przyktad, nie
bedziemy mogli zasnaé¢, albo kiedy sie obudzimy. Przeprowadzono
juz wiele badan, ktére pokazuja, jak czesto w nocy mtodzi ludzie sie-
gaja po telefon. A bez niego po prostu lepiej odpoczywamy. Jeszcze
jednym pomystem, ktéry promujemy, jest stworzenie miejsca, gdzie
wszyscy domownicy tadujg oraz odktadaja telefony. Tym sposobem
nie mamy ich caty czas przy sobie.

To bardzo wazna zasada, bo badania pokazuja, ze kiedy telefon,
nawet odwrocony ekranem do dotu, towarzyszy nastolatkom przy
odrabianiu lekcji, to o wiele trudniej jest im sie skupié.

To typowe dla miodych ludzi, ktérzy od lat intensywnie korzystaja
z urzadzen ekranowych. Serwisy spotecznosciowe, w ktérych caty
czas cos$ sie dzieje i w ktérych pojawiajg sie nowe posty, a pod nimi
komentarze, komunikatory, w ktérych dzieci sg cztonkami wielu grup,
i w kazdej z tych grup praktycznie caty czas trwa rozmowa - ta kultura
bycia caty czas dostepnym i online nie sprzyja koncentracji i skupieniu.
Trudno na czas nauki zignorowac ciekawos¢ tego, co tam sie dzieje, co
nas omija. Im blizej mamy telefon, tym jest ona silniejsza i tym fatwiej
ja zaspokoié. Dobrze jest rozumied te potrzebe mtodych ludzi, a nie
tylko krytycznie jg oceniac.
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Zrozumienie, dlaczego dziecko siega
po telefon, dlaczego robi to nadmiernie,
oraz wsparcie go w tym, zeby swoje
potrzeby realizowato w inny sposadb,

jest naszym zadaniem.

9
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No wtasnie, dzieci maja potrzebe przynaleznosci, bycia w kontak-
cie, a jesli ograniczymy im dostep do internetu, moga sie poczuc
pominiete, wykluczone ze swojej grupy.

To wazny kierunek, zeby myslac o aktywnosciach online, mysle¢ o po-
trzebach, ktére one realizujg. Potrzeby mamy wszyscy, ale to dzieci
i nastolatki wymagaja naszego wsparcia w ich nazywaniu oraz zaspa-
kajaniu. Jezeli nasze dziecko obawia sie wykluczenia, boi sie, ze kiedy
nie odpowie od razu na wiadomos¢, to spotka sie z nieprzyjemna re-
akcja ze strony réwiesnikéw, to dobrze jest sie zatrzymad i uwaznie sie
przyjrzec jego relacjom z réwiesnikami. Wiedza, w jaki sposob dziecko
korzysta z internetu, moze nam poméc w zdiagnozowaniu trudnos$ci
czy wyzwan, z ktérymi sie mierzy. Czasem telefon w rece w trakcie
odrabiania lekcji moze by¢ wskazéwka, ze dziecko ma trudnos$¢ z mate-
riatem - odwleka moment rozpoczecia pracy, bo nie rozumie, co robic,
nie wierzy w siebie. Zrozumienie, dlaczego dziecko siega po telefon,
dlaczego robi to nadmiernie, oraz wsparcie go w tym, zeby swoje po-
trzeby realizowato w inny sposdb, jest naszym zadaniem.

Nie wystarczy, Zze zabierzemy mu telefon czy zmienimy hasto do wi-fi.
W dzisiejszych czasach takie radykalne rozwigzania faktycznie sie nie
sprawdzaja. Kluczem sg zadbanie o umiar, ustalanie zasad i dobra ko-
munikacja z dzieckiem, za ktérg idzie zrozumienie jego potrzeb i funk-
cji, jakg internet petni w jego zyciu - ze umozliwia komunikacje, daje
mozliwos¢ bycia czescig spotecznosci, zapewnia rozrywke, na przy-
ktad w postaci gier, w ktérych dzieci réwniez sie spotykaja, realizuja
zadania, doswiadczajg swojej sprawczosci. Potrzebujemy to zrozumie¢,
zaciekawic sie tym. | jednoczesnie zadbac o to, zeby korzystaniu z no-
wych technologii towarzyszyta swiadomos¢, by dziecko mogto do-
Swiadczad sprawczosci nie tylko w grach, bliskosci i relacji nie tylko
w komunikatorach.

Rozmowa z tukaszem Wojtasikiem e 23



Czy s3 jeszcze inne obszary korzystania z nowych technologii,

o ktérych warto rozmawiac i ktére warto uregulowac zasadami?

Na pewno warto wiedzie¢, do jakich tresci dzieci majg dostep. W in-
ternecie jest bardzo duzo materiatéw dla nich nieodpowiednich: por-
nografia, przemoc, tresci patologiczne. Jezeli chodzi o najmtodszych,
mozemy o nich zadbac¢ na kilka sposobow. Po pierwsze instalujgc
program kontroli rodzicielskiej, ktéry zablokuje szkodliwe dla dziec-
ka tresci. Po drugie potrzebujemy im towarzyszy¢ w korzystaniu
z internetu oraz od samego poczatku rozmawiac z nimi o tym, na co
moga w internecie trafi¢. Rozmowa i bliski kontakt jak zawsze okazuja
sie najwazniejsze. Szczegdlnie w przypadku nastolatkéw, bo wobec
nich filtry i ograniczenia juz nie majg zastosowania. Ich najwieksza
ochrong sg $wiadomosé, wiedza. Nie spowodujemy, ze dzieci nie
trafia na pornografie czy na przemoc. Ale jezeli beda potrafity od-
réznié tresci negatywne od pozytywnych, dobro od zta, jesli beda
umiaty weryfikowac informacje, bo my, rodzice, je tego nauczymy,
wtedy kontakt z potencjalnie szkodliwymi tresciami moze sie oka-
za¢ niekrzywdzacy.

Jak stanowczy powinni by¢ rodzice w ustalaniu i egzekwowaniu
zasad?

Z jednej strony bardzo wazna we wprowadzaniu zasad jest konse-
kwencja. Bez niej zasady po prostu nie dziataja. Z drugiej istotna jest
tez elastycznos$¢ - wprowadzone zasady nalezy weryfikowac: czy
dziatajg, czy s3 dostosowane do naszego rytmu zycia, do wieku dzieci.
Mozna i wrecz powinno sie je zmienia¢ wraz z ich dorastaniem, ale tez
pod wptywem refleksji, ze cos nalezatoby udoskonali¢. Fajnie jest wta-
cza¢ w to wszystkich domownikéw, rowniez dzieci, rozmawiac na ten
temat. To jest nasza wspdlna sprawa. Jezeli dziecko méwi, ze potrze-
buje kwadransa wiecej, to spytajmy je dlaczego. By¢ moze chodzi o to,
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ze jedna rozgrywka w grze wymaga tych 15 minut - w takim przypadku
dajmy mu je, bo inaczej trudno jest w te konkretna gre grac. Ustyszmy
to, uszanujmy. To nie jest tak, ze zawsze mamy racje; do norm i stan-
dardow, ktore staramy sie wdrazac, warto podchodzi¢ elastycznie.

Zasadom, o ktérych rozmawiamy, poswiecona jest akcja ,Domowe
Zasady Ekranowe”. Powiesz o niej cos wiecej?

Kierujemy jg do rodzicéw i zachecamy ich do tego, zeby rozmawiali
z dzieémi i ustalali w domu zasady korzystania z urzadzen ekrano-
wych. Hasto pierwszej kampanii promujacej te idee brzmiato: ,Nad-
miar ekranéw szkodzi dziecku i rodzinie". Chciatbym zwréci¢ uwage
na stowo ,nadmiar” - mowimy, ze ekrany sg OK i moga petni¢ wazna
funkcje w naszym zyciu, jednak trzeba zachowac¢ umiar w ich uzyt-
kowaniu. Bohaterem drugiej kampanii promujacej Domowe Zasady
Ekranowe, jest dzieciecy mézg, ktéry w filmie, grafikach i animacjach
zwraca uwage, jak wazne dla prawidtowego rozwoju dziecka jest regu-
lowanie kwestii korzystania z sieci juz od najmtodszych lat. Wszystkich
zainteresowanych rodzicéw zapraszam do odwiedzenia strony domo-
wezasadyekranowe.fdds.pl.






Dziecko uczy sie przez
doswiadczenie






Rozmowa z llong Kotlewska-Was, neurobiolozka i neuropsycholozka
z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie.

Zacznijmy od poczatku: na swiat przychodzi maty cztowiek. Co my,
dorosli, rodzice, powinnismy wiedzie¢ o tym, jak przez nastepne
lata rozwijac sie bedzie jego méozg?

Przede wszystkim, zeby przejs¢ przez kanat rodny kobiety, dziecko
przychodzi na $wiat z nieuksztattowanym jeszcze do konca uktadem
nerwowym. Nastepnie przez pierwsze trzy miesigce, nazywane nie-
kiedy czwartym trymestrem ciazy, jego mdzg bardzo intensywnie sie
rozwija. W pierwszym roku zycia mézg powieksza sie nawet trzykrot-
nie! Zwieksza sie objetos$¢ czaszki, a co za tym idzie - objetosé mo-
zgu. | chociaz liczba neuronéw pozostaje wzglednie stata, to podczas
najintensywniejszego okresu rozwoju dziecka, czyli w drugim i trzecim
roku jego zycia, wzrasta liczba potaczen miedzy neuronami i zmienia
sie ich rodzaj.

Jak to rozumie¢?

To wtasnie liczba tych potaczen, inaczej synaps, decyduje o spraw-
nosci mézgu. Jezeli synapsy sg pozbawione stymulacji, to zanikaja.
Dlatego potrzebujemy pamietac, ze dziecko uczy sie przez dziatanie,
nasladownictwo, doswiadczenie, ze jego mdzg ksztattuje sie poprzez
interakcje ze $rodowiskiem.
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Pierwszy okres zycia jest kluczowy pod wieloma wzgledami. Co
jest potrzebne do prawidtowego rozwoju dziecka z punktu widze-
nia neurobiologii?

Przede wszystkim potrzebne s3 réznorodne doswiadczenia. Przyj-
rzyjmy sie na przyktad rozwojowi ruchowemu dziecka, ktéry wptywa
na rozwoj catego uktadu nerwowego. Niemowle musi mie¢ do tego
dogodng przestrzen, dlatego nie nalezy zawezac¢ jego eksploracji do
kojca albo lezaczka. Warto udostepnic dziecku podtoge. Wtedy moze
éwiczy¢ ruchy, podnosi¢ gtéwke, zeby sie przyjrze¢ czemus, co jest
przed nim, prébowac poruszac sie w te strone. To bardzo wazne, ponie-
waz kazdy etap rozwoju ruchowego ma przetozenie na rozwéj mézgu,
a ¢wiczenia ruchowe wptywajg na wzrost liczby szlakéw neuronalnych
oraz na tatwos¢ i szybko$¢ w przekazywaniu impulséw nerwowych,
czyli pomagaja ustabilizowa¢ wazne, nowe potaczenia pomiedzy ko-
morkami nerwowymi.

To akurat proste - udostepnic dziecku podtoge.

Ale uwaga: zbyt wczesne wspomaganie rozwoju moze by¢ szkodliwe.
Kiedy staramy sie przyspieszy¢ zdobywanie nowych umiejetnosci
przez dziecko i na przyktad zaczynamy je sadzad, gdy nie jest jeszcze
na to gotowe, moze to doprowadzi¢ do nieprawidtowego rozwoju mie-
$ni podtrzymujgcych kregostup oraz miesni skosnych brzucha, ktére
wspomagajg zmiane pozycji i pracuja, gdy dziecko samo uczy sie siadaé
i wracac do lezenia. Posadzone przez nas dziecko, owszem, siedzi, ale
nie wie, jak sie z tej pozycji wydostac - jest unieruchomione, uczy sie
nieprawidtowej postawy i potrzebuje pomocy rodzica, zeby jg zmienic.

Czyli potrzebujemy tworzy¢ wspierajaca rozwoj przestrzen, w kté-
rej dbamy o odpowiednia stymulacje, i jednoczesnie nie przyspie-

szac tego procesu.
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Doktadnie. Juz od pierwszych chwil zycia mézg naturalnie dostosowuje
sie do zewnetrznych warunkéw $rodowiskowych. Powstaja nowe pota-
czenia, ale utrwalg sie tylko te, ktére sg stymulowane. Czyli te, ktére byty
po prostu przydatne: pozwalaty sie porusza¢ po otoczeniu, odkrywac
Swiat i sie z nim integrowad. Dlatego lepiej umozliwi¢ dziecku swobodng
eksploracje mieszkania lub domu, niz unieruchamiac je przed ekranem.

Bo to ogranicza jego doswiadczenie?

W neurobiologii istotne jest takie powiedzenie: nie ma struktury bez
funkcji. Kazda struktura, ktéra sie ksztattuje, musi petni¢ okreslong
funkcje. Jezeli nasz mtody cztowiek akurat éwiczy podnoszenie gtéw-
ki, machanie raczkami czy - w przypadku dwu-, trzyletniego dziec-
ka - raczkowanie, chodzenie lub bieganie, to gromadzi do$wiadczenie.
Na przyktad kiedy dziecko, chodzac, wpadnie na krzesto, dowie sie,
ze jest ono twarde i lepiej na nie nie wpadaé. Dziecko, ktére posadzi-
my przed ekranem, nie ma szans, by poznac $wiat w ten sposéb, jego
doswiadczenie jest o wiele ubozsze.

Badania pokazuja, ze urzadzenia ekranowe udostepniamy coraz
mtodszym dzieciom. Ponad 40% rocznych i dwuletnich dzieci korzy-
sta z tabletow lub smartfonéw, a niemal co trzecie dziecko w tym
wieku uzywa ich codziennie lub prawie codziennie. Jakie moga by¢
konsekwencje udostepniania najmtodszym takich urzadzen?

Warto podzieli¢ konsekwencje na fizyczne, fizjologiczne oraz te zwia-
zane z rozwojem mozgu. Przede wszystkim, niestety, az 90% polskich
dzieci ma wady postawy.

To bardzo duzo!
Tak, niektére sg powazne, takie jak wady kregostupa, kolan, stép, inne

nie. Przyczyna najczesciej jest zbyt mato ruchu, ale rowniez zbyt ciezki
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plecak szkolny czy niewtasciwa postawa przy biurku i w szkolnej taw-
ce. Dzieci niemal codziennie wiele godzin spedzaja w szkole, siedzac
nierzadko przy tawkach i na krzestach niedopasowanych do ich wzro-
stu. Gdy do tego posadzimy je jeszcze przed ekranem, w pozycji nie-
korzystnej dla ich kregostupa, pogtebimy ten efekt. Stad pdzniejsze
zwyrodnienia stawéw i ostabienie miesni gtebokich, czyli tych pod-
trzymujacych kregostup. Ponadto dziecko, ktére zbyt wczesnie i zbyt
intensywnie korzysta z urzadzen ekranowych, moze mie¢ potem pro-
blemy z akomodacjg oka, czyli ze zmiang ostrosci widzenia obiektéw,
ktére sg potozone dalej, i obiektow znajdujgcych sie blizej.

A jak reaguje uktad nerwowy dziecka?

Jesli chodzi o konsekwencje zwigzane z rozwojem mézgu, to przede
wszystkim - rodzice zauwazaja je by¢ moze nawet w pierwszej ko-
lejnosci - pojawiajg sie problemy ze snem. Moze sie nam wydawaé,
ze przyczyna tych trudnosci sg nadmiernie stymulujace tresci w grach
czy bajkach, ale tak naprawde powéd jest duzo prostszy. Mianowicie
migoczace niebieskie $wiatto ekranu pobudza w naszym mdzgu szy-
szynke, ktéra w wyniku tego produkuje zbyt mato melatoniny, nie-
zbednej do prawidtowego cyklu snu i czuwania. Krétko méwigc: mozg
stymulowany wieczorem $wiattem tabletu czy telefonu nie potrafi
wejs¢ w swoj cykl snu.

Jak temu przeciwdziataé?
Najlepiej po prostu odtozy¢ telefon czy inne urzadzenie ekranowe
na godzine czy dwie przed snem i zajac¢ sie czyms zupetnie innym, tak
zeby szyszynka miata czas, by sie oswoié z przyciemnionym $wiattem
i przygotowac sie do snu.
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Jaki jeszcze wptyw moze miec zbyt wczesne i zbyt intensywne
udostepnianie dzieciom urzadzen ekranowych? Badania wskazuja
na opoéznienie rozwoju mowy, gorsze wyniki na testach rozwojo-
wych, problemy z zachowaniem, agresje, leki.

Tak, to prawda. Wazne, aby$Smy zrozumieli, dlaczego tak sie dzieje.
Przede wszystkim dzieci majg niedojrzate jeszcze ptaty czotowe, czy-
li struktury z przodu, na czele mézgu, ktére zawiadujg dojrzatym za-
chowaniem cztowieka. Ptaty czotowe s3 odpowiedzialne za kontrole
zachowania, za dokonywanie wyboréw, za kontrole impulséw emocjo-
nalnych, za wszystkie $wiadome decyzje, ktére podejmujemy w trakcie
dnia, odnoszace sie do naszego zachowania. Bajki czy gry na tablecie
tak bardzo angazuja dzieci miedzy innymi dlatego, ze potaczenia pta-
téw czotowych nie s3 u nich jeszcze dobrze wyksztatcone.

Co to znaczy?

Osrodki zmystow wzroku i stuchu, ktére sg stymulowane przez ekra-
ny, stabo t3cz3 sie z ptatami czotowymi, wiec reakcje dzieci sg natych-
miastowe, impulsywne. Dzieci nie potrafig jeszcze kontrolowac siebie
w taki sposéb, jak dorosli. Zreszta ptaty czotowe dojrzewajg nawet
w wieku nastoletnim, az do wczesnych lat dwudziestych. Dlatego za-
chowania dzieci potrafig by¢ takie nieprzewidywalne - czasem nasz
nastolatek bedzie podejmowac odpowiedzialne decyzje, a innym razem
reagowac zupetnie impulsywnie. Przejdzmy teraz do stanéw lekowych
czy agresji. Sytuacja wyglada tak: ptaty czotowe, czyli gtéwny osro-
dek $wiadomego postepowania cztowieka, jeszcze u dzieci nie dziata,
wiec inna struktura musi przejac ich funkcje. Ekrany, stymulujac ukta-
dy zmystéw wzroku i stuchu, wywotujg emocje, ktére muszg zostaé
przeanalizowane. Tu wtacza sie struktura nazywana ciatem migdato-
watym, ktéra jest odpowiedzialna za kontrole emocji, ale jest to kon-
trola jeszcze niedojrzata. Komunikacja ciata migdatowatego z ptatami
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czotowymi, ktére zwykle pozwalajg opanowaé impulsywne emocje,
nie jest jeszcze wystarczajgco wyksztatcona. | stad ta nieopanowana
potrzeba siegniecia po tablet czy telefon. Stad agresja, ktéra sie bu-
dzi, kiedy tego tabletu czy telefonu dziecko nie dostaje. Moze sie ona
przenosic tez na inne sfery zycia.

Czy moze to wptywac na pézniejsze funkcjonowanie dziecka

w szkole?

Tak, jak najbardziej. Przede wszystkim juz sam mechanizm zadania
jak najszybszego dostepu do telefonu czy tabletu staje sie pewnym
nawykiem. Dziecko nie umie odroczy¢ sobie, jak méwimy w psycho-
logii, gratyfikacji, czyli nagrody. Tu do akcji wtacza sie uktad limbiczny,
tak zwany uktad czy osrodek nagrody w naszym mézgu. On wptywa
na nasza motywacje i na kontrole zachowania. Aktywowany jest w sy-
tuacjach zaspokajania popeddéw, na przyktad gdy jemy, kiedy jestesmy
gtodni. A takze podczas innych czynnosci, ocenianych jako przyjemne.
| stad takie skupienie u dziecka korzystajgcego z urzadzenia ekrano-
wego. Czas przy tablecie sprawia mu przyjemnos¢, bajki i gry skupiaja
jego uwage, bo tak naprawde angazuja podstawowe zmysty, taki spo-
sOb spedzania czasu jest dla dziecka tatwiejszy.

tatwiejszy?

Tak, bo bierny odbiér tresci pojawiajacych sie na ekranie nie aktywuje
wyzszych proceséw poznawczych, proceséw decyzyjnych czy nawet
Swiadomych - czyli proceséw zarzadzanych przez kore przedczotowa.
W neurobiologii nazywamy sie¢ zawiadujaca takimi nieswiadomymi
procesami ,default mode network”. Zresztg dotyczy to nie tylko dzieci.
Gdy czekamy znudzeni w kolejce w sklepie i skrolujemy Facebooka, nie
zastanawiamy sie nad wieloma rzeczami. To jest wtasnie stan ,default
mode”, a po polsku ta sie¢ nazywa sie ,siecig stanu spoczynkowego”.
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Jakie moga by¢ tego konsekwencje u dzieci?

Takie sytuacje wptywajg na wypracowanie catego systemu samokon-
troli. Nastepuje destabilizacja wydzielania dopaminy, czyli gtéwnego
neuroprzekaznika odpowiedzialnego wtasnie za kontrole motywaciji
zachowania w uktfadzie nagrody. Dziecko nie uczy sie samokontroli,
a co za tym idzie nie umie tez skupi¢ sie na tresciach, ktdre nie angazuja
jego zmystéw. | stad wtasdnie te problemy w testach, ktopoty z kon-
centracja. Przeciez biata kartka z pytaniami nie jest az tak ciekawa, jak
kolorowy ekran z bajkami.

Maézg przyzwyczaja sie do konkretnej stymulacji i pozniej trud-

no czerpac przyjemno$c¢ z aktywnosci, ktére nie pobudzaja

w podobny sposob.

Tak. Mézg przyzwyczaja sie do natychmiastowej gratyfikacji, natych-
miastowe] nagrody. Z tym mamy do czynienia rowniez u starszych
dzieci, ktére korzystajg z mediéw spotecznosciowych. Im ta potrzeba
natychmiastowej gratyfikacji jest silniejsza, im prosciej jg zaspokoi¢ -
a najtatwiej to zrobi¢, siegajac po telefon czy tablet, by sprawdzi¢,
czy ktos skomentowat moje zdjecie, dat mi serduszko lub lajka albo
wystat snapa - tym bardziej obniza sie tolerancja na brak natychmia-
stowe] nagrody, co przektada sie na problemy z funkcjonowaniem
w zyciu. Dla mtodszych dzieci, o ktérych rozmawiamy, nagroda s3
kolorowe obrazy z bajek albo punkty zdobywane w grach. Mézg uczy
sie, ze moze sie angazowac w bardzo szybka aktywnos$¢, w ktorej
uktad nagrody praktycznie od razu wydziela dopamine, co sprawia,
ze dziecko czuje sie lepiej. Dlaczego wiec maluch miatby sie angazo-
wacé w czynno$¢ nudniejszg, przy ktérej na nagrode trzeba czekad
bardzo dtugo, skoro wie, ze w inny sposéb moze sobie dobry nastroj
zapewni¢ natychmiast?
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A co z relacjami i funkcjonowaniem w grupie rowiesniczej? Czy

na to rowniez moze wptywac korzystanie z mediéw?

Oczywiscie. Okoto trzeciego roku zycia dziecko uczy sie dwdch najwaz-
niejszych umiejetnosci spotecznych. Po pierwsze uczy sie odrebnosci
od rodzica i zdaje sobie sprawe, ze jest oddzielng osoba. Stad czesto
u dwu-, dwuipédtletnich dzieci bunt, kiedy na wszystko odpowiadaja:
nie, nie, nie. ,Chcesz cukierka?” ,Nie. Eee, a jednak tak”.

Dlaczego tak sie dzieje?

Dlatego, ze dopiero wéweczas dziecko, dzieki mowieniu ,nie”, uczy sie,
ze jest jednostka odrebnag od swojej mamy lub gtéwnego opiekuna.
Po drugie w trzecim roku i pdzniejszych latach zycia rozwija sie teoria
umystu. Czyli wiem albo domyslam sie, o czym mysli lub co czuje kto$
inny. To moze bardzo mocno wptywac na relacje w grupie réwiesni-
czej. Jezeli nie nauczymy sie odczytywac emocji naszych réwiesnikéw
i kontekstu zabawy, a myslimy tylko i wytacznie w sposéb rozproszo-
ny, na podstawie wzorcéw zachowan, ktéry znamy z bajek czy gier, to
Zyjemy w Swiecie nierzeczywistym.

Nierzeczywistym?

Nie rozumiemy na przyktad, ze szturchniecie zabolato mojego ko-
lege. | ze on ptacze nie dlatego, ze jest staby, tylko dlatego, ze ja go
uderzytem. To zrozumienie na poziomie: ja wiem, ze ta osoba co$
czuje, jest bardzo wazne z punktu tworzenia relacji. System nerwowy
u dzieci ksztattuje sie caty czas, a rozwdj kompetencji spotecznych,
uczuciowych jest bardzo wazny rowniez pézniej, okoto 6smego roku
zycia, kiedy dzieci ucza sie wyraza¢ emocje i rozwigzywac konflikty
dialogiem. Zeby to byto mozliwe, wczeéniej musza rozwinaé¢ w so-
bie empatie, swiadomos¢ tego, co moze myslec¢ druga osoba, czyli
teorie umystu. W tym celu bardzo potrzebujemy dobrych relacji
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z rowiesnikami, rodzicami, bliskimi osobami, i zadne urzadzenie nam
tego nie zastapi.

Jak to jest w przypadku nastolatkéw?

W okresie adolescencji zdolnos$ci poznawcze i kompetencje spotecz-
ne oraz emocjonalne intensywnie sie rozwijaja. Wiaze sie to z wielki-
mi zmianami w strukturze i w funkcji mtodzienczego mézgu. Z jednej
strony wzrasta jeszcze liczba potgczen nerwowych oraz polepsza sie
komunikacja pomiedzy odlegtymi strukturami mézgu, ale z drugiej -
nastepuje proces, ktéry nazywamy pruningiem. Polega on na czysz-
czeniu tych potgczen nerwowych, ktére okazaty sie nieefektywne,
nieprzydatne i ktorych nie uzywaliSmy przez ostatnie dziesie¢ lat, czyli
od momentu, w ktérym powstaty, kiedy mielismy dwa albo trzy lata.
Dojrzewanie potaczen jest silnie zwigzane z kontrolg zachowania. Bar-
dziej efektywne potaczenia kory przedczotowej z innymi strukturami
poprawiajg zdolno$¢ do oczekiwania na nagrode, ktdra juz nie musi by¢
natychmiastowa, tak jak u mtodszych dzieci. Ale jest to umiejetnos¢,
ktérej mtody cztowiek musi sie nauczyc.

Korzystanie z ekranéw moze miec¢ na to wptyw?

Jesli nastolatek dojrzewa w $wiecie mediéw spotecznosciowych, w kté-
rym komentarze i serduszka swiadcza o poziomie akceptacji przez ré-
wiesnikéw, to przyzwyczaja sie do poszukiwania tej aprobaty, ktéra jest
dla niego gratyfikujaca, wtasnie w taki sposéb. Moze to mie¢ dtugo-
trwaty wptyw na funkcjonowanie mézgu, a co za tym idzie - na funk-
cjonowanie dziecka w grupie.

Na przyktad?
Jest taka struktura potozona w mézgu centralnie, nazywa sie zakretem

obreczy. Uaktywnia sie przy kontroli zachowania, na przyktad, gdy

38 e Dziecko uczy sie przez doswiadczenie



9

Mozg nastolatkéw przyzwyczaja
sie do szybkiej i tatwej gratyfikacji
w internecie, szybko zmieniajgcych sie
obrazéw, dynamicznych zwrotow akgji,
w poroéwnaniu z tego typu stymulacja
siedzenie nad ksigzka staje sie duzo

mniej atrakcyjne.

9

Rozmowa z llong Kotlewska-Was e 39



korygujemy swoje wczesniejsze sady w taki sposdb, aby pasowaty do
opinii rowiesnikéw, czyli prébujemy sie do nich dostosowad. Kto tego
nie zna? ,Ojejku, ale to jest brzydkie!” ,No jak to? Przeciez jest bardzo
tadne”. ,No tak, rzeczywiscie, chyba jest jednak tadne”. Powtarzanie
takich schematéw myslowych, zaréwno w zachowaniu, jak i w sgdach,
w wieku nastoletnim, moze na state wejs¢ do repertuaru zachowan
rowniez w zyciu dorostym. Bedziemy wtedy czeka¢ na natychmiasto-
wa nagrode, nie rozumiejac, dlaczego rowiesnicy nie maja na przyktad
czasu, zeby odpisaé, co sie automatycznie wigze z poczuciem zagro-
zenia. ,Ojejku, oni juz mnie nie lubig". A to zupetnie nie tak. Przeciez
kazdy ma swoje zycie, rowniez poza ekranem. Bardzo wazne, aby to
zrozumiec¢. Tak samo jak istotne jest to, zeby $wiat online nie wpty-
wat bezposrednio na nasze emocje, na przezywanie rzeczywistosci
i rozumienie relacji.

Czy spedzanie zbyt wiele czasu przed ekranem moze u nastolat-
kéw powodowac trudnosci w nauce, ktopoty z koncentracja, przy-
swajaniem tresci?

Tak, na przyktad starsze dzieci mogg by¢ tak skupione na pozyskaniu
akceptacji grupy rowiesniczej, na ciggtym byciu na biezaco i w kontak-
cie, ze telefon jest im potrzebny non stop. Mdzg nastolatkéw réwniez
przyzwyczaja sie do szybkiej i tatwej gratyfikacji w internecie, szybko
zmieniajacych sie obrazéw, dynamicznych zwrotéw akcji, w poréwna-
niu z tego typu stymulacja siedzenie nad ksigzka staje sie duzo mniej
atrakcyjne. Oczywiscie potrzebujemy tez zrozumieé, ze dla nastolat-
kéw to taczenie sie z réwiesnikami jest bardzo wazne. Zabranie tele-
fonu to najgorsza kara, dlatego szczerze moéwiac, nawet jesli widzimy
problem w nadmiernym korzystaniu z telefonu, to nie powinni$my go
zabierac tak kategorycznie.
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Co mozemy zrobi¢ zamiast?

Lepiej wyttumaczy¢, ze teraz jest pora skupienia sie na nauce, i wpro-
wadzi¢ pare zasad, ktére mogg to utatwié¢ - na przyktad odktadanie
telefonow w jednym miejscu w domu. Dzieki temu, kiedy telefon nie
jest w zasiegu wzroku, mtody cztowiek nie odczuwa potrzeby, zeby
go natychmiast podniesc¢ i zobaczy¢, czy ktos nie napisat, czy nie wy-
skoczyt nowy komentarz albo nowe serduszko. Moze sie wtedy skupic
rzeczywiscie na zadaniu.

Jak wspieraé rodzicow w swiadomym zarzadzaniu obecnoscia
nowych technologii w zyciu rodziny?

Duzo cennych wskazéwek znajdg w kampanii Domowe Zasady Ekra-
nowe. Na przyktad taka, zeby wprowadzi¢ wspélne positki bez ekranu.
Urzadzenia ekranowe odktadamy przed kolacja, ktéra jest pora rodzin-
nej rozmowy, a potem spokojnie, bez ekranéw w sypialni, mozemy sie
potozy¢. Pamietajmy jednak, ze rodzice powinni dawac przyktad i sami
tych zasad przestrzegaé. A wiemy, ze to wcale nie jest takie proste.
| jeszcze bardzo wazna uwaga. Przede wszystkim wspélnie korzy-
stajmy z dzie¢mi z technologii. Wiadomo, Ze tresci je interesujace nie
beda tak samo ciekawe dla nas, ale warto je ttumaczy¢, interpreto-
wac to, co dzieci znalazty w sieci. Wyttumaczmy, na przyktad, jak gry
manipulujg graczami, tak aby dokonywali zakupéw dodatkowych ele-
mentéw do gry online. Obserwujmy reakcje na niepowodzenie w grze
czy odbieranie urzadzenia i wyjasnijmy, ze ciggte uzywanie moze by¢
niekorzystne. Wskazujmy, jakie tresci mogg by¢ ksztatcace, a ktérym
zupetnie nie warto poswiecac uwagi. Krétko méwiac: zadbajmy o edu-
kacyjng wartos$¢ aktywnosci dziecka w sieci.
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Rozmowa z Matgorzatg Musiat, pedagozka, autorka bloga Dobra
Relacja oraz ksiazki Dobra relacja. Skrzynka z narzedziami dla
wspotczesnej rodziny.

Kiedy mtodzi ludzie korzystaja z nowych technologii, czesto jest

to postrzegane przez rodzicéw i innych dorostych jako problem,
miedzy innymi dlatego, Ze niekiedy odbywa sie kosztem innych
aktywnosci - nauki, rozwijania zainteresowan, spotkan z rowies$ni-
kami. Chciatabym, zebysmy popatrzyty szerzej na ten znany wielu
rodzicom obrazek: dziecko przed ekranem.

Ten obrazek czesto jest postrzegany zero-jedynkowo. Powiedziatas,
ze bycie online odbywa sie kosztem zainteresowan czy budowania
relacji z rowiesnikami, ale ja nie w petni sie z tym zgadzam. Dla na-
szego pokolenia to, co sie teraz dzieje, jest zupetnie nowe. Inaczej niz
nasze dzieci definiujemy i rozumiemy relacje z ludZzmi czy rozwijanie
zainteresowan. One robig to za pomocg internetu i urzadzen ekra-
nowych. Moze nam sie to nie podobad, mozemy sie zzymad, lecz tak
wtasnie jest. Stwierdzenie, ze urzadzenia ekranowe s3 jednoznacznie
zte, jest pewng niesprawiedliwoscia. Gdyby$my przeanalizowali zwy-
kty dzien przecietnego cztowieka, okazatoby sie, ze robi on online
mnéstwo rzeczy: sprawdza pogode, wiadomosci z kraju, komunikuje
sie z partnerem, z przyjaciétmi, pracuje, robi zakupy, czyta ksigzki,
oglada wystgpienia na platformie TED. To wszystko sg wartoscio-
we, wazne rzeczy, ktére w kontekscie troski o dzieci wrzucamy do
jednego worka z tym, co nas niepokoi, czyli uzalezniajgcymi grami,
ogtupiajgcymi filmikami i tak dale;j.
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Brak nam obiektywnosci?

Nie jestem wielka optymistka, jesli chodzi o nowinki technologiczne, ale
chciatabym, zebysmy podchodzili do nich uczciwie: ze Swiadomoscia,
ze dzieci i mtodziez to nowe pokolenie, ktére czesto realizuje swoje
potrzeby w sieci. To jest punkt, od ktérego warto zacza¢ rozwazania.
Miatam taka sytuacje z moimi dzie¢mi: pewnego razu poszty sie po-
bawi¢ do zaprzyjaznionej sgsiadki i tam chciaty skorzysta¢ z telefonu
jej mamy, a ona powiedziata, zeby wymyslity cos innego zamiast ko-
rzysta¢ z ekranéw. Dziewczyny wrdcity rozzalone, bo chciaty nagrac
filmik i go zmontowac za pomocga telefonu. Pomyslatam wtedy, ze to
jest wtasdnie to: my sie boimy i nie widzimy potencjatu, ktéry majg no-
woczesne urzadzenia ekranowe.

A jednak naduzywanie internetu przez mtodziez jest problemem,
na ktdry coraz czesciej zwracaja uwage rodzice i profesjonalisci.
Jak rozmawia¢ na ten temat z dzie¢mi, Zzeby wymiana zdan nie
przerodzita sie w ktétnie?

Warto, zeby rodzic najpierw porozmawiat sam ze sobg i sprawdzit, czy
zachowuije sie racjonalnie, czy tez ulega jakim$ lekom - wtedy rzeczywi-
Scie ktétnia jest na wyciagniecie reki. Jezeli chce porozmawiac ze swoim
dzieckiem, powinien zdawac sobie sprawe z tego, o co mu chodzi. Czy o to,
ze ma z dzieckiem za mato kontaktu i chciatby mie¢ go wiecej? Czy chce
je poprosic: ,Zrobmy cos razem, pobadzmy razem, bo mi ciebie brakuje”,
czy chce tylko przyjsc i nakazaé: ,Wytacz komputer i idZ pogra¢ w pitke”,
cho¢ na podwérku nie ma towarzystwa do zabawy. Zastanéwmy sie, co
nami kieruje, kiedy nakazujemy dzieciom odwrét od ekrandw.

Czesto jest to niepokdj o ilos¢ czasu spedzanego online.
Wiem, ze jest ryzyko uzaleznienia, ryzyko, ze zwigzek z technologiami

nie bedzie stuzyt niczemu dobremu. Jednak mocno utkwito mi w gtowie
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wystgpienie Tomasza Bilickiego, terapeuty pracujacego z mtodzieza,
ktéry powiedziat co$, co mnie bardzo podnosi na duchu: ze z dziesiecior-
ga dzieci przyprowadzanych do niego przez rodzicéw z podejrzeniem
uzaleznienia az dziewiecioro nie jest uzaleznionych. Mysle, ze ta sta-
tystyka moze nam poméc wzigc gtebszy oddech i powiedziec: ,Dobra,
dziecko spedza przed ekranem wiecej czasu, nizbym chciat”, ale to nie
tak, ze ono zaraz wyladuje na odwyku, ze nie wiadomo, co sie dzieje,
i trzeba natychmiast dziata¢. Majac taka perspektywe, tatwiej podejs¢
do dziecka z mitoscia, a nie z lekiem.

tatwiej tez z nim rozmawiac.

Zapytac: ,Co ty tam robisz? Co tu jest dla ciebie takie fajne, co cie tak
pocigga w tej grze, ktorej chciatbys sie oddawac od rana do wieczora?”.
Zacznijmy od tego. Zatrzymajmy sie na tych pytaniach, na ciekawosci,
sprawdzmy - moze w grze jest co$ wartosSciowego? Nawet jezeli dla nas
to nie jest wartosciowe, to moze by¢ takie dla dziecka. Punkt wyjscia
jest bardzo wazny, bo pozytywng intencje dziecko odbierze zupetnie
inaczej niz atak. Nasze szczere zainteresowanie moze wzbudzi¢ dzie-
ciece zaufanie, che¢ podzielenia sie tym $wiatem zamiast potrzeby
budowania okopow i zasiek.

Jak rodzic moze sie przygotowaé do rozmowy o tym, ile czasu
dziecko spedza w sieci?

Warto poszuka¢ w sobie zaufania do dziecka - przekonania, ze ono
postepuje najlepiej, jak w danym momencie potrafi, zeby sobie poradzi¢
z tym, czego do$wiadcza. Ze to, co widzimy, jest przejawem pewnych
zmagan i ze wybrato taka strategie, bo ona byta dla niego najbardziej
dostepna. Jezeli chce jako rodzic poméc dziecku, bo widze zagroze-
nia ptynace z tej strategii, i zaczne sie z nim o nig szarpaé, wzbudzi
to tylko wiecej napiecia i spowoduje, ze tym bardziej bedzie chciato
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uciec. Bo tam, w tym wirtualnym $wiecie, jest dobrze, a jak z niego
wychodzi, to juz dobrze nie jest. Dlatego tak wazne jest, zeby spro-
bowac przyjacd, iz to, co widzimy, to pewien objaw; cos, czym dziecko
probuje zapetnic¢ jakas$ pustke, poradzi¢ sobie z napieciem. Przyjaw-
szy taki punkt widzenia, zadajmy sobie nastepnie pytanie: jak pomoc
dziecku znalez¢ inne zajecie?

No wtasnie, jak?

Naszym zadaniem, jako oséb dorostych, doswiadczonych, jest sko-
rzystanie z profesjonalnej pomocy, jesli zachodzi taka potrzeba. Nie-
stety czesto méwimy: ,Wytacz to, zostaw”, ale nie potrafimy zaofero-
wac dziecku alternatywy, powiedziec: ,Ja ci pomoge. Jest ci trudno
w szkole, z rowiesnikami, jeste$ w trakcie dojrzewania, nie wiesz, co sie
z toba dzieje, szukasz swojej tozsamosci, ale ja jestem przy tobie i ufam,
ze przez to przejdziemy. Jesli bedzie trzeba, to poszukamy pomocy, ale
nie zostawie cie z tym samego, same;j”. Oto fundament.

Chcemy dla dzieci rownowagi, chcemy, zeby byty aktywne nie tyl-
ko online. Jak mozemy je do tego zacheca¢, motywowac do realizo-
wania siebie i podejmowania wyzwan réwniez poza siecia?

Zeby pomoc dzieciom, dobrze jest pokaza¢ im mechanizmy, ktére nimi
kieruja. Dlaczego kiedy robi im sie trudno, tapig za telefon? Dlaczego
kiedy czekaja gdzie$ na co$, to musza koniecznie zagraé i nie potrafig
po prostu poczekac¢? Zeby im to uzmystowi¢, mozna zaproponowac
swemu dziecku taka prébe posiedzenia chwile bez Zzadnej rozrywki,
poczekania w milczeniu, pogapienia sie w przestrzen. Od razu mamy
poczucie, ze musimy sobie czyms$ zapetni¢ ten czas, musimy co$ ro-
bi¢. Mozna z odwagg przyzna¢: ,Ja tez tak mam, tez sie do tego przy-
Zwyczaitam i czasami czuje, ze to jest bez sensu. Moze podejmijmy to
wyzwanie razem, sprobujmy teraz razem poby¢, pogadac?”. Czesto
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stysze od rodzicéw, ze kiedy chca zachecac dzieci do odtozenia urza-
dzen elektronicznych, to méwia: ,Chodz, pogramy w planszéwki”. Nie
poznatam jak dotad dziecka, ktére by na takg propozycje za kazdym
razem powiedziato: ,Tak, Swietny pomyst!”.

Czasami to dziata.

Owszem, czasami tak... Moze dziata wtedy, kiedy rodzic przychodzi do
dziecka z autentyczng potrzeba kontaktu? ,Hej, chce z toba co$ porobic,
chodz, pogramy sobie”. Ale zazwyczaj rodzic przychodzi z komunika-
tem: ,Urzadzenia = zte, planszéwki = dobre; odtéz zte i idz robi¢ dobre”.
Nie ma w tym prawdziwej checi bycia razem, to raczej wynik leku, ze to,
co robi dziecko, jest zte, i powinno robi¢ cos innego. | na to dzieci nie
reagujg pozytywnie, one nie chcg by¢ przedmiotem naszych dziatan.

Nikt nie lubi byc tak traktowany.

W bardzo poruszajacy sposéb pisze o tym Petra Krantz Lindgren:
bywa, ze kiedy wykonamy wszystkie swoje obowigzki, méwimy do
dziecka: ,O, mam 15 minut, chodz, moge teraz co$ z toba porobic”.
Ale czy szczerze chcemy to robié¢? Czy naprawde chcemy spedzié ten
czas z dzieckiem, czy tylko odhaczy¢ kolejny punkt na liscie rzeczy
do zrobienia? Dzieci to wyczuwaja, one nie chcg od rodzica ,taskawej”
propozycji porobienia czego$ razem, one chca widzieé, ze rodzic au-
tentycznie tego pragnie.

Nie chca tez czuc, ze to wspdlne spedzanie czasu jest jedynie po to,
zeby oni, mtodzi, nie spedzali go online.

Tak. Te intencje bardzo trudno jest zamaskowaé, one sg przejrzyste,
i dzieci wyczuwaja je od razu. Zatem jezeli my chcemy je zmotywowac,
zmobilizowad, to dobrze, zeby to wyptywato z naszej intencji bycia
z nimi. Rozumiem jednak doskonale te rodzicielskie frustracje. Kiedy

50 e Rodzicielstwo to najbardziej rozwojowa przygoda zycia



widze, ze moje dzieci porobity troche tego, troche tamtego, posiedziaty
przy telefonie, potem przy iPadzie, przy komputerze i jeszcze mnie py-
tajg, czy moga znowu wzigc telefon, to chciatabym, zeby sie od niego
odkleity, ale zeby zrobity to same, nie zebym ja musiata tego pilnowac.

I co wtedy?

Prébuje zobaczy¢ to szerzej: by¢ moze mam taki dzien, ze nie mam
energii i chce spokoju. Obawiam sie, ze jesli powiem: ,Nie, zostaw-
cie to!”, to one bedg chciaty by¢ ze mna, a w tej chwili tego nie chce -
po prostu. Prébuje zatem to wywazyé: moze jednego dnia posiedza
dtuzej, a nastepnego dnia wiecej czasu spedza na zewnatrz, bawiac sie
patykiem w piachu? Rozwazam, czy ta réwnowaga musi sie koniecznie
wydarzy¢ w obrebie jednego dnia, czy moze by¢ roztozona w dtuzszej
perspektywie. Przeciez bywaja dni, ktére dzieci spedzaja online, a po-
tem wychodza i oddychajg petna piersig na podwérku.

Chcemy, zeby dzieci same odktadaty telefony, pilnowaty czasu
przed ekranem. Ale to tak nie dziata. Potrzeba im w tym naszego
Zzaangazowania, uwaznosci, obecnosci. Czego jeszcze?

Dla mnie kluczem jest autentyczno$é. Otwartos¢. Przychodze do dziec-
ka i méwie mu - moze niekoniecznie wtedy, kiedy ono rozgrywa partie
zycia w Fortnite’a, tylko kiedy pojawia sie w polu widzenia i ani ono,
ani ja nie jeste$my spieci... krétko moéwiac: gdy s3 sprzyjajace okolicz-
nosci: ,Stuchaj, mam wrazenie, ze duzo czasu spedzasz online. Chce
wiecej kontaktu z tobg, chce, zeby byto wiecej rownowagi miedzy tym,
co robisz w internecie, i tym, co robisz poza nim. Chce wiedzie¢, jak ty
to widzisz. Jak to jest, czego tam szukasz?”. Nalezy pytac z ciekawo-
$cig, nie zaczepnie: ,Dlaczego wybierasz to czesciej niz wyjscie z ko-
legami, péjscie na trening czy cokolwiek innego? Po prostu opowiedz
mi o tym. Nie bedziemy na razie szukali rozwigzan, nie chce niczego
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przeforsowywac, chce cie jedynie zapytaé, jak to widzisz, bo nie znam
twojej perspektywy”.

Dzieci chetnie sie swoja perspektywa dziela. W takich rozmowach
przyznaja tez na przyktad, ze Fortnite to jedyne, w czym czuja sie dobre.
Jezeli dziecko moéwi: ,Ja tylko w grze czuje, ze co$ znacze, jestem
w tym dobry, to mi wychodzi”, to mozemy najpierw uznac, ze tak jest,
przyznaé, ze rozumiemy, ze to jest dla niego wazne, a potem wyra-
zi¢ swoje przekonanie o jego wartosci, na przyktad ,Wiesz, mysle,
ze w zyciu jest mnostwo wyzwan, w ktorych bedziesz dobry. | chcia-
tabym, zebysmy ich poszukali, zebys$ zobaczyt, ze offline tez sg rézne
mozliwosci”. Zapytajmy dziecko, czy jest co$, co robito i co przestato
robi¢? Co je zniechecito? Czy mozemy sie temu przyjrzeé, zobaczy¢,
jak temu przeciwdziatac?

Ale nie robimy tego po to, zeby internet przestat by¢ wazny dla dziecka.
My mozemy tego nie rozumie¢, ale nasze dzieci s3 zanurzone w wirtu-
alnym Swiecie. Bardzo mi sie podoba, jak o tym moéwi profesor Marek
Kaczmarzyk: ktétnie o internet, o czas spedzony w mediach s3 strefg
buforowa. Dzieci sie ktdca, bo chcg, by byto tego jak najwiecej, zeby
jak najbardziej wykorzystac potencjat, ktéry z tego ptynie, a rodzice
obstajg przy tym, zeby byto tego jak najmniej, by uchroni¢ je przed
ewentualnymi zagrozeniami. | super, ze sie $cierajg, bo dzieki temu
wypracowujg ztoty $rodek, sposdb na to, jak wykorzystaé potencjat,
pozostajac bezpiecznym.

Potrzebujemy tych konfliktow?

Kiedy sie spieramy, warto uznac, ze to jest cze$¢ zycia - po prostu!
A nie - jak czesto myslg rodzice - Ze co$ jest nie tak. To nie pomaga.
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Warto zacza¢ od tego, co mnie
w dziecku zachwyca, zeby ono
widziato, ze jest po co wracac na tono
rodziny, ze tam sie dostaje to, czego sie
potrzebuje: mitos¢, akceptacje, wiez,

radosc¢ z bycia razem.

9
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A czego jeszcze potrzebujemy?

Dla mnie bardzo wazne jest to, z czym sie spotykaja dzieci, kiedy wraca-
ja do swiata offline. Czy natychmiast trafiajg na zrzedzenie, ze ,W poko-
ju jest syf, lekcje nieodrobione i prositam cie miliard razy, zeby$ odnosit
skarpetki”, czy tez na autentyczng radosé: ,Jak dobrze cie widzieé! Nie
chce z tobg gadac o tym, co byto w szkole, dlaczego ciggle cie nie ma
i dlaczego nie odnioste$ tego talerza, tylko chce sie cieszy¢ z tego, co
whnosisz do mojego zycia". Mozna sprébowaé dac sobie, powiedzmy,
tydzier wolnego od podobnego wychowawczego zrzedzenia. Swiat sie
nie zawali. Zamiast tego za kazdym razem, gdy spotykam w przelocie
swoje dziecko, chce sie rozpromienic na jego widok, ucieszy¢ i szukaé
tego, co mnie w nim zachwyca.

»Ciesze sie, ze jestes” zamiast ,znowu cos zrobites nie tak”.

Lubie taki dosy¢ drastyczny zabieg wyobrazania sobie, jak by to byto,
gdybym od jutra juz miata nigdy mojego dziecka nie spotkaé, czego
by mi najbardziej brakowato. To od razu pomaga mi ustali¢ priorytety,
bo nagle sie okazuje, ze jest tyle cudownych rzeczy, ktére razem robimy,
ktére w nim kocham... Wéwczas wszystkie te skarpetki i nieodrobione
lekcje schodza na drugi plan. Mysle, ze to jest przywrdcenie wtasciwej
perspektywy. Warto zacza¢ od tego, co mnie zachwyca, zeby dziecko
widziato, ze jest po co wracac na tono rodziny, ze tam sie dostaje to,
czego sie potrzebuje: mitosé, akceptacje, wiez, radosé z bycia razem.
| dopiero na tej podstawie mozemy rozwigzywac konflikty. Dobrze,
jesli konflikty sg osadzone w relacji.

Nie tylko te z dziecmi.

Dotyczy to tez dorostych, rodzicéw. Czesto jest tak, ze gdy rodzice
maja za soba jakis trudny czas, to potem sg oskarzenia i bronienie sie.
Zeby przywrdéci¢ harmonie, nalezy to wszystko zostawic i sprobowac
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sie zachwyci¢ sobg; dopiero na tonie tej relacji tatwiej jest przyjaé to,
ze kto$ mowi cos, co mi sie nie podoba: ,Catego cie kocham, catego
cie biore, ale ta jedna rzecz mi sie nie podoba, jest dla mnie trudna”.
To co innego niz ciggte wystuchiwanie utyskiwan.

Dajmy dziecku powdd, zeby odwrdcito sie od ekranu.

Mtody cztowiek pomysli: ,Cos jest w tym $wiecie, co sprawia, ze czuje
sie wartosciowy, i co jest dla mnie wartosciowe; ze jestem potrzebny
tutaj nie tylko po to, zeby roztadowac zmywarke”.

Smutne jest patrzenie na dzieci przez pryzmat rzeczy, ktérych nie
zrobity albo ktére im sie nie udaty; definiowanie ich w kategoriach
problemu, kogos do naprawy, to jest ciagle takie powszechne.

Bo sie nie ucza, bo nie sprzatajg. Moze myslimy: ,Generalnie to jest
fajny chtopak, ale leniwy”, ,Zdolna dziewczyna, ale taka batagania-
ra”. | wydaje nam sie, ze jezeli naprawimy te jednga rzecz, to juz be-
dzie super. Ale dziecko nie sprowadza sie tylko do tego, ze co$ robi
albo czego$ nie robi, ono jest catoscig! | gdy patrzymy na nie jak
na problem, to ono sie czuje problemem. Czego ma szukaé w relacji,
w ktorej jest problemem, w ktérej jest ciezarem, w ktoérej przyspa-
rza zmartwien? Odwrdcenie tej perspektywy i dostrzezenie, ze by¢
moze dziecko ma jakas$ trudno$é, w ktorej potrzebuje wsparcia, bar-
dzo ociepla stosunki i relacje. Tyle ze to jest duzy i nietatwy krok
dla rodzicow.

Dlaczego?

Chciatabym to podkresli¢, bo mysle, ze czytanie tego wszystkiego
moze wywotaé poczucie winy, a rodzice powinni mie¢ swiadomos¢,
ze wyjscie ze schematéw nie jest proste. Jezeli dziecko ma pietna-
$cie-szesnascie lat, to prawdopodobnie schematy towarzyszg nam
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od dtuzszego czasu. Ale sama otwartos$¢, cheé zmiany - to juz bardzo
duzo. Nawet gdy mi nie wychodzi, to sie staram, prébuje.

Jak?

Ostatnio bardzo mnie zafascynowato narzedzie proponowane przez
doktora Rossa Greene'a, ktére bazuje na tych samych fundamentach,
na ktérych wyrosta moja skrzynka z narzedziami dla wspétczesnej
rodziny, jest bardzo proste i wtasnie prostota mnie urzekto. To jest
taka strategia prowadzenia rozmowy, ktéra zaktada przede wszyst-
kim otwarto$¢ na perspektywe dziecka i zaproszenie go do wspdlnego
szukania rozwigzan.

To moze byc trudne.

Tak, bo zeby podejs¢ do takiej rozmowy, trzeba porzuci¢ wtasne stra-
tegie, ktére wydaja sie najlepsze. A zatem zostawiam je, zdejmuje buty
i wchodze do swiatyni, w ktorej spotykam sie z moim dzieckiem takim,
jakie ono jest, i najpierw - to jest pierwszy krok - chce je empatycznie
wystucha¢, dowiedziec sie, jak ono widzi na przyktad spedzanie dtu-
gich godzin przed komputerem. Lubie tez przeprowadzac na sobie taki
eksperyment: wyobrazam sobie, ze to nie jest moje dziecko, bo wo-
bec cudzych dzieci jakos od razu mi odchodzg wszystkie oczekiwania
oraz powinnosci. Jest mi tatwo usig$¢ przy cudzym dziecku i po pro-
stu postuchad, jak ono widzi $wiat. Zatem staram sie by¢ antropolozka,
odkrywac obca kulture, a potem nastepuje drugi krok, w ktérym chce
krétko powiedzie¢ o swoich obawach czy pragnieniach. Moge na przy-
ktad powiedzie¢ dziecku, ze chciatabym dla niego wiecej réwnowagi,
by byto tez na zewnatrz, by podejmowato wysitek fizyczny, ze chce
miec z nim wiecej kontaktu twarzg w twarz. Trzecim krokiem jest za-
proszenie do szukania rozwigzan.
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Czyli zostawiamy rézne swoje wizje, pomysty i przekonania

i otwieramy sie na to, co moze sie wydarzy¢.

To trudne, bo po pierwsze lubimy miec kontrole, a po drugie mamy po-
czucie, ze od rodzica sie oczekuje, ze bedzie wiedziat, co zrobi¢, i ze to
zrobi skutecznie. A tu naraz zdejmujemy buty i wchodzimy z dzieckiem
do $wiatyni bez tego wszystkiego, bez zaplecza, rozwigzan, strategii,
pomystéw i po prostu zanurzamy sie w bycie z dzieckiem. Jednak to
przynosi niezwykte efekty, zwtaszcza w przypadku nastolatkéw. Dziec-
ko, ktére ma poczucie autonomii i wptywu na to, co sie dzieje, ktére
wie, ze jego zdanie jest brane pod uwage i ze ma prawo powiedzie¢,
ze nie chce czego$ robié, jest o wiele bardziej otwarte na wspdétprace
oraz poszukiwanie i wdrazanie rozwigzan.

To podejscie wymagajace zmiany od nas, dorostych - i bycia

z dzieckiem w podmiotowej relacji, a nie oczekiwania, ze ono
zawsze bedzie robic to, czego my chcemy.

Tak. Oprécz tego wymaga zaufania, ze dziecko zechce z nami wspot-
pracowac. Wyobrazam sobie, ze kiedy ma sie skomplikowang relacje
z nastolatkiem, moze by¢ trudno w to uwierzyé¢, mozna juz naprawde
mocno tkwi¢ w koleinach widzenia tego dziecka jako egoistycznego,
skupionego tylko na sobie, nieszukajgcego kontaktu. Nawet gdy juz
obrosto kolcami i wydaje sie, ze ma nas gdzies, to ono caty czas pra-
gnie kontaktu. Bo w gtebi duszy caty czas jest... nie chce powiedzie,
ze matym dzieckiem, ale cztowiekiem, ktéry potrzebuje silnej relacji
z rodzicem.

I co wtedy? Nie poddawac sie, prébowac, nie odpuszczac?

Mozna znowu otwarcie i szczerze zapytaé: ,Czy to jest tak, ze nie
chcesz ze mna rozmawiaé, bo masz w gtowie tysigce rozmow, w ktorych
cie krytykowatam, napominatam, zrzedzitam, prawitam ci kazania?”.

Rozmowa z Matgorzatg Musiat e 57



,No tak, przeciez z tobga sie w ogdle nie da gadac”. ,Chce to wszystko

zostawic i nie obiecuje ci, ze zawsze mi sie uda, ale chce rozmawiac,
chce ciebie stuchad, i obiecuje, ze nie bede komentowac tego, co po-
wiesz, w zaden sposoéb. Jesli dzisiaj nie jeste$ gotow - w porzadku,
bede probowac innym razem”.

Taki nowy poczatek.

Nieréwnowaga w relacji miedzy rodzicem a dzieckiem jest potrzebna.
Relacje z dorostymi, na przyktad z mezem czy z przyjaciétka, sa mniej
wiecej rownowazne - po tyle samo wktadamy, po tyle samo dostajemy,
nikt tego nie odmierza, ale tak sie to mniej wiecej uktada. Natomiast
z dzie¢mi jest zupetnie inaczej, jest potrzebna nieréwnowaga. Jako ro-
dzice musimy zabiegaé, wychodzi¢ z inicjatywa, wykazywaé empatie,
szukac¢ wiezi, probowac ja odbudowywaé - nawet wtedy, kiedy sie
wydaje, ze dziecko nas odrzuca.

To bardzo wazne, by nie brac tego osobiscie, nie zamykac sie, nie
wycofywac z relacji z dzieckiem w poczuciu odrzucenia, tylko po-
zostac otwartym, mie¢ otwarte serce i dalej ten kontakt budowac

i nawigzywac.

Jezeli rodzicowi otwiera sie szufladka ,Moje dziecko mnie odrzuca”, to
warto poszuka¢ pomocy dla siebie. Bo dzieci nie odrzucajg rodzicéw.
Mogga zachowywac sie w ranigcy sposdb, bo nie majg innego pomystu,
ale nie odtracajg nas - dziecko zawsze bedzie Igneto do rodzica. Je-
zeli nam sie wydaje, ze dziecko nas odrzuca, nalezatoby sie tym zajag¢
indywidualnie z kim$ dorostym - moze z profesjonalistg, a moze tyl-
ko z madrym przyjacielem - kims, kto ma doswiadczenie, potrafi stu-
cha¢. Ale na pewno nie warto wchodzi¢ z dzieckiem w przepychanki
i dodatkowo obarczac je jeszcze swoim poczuciem odrzucenia i bycia
niekochanym.
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Rézne emocje, ktoére sie pojawiaja po stronie rodzica, powinny by¢
okazja do refleksji: dlaczego one sie we mnie pojawiaja, czy ich in-

tensywnos¢ jest uzasadniona, czy moze kiedys wydarzyto sie cos,

co sprawia, ze dzisiaj reaguje tak mocno i potrzebuje sie tym zajac.
| dlatego rodzicielstwo jest najbardziej rozwojowa przygoda zycia.






Potrzebujemy bliskosci
i bycia razem






Rozmowa z dr. Krzysztofem Szwajca, psychiatra, psychoterapeuts,
terapeutg rodzinnym, pracownikiem Kliniki Psychiatrii Dzieci i Mto-
dziezy Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Prowadzisz terapie rodzin od wielu lat. Czy problem nadmier-

nego korzystania z internetu przez dzieci i mtodziez pojawia sie

na sesjach?

Oczywiscie, pojawia sie, chociaz nie wiem, czy wystarczajgco czesto.
Rodziny majg rézng wrazliwosé na te kwestie. Bywaja takie, ktére
na pierwszym spotkaniu zgtaszajg problem nadmiernego korzystania
Z sieci czy uzaleznienia od internetu. Ale bywa i tak, ze jest to fragment
skomplikowanej mozaiki réznego rodzaju trudnosci w rodzinie. | wtedy
to raczej my, terapeuci, orientujemy sie, ze ten aspekt ma znaczenie.

Rodzice potrafig szybko postawi¢ diagnoze, ale czy prawidtowo
rozpoznaja problem?

Jedni tak, inni nie. Bardzo czesto sie zdarza, ze rodzina méwi o uzalez-
nieniu, a my uznajemy, ze to stowo nadmiarowe, za mocne jak na sy-
tuacje, z ktérag mamy do czynienia. Ta diagnoza ma zresztg charakter
umowny, dlatego ze nie weszta oficjalnie do systeméw klasyfikacyj-
nych zaburzenh psychicznych. Pewna jej wersja - uzaleznienie od gier -
istnieje w amerykanskim systemie klasyfikacji zaburzen psychicznych,
w tak zwanym obszarze do dalszych badan.

Jak odrozni¢ mtodych ludzi, ktorych pochtania swiat online i spe-
dzaja tam zbyt wiele czasu, ale kiedy trzeba, moga z niego wyjsc¢,
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od tych, ktorzy stracili kontrole nad korzystaniem z internetu?
Innymi stowy - kiedy mozemy moéwic o uzaleznieniu?

Wyniki badan sg dosy¢ optymistyczne: problem nadmiernego ko-
rzystania z internetu dotyczy od 1 do 3-4% populacji krajéw zachod-
nich. Na pewno nie mozemy méwic o uzaleznieniu od sieci, jezeli jej
uzytkowanie nie powoduje szkdéd w relacjach, w nauce, w atmosferze
w domu. Uzaleznienie jest wtedy, kiedy te szkody sg wyrazne, kiedy
cztowiek podejmuje proby ograniczenia internetu i to mu sie nie udaje,
kiedy funkcjonuje wyrazZnie gorzej, niz gdy zachowywat réwnowage.

Co jeszcze powinno zwrdci¢ uwage rodzicow?

O uzaleznieniu od internetu $wiadczy tez to, ze odgrywa on kluczowa
role w regulowaniu emociji: jestem zdenerwowany, zmeczony, nieza-
dowolony, nie potrafie sobie poradzi¢ z rozdraznieniem, ztosScia, nie-
pokojem, wiec wchodze do internetu i to sprawia, ze jest mi lepiej. To
juz powazny stan. Korzystajgc z terminologii charakterystycznej dla
uzaleznien od substancji psychoaktywnych czy od hazardu, méwimy
tez o innych objawach, na przyktad o objawach odstawienia. Te nie
wydajg mi sie jednak miarodajne, bo to normalne, ze jezeli odetniemy
komus internet, bedzie zty, zaniepokojony, wsciekty, depresyjny, bedzie
sie z nami ktécit czy awanturowat. Kiedy zapomnimy z domu telefo-
nu, beda nam towarzyszyty podobne emocje. Jest jeszcze cos$, na co
chciatbym zwréci¢ uwage - wazne jest to, jakg postawe reprezentuja
rodzice. Niektorzy nie niepokoja sie tym, ze dzieci spedzajg duzo czasu
w internecie, bo sami wciaz s online.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele zalezy od tego, jak my,
dorosli, korzystamy z internetu.

Oczywiscie. Teraz takze my intensywnie korzystamy z sieci, ale jesz-
cze pare lat temu rodzice czesto zgtaszali, ze dzieci sg pochtoniete
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przez medium, ktérego oni nie znajg i nie rozumieja. Sami spedzali
wiele godzin dziennie, na przyktad ogladajac telewizje, ale traktowali
to jako element stylu zycia. Dzi$ rodzice nie zgtaszajg juz tak czesto,
ze wydaje im sig, ze ich dziecko jest uzaleznione od internetu, bo $wiat
online mniej ich niepokoi. Z nowych polskich badan wynika, ze 54%
mtodziezy w wieku 14-16 lat kazdego dnia spedza w sieci ponad trzy
godziny. To tyle samo, co 44% rodzicéw - oni tez sg online trzy go-
dziny dziennie, i to juz po pracy. 20% rodzicéw korzysta z internetu
Srednio powyzej pieciu godzin dziennie. Krétko mdéwiac, bycie online
staje sie stylem zycia.

Wielu rodzicéw nie potrafi ocenié, czy dziecko wtasciwie korzysta

z internetu.

Nie ma co sie dziwi¢, bo to jest nowy Swiat, w ktérym my jeste$my
gosémi. Wiemy, ze nalezy chroni¢ dzieci - szczegélnie mate - przed
siecig. Amerykanska Akademia Pediatryczna zaleca, aby dziecko
przed 18. miesigcem zycia w ogdle nie miato dostepu do internetu
i urzadzen ekranowych, a potem zeby ich uzytkowanie byto bardzo
ograniczone i trwato mniej niz godzine dziennie. katwo powiedziec,
ale internet czesto sie przydaje. Jesli posadzimy dziecko przed
ekranem, przestanie od nas oczekiwad kontaktu, bliskosci, zaba-
wy, stanie sie ciche, ,samoobstugowe” - widzimy, Ze jest to pewna
putapka. Sa rodzice, ktérzy bardzo dzielnie prébujg nie korzystaé
z tej mozliwosci, jednak dorasta coraz wiecej mtodych ludzi, w kto-
rych zyciu od dziecka byto za duzo internetu, co czesto wynikato
z faktu, ze nie mieli wystarczajaco dobrego i cieptego kontaktu ze
swoimi rodzicami.

To zjawisko eskaluje. Ekranow jest coraz wiecej - rowniez w Zyciu
najmtodszych dzieci.
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Potencjat uzalezniajacy internetu tkwi
w dreszczu emocji, w przyptywie
energii, ktére pojawiaja sie w wyniku
stosunkowo rzadkich i nieregularnych

drobnych gratyfikacji.
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Tak, to dotyczy nas wszystkich i nie ma od tego ucieczki. Az 75% sze-
$ciolatkéw sprawnie postuguje sie nowymi technologiami, podczas
gdy tylko 9% umie dobrze zasznurowac buty. Ktopot polega na tym,
ze chociaz dotyczy to wszystkich, to nieréwnomiernie. S3 takie dzieci,
ktére oprécz $wiata online beda miaty inne ciekawe i wazne $wiaty,
i internet nie stanie sie tym dominujacym, jedynym istotnym. Sa tez
takie, ktére beda miaty mato alternatyw, i one zostang na sie¢ skazane.
Oczywiscie internet ma wiele korzysci, zapewnia mozliwosci, ktérych
nie daje na przyktad telewizja. Mam na mysli rodzaj zindywidualizowa-
nego funkcjonowania - potrzebuja tego szczegolnie nastolatki.

Umozliwia nam réwniez interakcje z innymi.

Oczywiscie. Internet jest dla nas, wptywamy na to, co sie wydarza onli-
ne; tam mozemy sie poczu¢ mistrzami, ekspertami znacznie tatwiej niz
W zwyczajnym zyciu. Potencjat uzalezniajacy internetu tkwi w dreszczu
emocji, w przyptywie energii, ktére pojawiajg sie w wyniku stosunko-
wo rzadkich i nieregularnych drobnych gratyfikacji. Gry internetowe s3
konstruowane tak, zeby byty atrakcyjne, zeby uzalezniaty. Atrakcyjne
mogg by¢ dla kazdego, ale tylko dla niektérych mtodych ludzi stajg sie
jedyna przestrzenig, w ktorej doswiadczg poczucia sukcesu. Z punktu
widzenia terapeutéw osoby uzaleznione to takie, ktére z jakichs po-
wodow uznaty, ze ich zycie w internecie jest szczegélnie atrakcyjne.

Jakie to moga by¢ powody?

Moga by¢ zwigzane z ich przesztoscia, z gorszymi umiejetnosciami
spotecznymi, z poczuciem braku osiggnie¢ czy sukceséw. Te osoby
moga mie¢ mniej cech, ktére sg cenione przez rowiesnikéw, moga sie
gorzej i mniej swobodnie czu¢ w grupie, w szkole. Wtedy gratyfika-
cje, ktoére oferuje internet, sg niezwykle wazne. Sie¢ daje tez poczu-
cie niezalezno$ci; pozwala rozwija¢ zainteresowania i spotyka¢ ludzi,
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ktoérzy je podzielajg lub ktérzy maja podobne do nas problemy - wez-
my na przyktad zaburzenia tozsamosci ptciowej - a zatem umozliwia
tworzenie wspdlnot.

Niekiedy internet staje sie jedyna przestrzenia, gdzie mozna

poczuc¢ sie soba albo opowiedzieé, kim sie jest naprawde.

Czesto cztonkowie internetowej wspélnoty nas wspieraja, dajg poczu-
cie, ze nie jesteSmy dziwakami, wyrzutkami, ze mozemy by¢ atrakcyijni,
wazni, ze mozemy by¢ ekspertami, cho¢ w innych srodowiskach sobie
nie radzimy albo jeste$my upokarzani. Atrakcyjnos¢ internetu polega
takze na tym, ze umozliwia on przymierzanie réznych tozsamosci. To
kluczowe dla nastolatkow, ktorzy dopiero konstruuja siebie, zastana-
wiajg sie, jacy sa, co jest dla nich wazne, w co wierzg, jakg maja rela-
cje ze swoim ciatem, poznajg swoja seksualnos¢. | wszystko to mozna
wyprébowywaé w internecie. Mozemy wchodzi¢ w nie swoje buty,
odgrywac role, eksperymentowad, majgc poczucie, ze wiecej nam
wolno - takze w relacjach z ludzmi.

Wiele serwisow oferuje mozliwos$¢ zamieszczania relacji, ktore

po jakims czasie przestaja by¢ dostepne dla innych, nie staja sie
wiec statym elementem naszego wizerunku.

Eksperymentowanie daje poczucie swobody. Jednak bywa, ze kontakty,
ktére mamy w internecie, tak naprawde nie maja znaczenia. Internet
czesto skrywa samotnosc i pod tym wzgledem bywa niebezpieczny.
Poprzez relacje w internecie mozemy kompensowac braki, udawag,
ze ich nie mamy. Mozemy miec¢ bardzo wielu przyjaciét.

Ktorzy tak naprawde nimi nie s3a.
Mozemy mieé bardzo duzo relacji, ktére jesteSmy w stanie zerwadé

w kilka sekund. To az nazbyt tatwe, a wobec tego ma niewielkie
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znaczenie - tego typu kontakty nie dadza nam realnej bliskosci. Nie
twierdze, ze wszystkie relacje w internecie sg ptytkie. Na Zachodzie
od 2017 roku wiecej oséb wchodzi w zwigzki przez internet niz poprzez
kontakt offline - ponad potowa oséb, ktére stworzyty pary, poznata sie
online. Ludzie nie muszg juz umawiaé sie w kawiarni - za pierwszym
razem spotykaja sie w sieci.

Dla wielu oséb to duze utatwienie.

Jednak te osoby, ktére odczuwajg lek przed bliskoscia, unikaja innych,
boja sie konfrontacji, moga w internet uciekac i mie¢ dzieki niemu po-
czucie, ze nie sg samotne i Ze nie musza czego$ robié¢ w tej sprawie,
no bo przeciez maja ludzi wokét siebie, czyli dobrze sobie radza. To
putapka. Badania dorostych pokazuja, ze wielkos¢ sieci kontaktow
online odpowiada tej w rzeczywistosci, czyli po prostu przenosimy do
internetu znajomosci, ktére zawierali§my w ciggu naszego zycia. Ale
inaczej jest w przypadku dzieci i mtodziezy. Wiele badan potwierdza,
ze szczegblnie pomiedzy 14. a 16. rokiem zycia osoby, ktére majg duzo
znajomosci w sieci, utrzymujg mato kontaktow z ludzmi offline. Im
wiecej jestesmy online, tym mniej rozwijamy kompetencji zwigzanych
z bliskimi relacjami na zywo, twarza w twarz, w okresie, ktory jest z tej
perspektywy kluczowy.

Jezeli mtody cztowiek ma trudnosci w grupie rowiesniczej, czuje

sie samotny, to internet bywa w pewien sposéb ratunkiem, jedno-
czesnie jednak moze utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie w rela-
cjach, budowanie bliskosci.

Tak, potwierdza to neurofizjologia mézgu. Kiedy dostajemy mity emoti-
kon czy przyjaznego SMS-a, reakcja mozgu jest inna niz na pocieszenie
twarzg w twarz czy przytulenie. By¢ moze kiedy$ zmienig nam sie mé-
zgi, ciata, potrzeby, ale na razie réznica jest zasadnicza. Potrzebujemy
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dotyku, bliskosci fizycznej, harmonizacji oddechu, potrzebujemy wi-
dzie¢ druga osobe, ale nie przez ekran, tylko blisko siebie, potrzebu-
jemy czué, ze kto$ nam wspodtczuje, ze razem sie Smiejemy - tego nie
daje nam kontakt zaposredniczony, ktéry nasze mozgi odbierajg jako
nieprawdziwy. Zmieniamy sie, mozliwe, ze coraz gorzej bedziemy od-
czytywac ludzkie twarze, ze coraz mniej informacji bedziemy zdobywac
w bezposrednich kontaktach. Jezeli rodzic wiecej czasu spedza przy ta-
blecie niz z dzieckiem, to dziecko nie nauczy sie czytania twarzy drugie-
go cztowieka, rozpoznawania sytuacji spotecznych oraz uspokajania sie.

Jak zadbac o to, zeby obecnosc¢ ekranéw w rodzinie byta korzystna
dla wszystkich?

To jest pytanie, na ktére nie da sie odpowiedzie¢ w prosty sposéb,
szczegblnie w przypadku mtodziezy. Z dzie¢mi jest troche tatwiej.
Najwazniejsze jest to, co wspiera dobry kontakt z dzieckiem. Jesli
nasz nastolatek utknat w internecie, to prawdopodobnie poswiecali-
smy mu za mato uwagi, kiedy byt dzieckiem. Okazywanie mtodemu
cztowiekowi zainteresowania przektada sie na to, jak sie z nim doga-
damy, gdy pojawi sie problem. Warto zauwazy¢, ze kiedy jako rodzice
nie czujemy sie zbyt pewnie w internecie, to upokorzeni tym faktem,
wycofujemy sie z towarzyszenia im w tym Swiecie.

A wcale nie musimy wszystkiego zawsze wiedziec.

Naprawde nie musimy by¢ nieomylni, wybitni we wszystkim. Pozwol-
my dzieciom, zeby pokazywaty nam Swiat internetu, interesujmy sie
tym, co tam robig, prébujmy im towarzyszy¢ w ich zainteresowaniach.
Na Zachodzie 25% dzieci jeszcze przed dziewigtym rokiem zycia gra
w gry internetowe dla dorostych, w Polsce, jak sadze, jeszcze wiecej.
Cho¢ mozemy kontrolowaé dostep dzieci do materiatéw dla dorostych,
czesto tego nie robimy.
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Co powinien zrobic rodzic?

W przypadku dzieci powinni$my pilotowac ich poczynania online. Kon-
trola rodzicielska, monitorowanie aktywnosci w internecie, ogranicza-
nie czasu korzystania z sieci, wprowadzenie dni offline, positkéw bez
telefonu - to wszystko jest w porzadku, ale zeby dziatato, musi doty-
czyc catej rodziny. W przypadku nastolatkéw zadanie sie komplikuje,
bo nie jestesmy w stanie w petni kontrolowac tego, jak korzystaja
z internetu. Pamietajmy, ze mozemy negocjowac, prébowac ustalac
zasady obowigzujace nas wszystkich; ale jestesmy skazani na konflikty,
spiecia, niepowodzenia. Nie damy rady by¢ w 100% skuteczni. Nie mo-
zemy tez $ledzi¢ naszych nastolatkéw w sieci, to nie jest w porzadku.
Zawsze odradzam to rodzicom, o ile mtody cztowiek nie jest na przy-
ktad uzalezniony od narkotykéw - wowczas zawieszamy wszystkie
zasady, ratujemy nasze dziecko. Ale to sg wyjatki. Niewiele dobrego
sie wydarzy, kiedy rodzic wysledzi, ze jego dziecko wchodzi na strony
poswiecone na przyktad niezdrowemu odchudzaniu czy czyta o sa-
mobdjstwach. Kiedy przeczyta blog mtodego cztowieka lub jakies inne
jego wypowiedzi w internecie. Jak interpretowac to, co podejrzat, bez
uczciwej rozmowy z dzieckiem?

Nie tak mamy sie dowiadywac, co sie dzieje w jego sercu.

Nie da sie w ten sposéb budowa¢ zaufania ani podmiotowej relacji.
Nie, bo w takim uktadzie jesteSmy Sledczymi, prokuratorami, jeste-
$my na wojnie, ktéra musi sie zakonczy¢ niepowodzeniem i ktéra
niszczy obie strony. Dobre pytanie brzmi: jak kontrolowaé i wpty-
wac na zachowania dziecka poprzez blisko$¢, uczciwosé, rozmowe?
Mtodzi ludzie potrzebujg naszego zainteresowania - nawet nasto-
latkowie, ktorzy sg gtownie naburmuszeni i méwig do rodzicow:
,Spadaj z mojego pokoju”. Oni tak naprawde tylko czekaja, zeby ich
nie postucha¢; potrzebuja rodzicéw zaangazowanych, dopytujacych,

Rozmowa z dr. Krzysztofem Szwajcg o 71



ktérzy uczciwie i porzadnie z nimi porozmawiaja, ktérzy dadza im
wsparcie w trudnych sytuacjach.

Jak by¢ takim rodzicem?

Trzeba sie skupia¢ na uczuciach i emocjach, poznawa¢ $wiat mtodego
cztowieka, mowic szczerze o swoim niepokoju, o swoich emocjach,
o tym, jak samemu byto sie nastolatkiem. A przede wszystkim stuchac -
dziecko musi mie¢ poczucie, ze moze z nami porozmawiac, opisa¢ swoje
problemy, choé¢ moze by¢ i tak, ze nie bedzie chciato z tego skorzystac.

Od czego to moze zalezec?

Przyktadowo to, czy mtody cztowiek opowie nam o swoich niepokojach
dotyczacych seksualnosci i zwréci sie o pomoc w sytuacji zagrozenia,
w duzym stopniu zalezy od naszego stosunku do cielesnosci, od tego,
jakie relacje panujg w domu, jak to wygladato wiele lat wczeéniej, za-
nim ten temat stat sie wazny dla dziecka. Jest w naszym interesie, aby
dziecko mogto do nas przyjs$¢ i opowiedzieé o tym, co je niepokoi, jakie
ma pytania. atwo jest radzi¢ w teorii. W zyciu jest trudniej; czesto
cztonkowie rodziny chca dla siebie dobrze, ale im nie wychodzi, do-
chodzi miedzy nimi do konfliktéw, ich rozmowy s3 niekonstruktywne.
W takich sytuacjach warto zwrdécic sie o pomoc do terapeuty rodzin-
nego. Nie jest tak, ze internet uzaleznit nam dziecko. Problem dziecka
z internetem to problem catej rodziny. To, ze mtody cztowiek za duzo
czasu spedza online, najczesciej Swiadczy o innych, wczesniejszych
problemach, ktérymi nalezy sie zajac.

To sygnat, ze w zyciu dziecka i w rodzinie dzieje sie co$, co wymaga
naszej uwagi?

Zgadza sie, internet jest szalenie wciggajacy gtéwnie dla tych, ktérzy
ZYja w rodzinach z problemami, ktorzy nie nauczyli sie, jak rozmawiac

72 o Potrzebujemy bliskosci i bycia razem



9

Internet jest szalenie wciggajacy
gtownie dla tych, ktorzy zyja
w rodzinach z problemami, ktorzy
nie nauczyli sie, jak rozmawiac
z bliskimi, ktérzy gorzej radza sobie
z emocjami, ktérzy siedzac przed
ekranem komputera, odwracaja sie
od swojego domu, gdzie moze by¢
Zle, nieprzyjemnie, smutno, a nawet

niebezpiecznie.

9
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z bliskimi, ktorzy gorzej radza sobie z emocjami, ktérzy siedzac przed
ekranem komputera, odwracaja sie od swojego domu, gdzie moze byc¢
Zle, nieprzyjemnie, smutno, a nawet niebezpiecznie. Badania pokazuja,
ze uzaleznienie od internetu grozi przede wszystkim dzieciom z trud-
nych rodzin, bo dla nich bycie online jest ucieczka od zycia. Bywa,
ze ,wsiakniecie” mtodego cztowieka w siec jest znakiem powaznego
kryzysu rodziny. Préba traktowania tego problemu jak kazdego innego
uzaleznienia, na przyktad od alkoholu, nie sprawdza sie w przypadku
mtodziezy, cho¢ niektére problemy sg uniwersalne - zeby wyjéé z na-
togu, potrzebujemy alternatyw, musimy mie¢ dokad p6js¢, miec inne
Swiaty, ktére sg wazne, ciekawe. Najlepiej bytoby dostrzega¢ ewentual-
ne nieprawidtowosci juz w dziecinstwie, bo najefektywniej pomagamy
siedmio-, o$mio-, dziewieciolatkom.

A zatem potrzebujemy zadbac o to, zeby mtodzi ludzie mieli po co

i do kogo odwradcic sie od ekranu.

To wazne, zeby mieli poczucie, ze moga odnosi¢ sukcesy takze gdzie$
indziej. Sie¢ z reguty daje nam tatwe, pewne osiggniecia. Kazdy
cztowiek, szczegélnie mtody, potrzebuje sukceséw, poczucia, ze jest
skuteczny, ceniony. tatwo to osiggnac¢ w strzelankach - offline to
trudniejsze. Czyli trzeba sprawi¢, zeby zycie offline byto troche ta-
twiejsze. Znajdujmy mtodym ludziom takie obszary, w ktérych beda
dobrzy. To nie musi by¢ szkota, nie kazdy bedzie sobie dobrze radzit
z nauka. Moéwie o tak zwanych wyspach kompetencji - obszarach
funkcjonowania, ktére sa dla dzieci Zrédtem zadowolenia i satysfakgji.
Zadaniem rodzica jest organizowanie mtodemu cztowiekowi czasu,
aktywnosci, zajec sportowych, wspieranie go w tym, by sensownie
spedzat popotudnia, sprawienie, zeby wiedziat, co moze z sobg zro-
bi¢, zeby nie bat sie ludzi, $wiata. tatwo doradzi¢, trudno zrealizo-
wac - jeste$my zajeci, duzo pracujemy, a bywa, ze sami boimy sie
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Swiata, i kiedy wracamy z pracy, zalegamy przed telewizorem albo
wchodzimy do internetu...

Bycie rodzicem wymaga od nas uwazno$ci, zaangazowania, to-
warzyszenia, poszukiwania nowych sposobéw na to, zeby mtody
cztowiek mégt poczué swoje kompetencje, pozna¢ swoje zasoby,
swoj3 site.

Zdarza sie, ze kto$ zrobi to za nas - na przyktad dziecko ma cudowng
wychowawczynie albo wspaniatego wuefiste, ktéry da dziecku cos,
czego od nas nie dostato. Ale lepiej nie liczy¢, ze kto$ nas zastgpi. To
my jestesmy dla dziecka najwazniejsi. Wydaje nam sie, ze mtody czto-
wiek, ktory jest zbuntowany, zeztoszczony, naburmuszony nie potrze-
buje nas, ze nas nie chce. Ale to nieprawda. Bedzie nas potrzebowat
jeszcze przez wiele lat, szczegdlnie jako nastolatek. | dobrze, zeby$my
sie czuli pewnie jako rodzice, zeby$smy wiedzieli, ze to, co proponuje-
my, jest sensowne. Dobrze tez, kiedy mamy watpliwosci albo poczucie,
ze co$ nam sie nie udaje, zwrécié sie o pomoc do profesjonalistéw. Nie
gryza - uczyli sie cate zycie, jak dziata¢ w takich sytuacjach, sa sku-
teczni i mozna im zaufac.






Rodzic potrzebuje by¢
swiadomy swojej sity






Rozmowa z Joanna Dulinska, terapeutka i superwizorka.

To, w jaki sposob mtodzi ludzie korzystaja z internetu, jest coraz
czesciej postrzegane w kategoriach wyzwania albo problemu, za-
réwno w odniesieniu do czasu, ktory spedzaja przed ekranem, jak

i tresci, do ktérych maja dostep. To jednak nie sg indywidualne
wyzwania mtodych ludzi, ale rodziny jako mikrospotecznosci. Jak
sobie z tym poradzic?

To dotyka szerszego problemu: z jednej strony zasad, ktére panuja
w catej rodzinie, podejscia rodzicéw do tego, co nalezy, a czego nie
nalezy robi¢, co jest wazne, a co niewazne dla rodziny i jej cztonkéw,
z drugiej za$ - zrozumienia, jakie potrzeby kryja sie za tym, co robig
dzieci; co ogladaja, jak ogladaja i jak spedzajg czas wolny. Przy jakim-
kolwiek problemie z dzieckiem, nie tylko jezeli chodzi o internet, warto
sobie te dwa pytania zadac i sie nad nimi zastanowié: czego chcemy
i jak chcemy to osiggnac - to jedno, a drugie: z jakiej potrzeby albo
z braku zaspokojenia jakiej potrzeby wynikajg zachowania dziecka,
ktére nas niepokoja. Trzeba szuka¢ odpowiedzi na obydwa te pytania,
jedno bez drugiego nie zadziata.

Ale czy rzeczywiscie zasady, ktore tak czesto generujg wsrod
bliskich napiecia, sa konieczne?

Zasady s potrzebne w kazdym miejscu i w kazdej spotecznosci, réwniez
w rodzinie. Musimy zna¢ granice, wiedziec, czym sie kierujemy i jakie
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mamy wartosci - bo zasady bronig konkretnych wartosci. Wazne jest

tez, zeby wszyscy cztonkowie rodziny, rowniez dzieci, wiedzieli, po co

dane reguty sg wprowadzane, z jakiej intencji one wynikaja. Moga by¢

po to, zeby kontrolowa¢ dziecko, jego zachowanie, i to tez jest czasami

potrzebne. Natomiast jesli dziecko bedzie miato poczucie, Ze rodzicom

chodzi tylko o kontrole, a nie dowie sie, czemu ona stuzy oraz ze wy-
nika z rodzicielskiej troski i mitosci, to bedzie z t3 kontrolg walczyto.

Rodzice czesto narzekaja, ze zasady, ktore wprowadzaja,

nie dziataja, Ze maja wrazenie, ze dziecko ich nie stucha.

Jezeli tak sie dzieje, to warto sie gtebiej zastanowié, dlaczego tak jest.
Bardzo czesto kiedy dziecko nie stucha rodzicéw, oni traktuja to jako
przejaw walki z nimi. To eskaluje konflikt. Wtedy rodzice staja sie bar-
dziej kategoryczni albo wprowadzajg kolejne sankcje. Natomiast dobrze
jest sie zatrzymacd i zrozumieé, dlaczego dziecko nie stucha czy tez nie
przestrzega wprowadzanych zasad.

Jakie to moga by¢ powody?

Najbardziej oczywisty jest po prostu rozwojowy: dziecko prébuje spraw-
dzac swoja site i niezaleznos¢; to witasnie ten tak zwany bunt nastolat-
kéw, kiedy to mtody cztowiek zaczyna eksperymentowad ze swoj3 sita,
sprawczoscig, samodzielnoscia. To taki etap w zyciu naszego dziecka

i dobrze jest nie braé tego do siebie. W takiej sytuacji pomysimy, co ja

jako rodzic moge zrobic lepiej i inaczej. W jaki sposéb uzywac swojej

sity, swoich mozliwosci? Jak stawia¢ wymagania czy ustanawiaé réznego

rodzaju zasady, ktére obowigzuja w rodzinie? Pamietajmy tez, ze z pew-
nych zasad dziecko moze wyrastaé. Bedzie potrzebowato coraz wiecej

przestrzeni i tego, zeby mogto samo o sobie decydowad. Dlatego cza-
sem trzeba poluzowywac kontrole i do pewnego stopnia wypuszczad
dziecko w $wiat.
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To, jak méwimy, bywa wazniejsze od
tego, co mowimy - jezeli komunikujemy
sie rozkazami, to nawet jesli dziecko
wewnetrznie sie z nami zgadza, bedzie

stawiato opor.

9
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To moze byc trudne!

Rozumiem, ze chec opieki i kontroli bierze sie z troski, z checi zadba-
nia o dziecko, ale kazdy z nas potrzebuje w pewien sposéb ryzykowac,
rowniez mtody cztowiek, dlatego proporcjonalnie do jego wieku, do
jego talentow nalezy tworzy¢ mu taka przestrzen, w ktoérej bedzie ro-
bit rzeczy na wtasny rachunek i réwniez na wtasny rachunek bedzie
ponosit konsekwencje.

Kontrola daje rodzicom duze poczucie bezpieczenstwa.

Owszem, poczucie bezpieczenstwa oraz sprawczosci; gtéwnie wynika
jednak z troski o dziecko. Ale ta troska moze dziecko ograniczaé. Kazdy
Z nas ma prawo do popetniania btedéw i do ryzykowania w pewnym
okreslonym zakresie. Dlatego o ile o mate dziecko trzeba dbac w taki
sposoéb, zeby zapewnia¢ mu stuprocentowe bezpieczenstwo i przewi-
dywacd jego ruchy, o tyle w przypadku nastolatka nalezy zweryfikowacd
zakres naszej opieki.

Co jeszcze moze powodowad, ze dziecko nas nie stucha?
Niezmiernie istotny jest sposéb, w jaki rozmawiamy z dzieckiem i uzy-
wamy sity, innymi stowy - traktowanie dziecka. Jak do niego méwimy?
Co do niego moéwimy? Czy potrafimy rozumiec¢ jego punkt widzenia?
Czy prowadzimy dialog, a nawet negocjacje wobec tych naszych zasad,
czy sztywno trzymamy sie swojej roli dorostego rodzica, ktéry wie
lepiej? To, jak méwimy, bywa wazniejsze od tego, co mowimy. Jezeli
komunikujemy sie rozkazami, to nawet jesli dziecko wewnetrznie sie
Z nami zgadza, bedzie stawiato opér.

Z czego po stronie rodzicéw wynika trudnos¢ w prowadzeniu dialo-
gu, rozumieniu, stuchaniu argumentow dziecka? Czemu wciaz ulega-

my pokusie wydawania polecen, rozkazywania, kontrolowania?
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Gtéwnie z bezradnosci. W istocie nikt nie chce tego robi¢ i staramy
sie tego nie robié. Jedli jednak sami nie mamy wzorcéw, nie jeste-
$my $wiadomi swoich zasobdéw i mozliwosci, to zaczynamy rozmawiaé
z dzieckiem z pozycji bezradnosci i bezsilnosci i zdarza sie, ze jeste$my
mochniejsi, niz chcemy by¢ i niz nam sie wydaje.

To znaczy?

Jako rodzice naprawde mamy duzo wieksze mozliwosci niz dziecko,
ktére przez wiekszosé swojego zycia jest od nas zalezne. To od nas
zalezy jego byt, nasza opinia jest dla niego kluczowa; przez wiele lat to,
co my o nim myslimy, jak przedstawiamy mu Swiat, jest jedyna rzeczy-
wistoscia, do ktorej dziecko moze sie odnies¢. W pewnym momencie
dziecko naturalnie zaczyna to podwazaé, poniewaz poznaje inne punkty
widzenia i inne mozliwosci. Bywa, ze dopiero wéwczas orientujemy sie,
jak duzy wptyw mielismy dotad na to, jak mysli nasze dziecko. Zdarza
sie, Ze w momencie, kiedy ono przestaje sie utozsamia¢ z tym, jacy
my jeste$my, czujemy sie troche zagrozeni. Natomiast caty czas mamy
mnostwo mozliwosci wptywania na dziecko. Ta zalezno$¢ jest bardzo
duza, bo to my je utrzymujemy, zapewniamy mu edukacje, rozrywke,
wiec z jednej strony dziecko bardzo mocno od nas zalezy, a z drugiej
potrzebuje mieé¢ swoj Swiat i swoje doswiadczenia. Jesli w petni uswia-
domimy sobie, ile mamy mozliwosci, to w momencie bezradnosci nie
wykorzystamy ich wszystkich naraz, tylko bedziemy mogli dobierac
zaleznie od okolicznosci.

Na przyktad?

Wyobrazmy sobie taka sytuacje. Rodzice majg konflikt z dzieckiem,
w ktérym ono bardzo mocno wyraza swéj opér i swoje ,nie”, konflikt
eskaluje, wiec rodzice méwia: ,To w takim razie wyprowadz sie zdomu”.
Wyprowadzka to ostatecznos$¢, konsekwencja, po ktéra rodzic tak
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naprawde nie moze i prawdopodobnie nie chce siegnaé, wiec w isto-
cie jest przejawem naszej bezradnosci.

Rodzice czesto nie czuja swoje;j sity, dzielg sie poczuciem bezrad-
nosci, niemocy, opowiadaja o tym, ze w relacji z dzieckiem czuja sie
bezsilni, ze nie wiedza, jak z dzieckiem rozmawia¢, ze dziecko robi
co chce. Co moga zrobic¢?

Przede wszystkim moga poczué swojg site ptynaca z mitosci i checi
dbania o dziecko. Jezeli bedg mieli z tym kontakt niepodszyty ztoscia,
rozzaleniem czy poczuciem odrzucenia przez dziecko, tylko naprawde
odczuja te mitosc i cheé roztoczenia opieki nad dzieckiem, to cos sie
zmieni w atmosferze pomiedzy nimi a dzieckiem. W momencie, kiedy
cos$ ,drgnie”, mozna sie zastanowié, w jaki sposéb wykorzystac¢ swa
moc zwigzang z tym, ze jest sie dorostym. Mozna zobaczy¢, ze da sie
czerpac ze swego doswiadczenia, ze swojej madrosci. To nie jest tak,
ze wygram albo przegram w relacji z dzieckiem. Rzecz w tym, ze opie-
rajac sie na swojej dojrzatosci, madrosci, na swoim doswiadczeniu,
moge zrobic¢ przestrzen dla dziecka, zeby sie dowiedzie¢, co ono mysli
w danej sytuacji, i stara¢ sie je zrozumiec.

I co dalej?

Mozliwos¢ zrozumienia dziecka i odwotania sie do wtasnych doswiad-
czen i emocji z okresu dojrzewania czy dziecinstwa - bo przeciez to
jest moje doswiadczenie, to méj zaséb - powoduje, ze by¢ moze at-
mosfera mitosci juz sie tworzy, a to z kolei moze sprawic, ze znajdzie-
my jaka$ wspdlna ptaszczyzne. To rodzic moze zrozumie¢ dziecko i to
on potrzebuje je zrozumied, nie odwrotnie - bo to on byt dzieckiem,
a ono jeszcze nigdy nie byto doroste. Kiedy rodzic stworzy atmosfe-
re zrozumienia i troski, ma szanse przystepnie komunikowaé swoje
przekonania, doswiadczenia, perspektywe, a dziecku, ktére najpierw
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zostanie zrozumiane, bedzie tatwiej ustyszeé rodzica. Na takim gruncie
mozna proponowac na przyktad profity zwiagzane z przestrzeganiem
okreslonych zasad czy z péjSciem na ustepstwo, mozna podejmowac
negocjacje, co bedzie, jak sie dogadamy, a co, jak sie nie dogadamy, itp.

Co moze zrobi¢ rodzic, ktéry zauwaza, ze dziecko moze mie¢ pro-
blem z internetem, Ze coraz wiecej czasu spedza przed ekranem,

ze jest tym bardzo zaabsorbowane? Jak o tym rozmawiac?

Po pierwsze radzitabym nie ograniczac sie tylko do tej sytuacji, w kté-
rej dziecko spedza czas przed ekranem. Warto sie zastanowi¢, co sie
dzieje u dziecka w ogdle, jakie ma ktopoty, czy w jego zyciu nastapita
jakas zmiana, czy wydarzyto sie co$ waznego dla niego, jak mu idzie
w szkole, jak mu sie uktada z réwiesnikami, czy nie ma jakich$ ktopotéw.
Ucieczka w $wiat online nader czesto jest ucieczka od czegos. Mtody
cztowiek nie potrafi sobie poradzi¢, w zwigzku z tym ucieka w internet.

To ucieczka od...?
Czasami od problemoéw w szkole, zbyt wielu oczekiwan, niewyrabiania
sie z obowigzkami, relacji z réwiesnikami, trudnosci z nawigzywaniem
znajomosci twarza w twarz. R6zne rzeczy moga powodowad, ze chce
sie uciec do $wiata online, wiec pierwszym krokiem powinna by¢ po-
moc w rozwigzaniu tych trudnosci, a nie doktadanie dziecku nowego
stresu, czyli wyliczanie, ile czasu moze spedzad przed ekranem.

Po drugie warto tez sie zainteresowac, co takiego w internecie bu-
dzi ciekawos¢ naszego dziecka, bo to nie jest tylko ucieczka ,0d”, lecz
takze dazenie ,do” czegos.

Te dwie tendencje s ze soba powiazane?
Czesto tak. Jako$¢ aktywnosci dziecka w internecie, rodzaj przezyé, ja-

kich dziecko tam szuka, jest bardzo istotne. Mtodzi ludzie moga rozwija¢
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online swoje talenty czy umiejetnosci, pasje do programowania, moga

probowac swych sit w publikowaniu rozmaitych informacji, zaktadaniu

blogéw. To tez pewnego rodzaju talent, ktéry w dzisiejszym Swiecie

bywa bardzo optacalny - zaréwno spotecznie, jak i finansowo. Warto

wiec sie zainteresowad, czy naprawde trzeba to ograniczaé, czy prze-
ciwnie: w jaki$ sposéb wesprzec. Mozliwe, ze dziecko w jakiejs$ grze czy
aktywnosci internetowej czuje sie spetnione. Wéwczas mozna szukad
dla niego innych, alternatywnych form zaspokajania tej potrzeby. Jezeli

kto$ w internecie duzo walczy, to moze warto go zainteresowac jaka$
sztuka walki albo zapisa¢ na zajecia, ktére beda go rozwijaty offline.
Najpierw odkryjmy, co pasjonuje nasze dziecko, a potem przystepujmy
do negocjowania zasad dotyczacych czasu spedzanego przed ekranem.
Nigdy odwrotnie.

Czy to nie jest tak, ze my, dorosli, potrzebujemy pamietac, ze zy-
jemy w innej rzeczywistosci niz wtedy, kiedy sami dorastaliSmy?
Internet spetnia bardzo duzo potrzeb mtodych ludzi, chociazby
relacyjnych, blisko$ci, przynaleznosci, i to nie musi by¢ negatywne
tylko dlatego, Ze jest inne od naszego doswiadczenia.

Tak. Pozwélmy czasem, zeby to dziecko byto ekspertem w rzeczywisto-
$ci online. Prawdopodobnie nie rozumiemy sposobu, w jaki przezywa
ono rézne rzeczy, czego szuka w internecie i w ogéle jaki jest ten jego
Swiat, ktory wspoéttworzy online, totez dotaczenie do niego w jego
doswiadczeniach i uczenie sie od niego spowoduja, ze bedziemy mu
mogli towarzyszyé, ale tez w razie potrzeby pomozemy mu zarzadzaé
zaréwno czasem, ktory spedza online, jak i tresciami, ktére tam napo-
tyka; wspiera¢ to, co jest dla niego dobre, rozwojowe i w jakis$ sposéb
naturalne. To optymalne rozwigzanie: razem z dzieckiem i$¢ z duchem
czasu, ale jednoczeénie reagowac na zagrozenia, ktére niesie przeby-
wanie w sieci, bo jej zawartos¢ nie zawsze jest dla niego dobra.
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Dzis$ rodzic potrzebuje zrozumiec
sposob myslenia dziecka i jego
rzeczywistosc, wejs¢ z nim
w dialog; i z dorostego, ktéry
niekwestionowanie wie, jak ma by¢,
zmieniac sie w przewodnika swojego
dziecka, w osobe, ktéra w tworczy
i otwarty sposob przezywa z nim jego

dziecinstwo.

9
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Rodzina sie zmienia, zmieniaja sie wzorce, role. Poszukujemy odpo-
wiedzi na pytanie, co to znaczy by¢ rodzicem, matka, ojcem, dziec-
kiem. W jakim miejscu jestesmy?

W istocie nastepuje duza zmiana; réwniez tego, czego sie oczekuje
od rodzica i jak nalezy petnic te funkcje. Coraz wiekszy nacisk ktadzie
sie na dialog z dzieckiem i na to, zeby traktowac je jak petnoprawne-
go cztonka rodziny, kogos, wokét kogo skupia sie bardzo duzo uwagi.
W sumie jeszcze nie tak dawno dziecko istniato jak gdyby na marginesie
rodziny, jego potrzeby nie byty brane pod uwage zgodnie z powiedze-
niem: ,Dzieci i ryby gtosu nie maj3”.

Na szczescie to sie zmienito.

Tak, teraz dla odmiany dziecko zaczyna by¢ w centrum uwagi, wszyst-
ko robi sie dla dobra dziecka, co tez wydaje mi sie nie najlepsze.
Moze ta tendencja rownowazy to, ze wczesniej dziecko niespecjal-
nie sie w rodzinie liczyto. Kiedy ono samo i jego potrzeby nie byty
takie wazne, to rodzice méwili, jak ma by¢, i bezdyskusyjnie egze-
kwowali zasady. Dzis$ rodzic potrzebuje zrozumie¢ sposéb myslenia
dziecka i jego rzeczywistos$¢, wejsé¢ z nim w dialog; i z dorostego,
ktory niekwestionowanie wie, jak ma by¢, zmienia¢ sie w przewod-
nika swojego dziecka, w osobe, ktéra w twoérczy i otwarty sposéb
przezywa z nim jego dziecinstwo. Sam przy tym uczy sie od dziecka
owego tworczego przezywania rzeczywistosci. Pamietajmy jednak,
ze réwnie istotne jak potrzeby dziecka jest to, zeby rodzice wiedzie-
li, czego oni potrzebuja. Z dzieckiem mozna sie bawi¢ i towarzyszy¢
mu w jego doswiadczeniach, nalezy jednak pamietac, ze rodzic jest
rodzicem. Zasady i sita, jakg dysponuje, powinny by¢ stosowane
w bardzo $wiadomy sposéb.

Swiadomy, czyli jaki?
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Rodzic powinien wiedzieé, jakiego rodzaju sitg dysponuje, jakie
ma talenty, mozliwosci i jak moze $Swiadomie je rozwija¢ w relacji
z dzieckiem. Powinien wiedzie¢, co potrafi, a czego nie, na przy-
ktad ze umie $wietnie sie bawi¢, gorzej idzie mu natomiast stawia-
nie granic. Swiadomy rodzic to zatem z jednej strony rozwijajacy
sie, pracujacy nad sobg cztowiek, a z drugiej osoba uczaca sie tego,
jak do relacji z dzieckiem wnosi¢ swojg site. Tak zwane bezstre-
sowe wychowanie bywa rozumiane w taki sposdb, ze dziecku nie
wyznacza sie granic ani zasad w trosce o to, by nie zniszczy¢ jego
kreatywnosci. Tymczasem ja mysle, ze ustalanie zasad i stawianie
granic sg bardzo istotne, tyle ze trzeba to robi¢ nie za mocno i nie
za stabo; nie wolno ani odpuszczac, ani naduzywac swojej sity oraz
trzeba wiedzieé, w jakich sytuacjach z niej korzystac. Innymi stowy
wracamy do tego, ze sa sytuacje, w ktérych trzeba stawia¢ dziecku
granice i wymagac od niego ich przestrzegania, ale tez nalezy zo-
stawi¢ mu obszar swobody, najlepiej juz od najwczesniejszych lat,
w ktérym bedzie mogto eksperymentowad z otoczeniem, z wtasng
sitg i mozliwos$ciami.

Rodzice czesto nie zdaja sobie sprawy, jak ich zachowania czy ge-
sty s odbierane przez dzieci - Zze czasem ich zmarszczone brwi
albo odrobine mocniejszy gtos wywotuja u dziecka lek. Dziecko
odbiera je jako bardzo mocny przekaz, nawet jako krzyk.

Tak, to koniecznie trzeba obserwowac. Szczegolnie gdy kto$ czuje sie
bezsilny i bezradny - wtedy bowiem traci Swiadomos¢é tego, ze bez
wzgledu na to, co o sobie mysli, dysponuje sita, i to, co robi wobec
dziecka, jest przez nie odbierane osobiscie. Nawet jezeli dziecko udaje,
ze go to nie obchodzi, to jednak bardzo mocno to przezywa. A im jest
mtodsze, tym bardziej musimy by¢ $wiadomi tego, jak gtosno méwimy,
jakich stéw uzywamy, jak gwattowni wobec niego jestesmy.
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Powtdrze: im bardziej kto$ sie czuje bezsilny, tym wieksze prawdo-
podobienstwo, ze bedzie swojej sity w réznych stresujacych dla siebie
sytuacjach naduzywat.

Jak pracowac nad soba, zeby mie¢ wiecej sSwiadomosci w tym
obszarze?

Pracowa¢ nad sobg mozna poprzez przygladanie sie, jak méwimy do
dziecka, w jaki sposéb przekazujemy mu informacje, jakie mamy wobec
niego mozliwosci, co ono mysli, czy jestesmy gotowi przyjaé jego per-
spektywe, co nami kieruje. Jezeli mamy poczucie, ze uczucia i reakcje
wymykaja sie nam spod kontroli, ze czasem zdarza nam sie krzykna¢
na dziecko albo tracimy nad sobg panowanie, to warto udac sie do spe-
cjalisty i porozmawiac¢ z nim na ten temat. Uzywanie sity jest proble-
matyczne. Mato kto potrafi stosowac ja w sposéb $wiadomy. Kazdemu
z nas zdarzyto sie stracic¢ kontrole nad sobg w réznych trudnych sytu-
acjach, poczuc sie bezsilnie albo da¢ sie ponie$¢ emocjom i zrobic cos,
czego potem zatowali$my. To jest naturalne. Natomiast warto o tym
pamietaé, uczyc sie i w przysztosci nie popetnia¢ podobnych btedow
w podobnych sytuacjach.

Co jeszcze mozemy zrobic?

Nie myslec tylko o dziecku, o tym, czego od niego wymagad, jak na nie
wptywad i co ono ma zrobié, ale tez zastanowic sie nad tym, jacy my
jestesmy i czego wymagamy od siebie, w jakich obszarach my mozemy
sie rozwijaé. Zamiast sie obwiniaé¢, ze jestem beznadziejng matka albo
beznadziejnym ojcem i ze czego$ nie umiem, dostrzegad, jak fajnym
ojcem czy fajng matka jestem, i jednoczesnie zwraca¢ uwage na to,
czego jeszcze potrzebuje, czego moge sie o sobie dowiedziec.
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Bycie dobrym rodzicem
zaczyna sie od bycia dobrym
dla siebie






Rozmowa z Katarzyna Kalinowska, psycholozka, trenerka Fundacji
Familylab Polska, autorka projektu Przystanek Relacja.

Kim s3 rodzice dzieci wpatrzonych w ekrany?

Ciesze sie, ze zaczetas od perspektywy rodzica. Temat nadmiernego
korzystania z multimediéw wsrdod dzieci jest bardzo nosny i wywotuje
w rodzicach duze obawy, totez wszyscy skupiamy sie na tym, zeby za-
jac sie dzieckiem i jego potrzebami, a mato jest dziatan skierowanych
do rodzicéw, rzadko uwzglednia sie ich potrzeby.

A jakie one s3?

Rodzice, z ktérymi sie spotykam w mojej pracy, juz troche wiedza,
czego nie chca w relacjach z dzieémi, jakiego rodzaju relacji z dzieémi
nie chcg budowaé. Nie chca karaé, nagradzaé, krzyczeé, nie chcag wy-
korzystywac strachu, idg raczej w kierunku szacunku, zaufania, poda-
Zania za potrzebami dziecka. Ale ta $wiadomo$¢ dopiero sie buduje
w spoteczenstwie, zatem rodzice sg do$¢ bezradni. Nie potrafig ocenic,
na ile moga sobie pozwoli¢, czy to, co robig, jest dobre, mato wierza
we wtasne kompetencje, w swoja intuicje. tatwo sie gubig w gaszczu
réznego rodzaju porad, gtoséw ekspertdw, presji wywieranej przez
spoteczenstwo tudziez przez innych rodzicow.

Co mogtoby im poméc?
Wiara w siebie, ale tez ,wioska wsparcia”, w ktérej mogliby sie rege-

nerowad, czué, ze sg widziani i styszani, omawia¢ trudnosci, w kto-
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rej mogliby poswietowac swoje mate sukcesy i po prostu sie wzmoc-
nic.

Ta wioska wsparcia to bliscy, rodzina, specjalisci...?

Zgadza sie - a poza nimi to réwniez zupetnie obcy ludzie, pozna-
ni na forach internetowych, na zajeciach dla rodzicéw z dzie¢mi;
rodzice dzieci chodzacych do tego samego przedszkola. Rodzice
tesknig za tym, by madc sie podzieli¢ bezradnoscia, frustracja, zto-
$cig, a jednoczesnie trudno im poszuka¢ odpowiedniego miejsca
lub poprosi¢ o pomoc. Dopiero kiedy s3 juz u kresu wytrzymatosci
i w jakiej$ grupie internetowej wyznaja, ze nie daja rady, albo widza,
Zze inna mama czy inny tata dzielg sie podobnymi doswiadczenia-
mi, pojawia sie ulga: ,Uff, inni tez tak maja, tez nie wiedzg, na ile
pozwala¢ dziecku korzystac¢ z multimediéw, tez czujg sie bezrad-
ni, kiedy ich dziecko za dtugo siedzi przed telefonem, tez nie maja
pojecia, co zrobié”.

Czujemy sie bezradni, bo nie wiemy, co i jak robi¢, a chcemy by¢
przewodnikami naszych dzieci, réwniez w swiecie cyfrowym.

To sformutowanie bliskie pojeciu przywddztwa, o ktérym pisat Jesper
Juul. W tej formie przywddztwa zawierajg sie m.in. takie wartosci, jak
bycie zorientowanym na dialog, na troske o dziecko, bycie zaintereso-
wanym Swiatem dziecka, zapraszanie go réwniez do swojego $wiata,
bycie empatycznym, proaktywnym i elastycznym. To wszystko ma
niewiele wspdlnego z tym, co wciaz jest promowane w naszym spo-
teczenstwie: ze trzeba by¢ konsekwentnym, jednomys$lnym z partne-
rem, trzymac sie $cisle ustalonych zasad, ze nie nalezy zbytnio poda-
zac za dzieckiem, bo ono za chwile wejdzie nam na gtowe i sobie nie
poradzimy; wreszcie - ze zaufanie i szacunek do dziecka wykluczaja
sie z byciem dla niego autorytetem.
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Autorytetem, czyli...?

W obiegowej opinii o byciu autorytetem, przewodnikiem, dobrym ro-
dzicem swiadczy to, naile dziecko nas stucha. A kiedy dziecko zgtasza
swoje potrzeby oraz méwi ,nie”, niektérzy rodzice odbieraja to jako
sygnat, ze dziecko nie wspdétpracuje, nie stuchaich i nie szanuje. Z tego
miejsca tatwo jest podejmowac decyzje nawykowe, automatyczne,
ktére czesto nam samym s3 znane z dziecinstwa, a ktére powoduja
jeszcze wiecej chaosu i zamieszania w relacji z dzieckiem. Pomiedzy
nami a dzieckiem wyrasta mur nieporozumien i zbyt sztywnych zasad;
przestajemy sie nawzajem dobrze widziec.

Jeste$my coraz dale;j.

Z takiej pozycji trudno jest wierzy¢, ze stuchanie tego, co méwi dziec-
ko, obserwowanie go bez koniecznos$ci natychmiastowej reakcji czy
wchodzenia w role sedziego lub negocjatora naprawde wystarcza.
Tymczasem jesli zabraknie owego elementu zatrzymania sie i obser-
wacji dziecka, dania sobie czasu na oddech, na zastanowienie sie,
co takiego wywotuje we mnie to, co sie teraz dzieje z dzieckiem, to
W gruncie rzeczy strzelamy na oslep - zadziata albo nie zadziata. A jesli
nie dziata, frustrujemy sie, jeszcze bardziej dokrecamy dziecku $rube,
myslac, ze trzeba robic jeszcze wiecej tego samego, bo moze w kté-
rym$ momencie ,zaskoczy”. Chwila na obserwacje, wziecie oddechu
powoduja, ze mamy czas, zeby dopasowac odpowiedz do tego, co nam
komunikuje dziecko.

Nietatwo jest nie reagowac natychmiast.

PomysIimy chwile o konfliktach miedzy dzie¢mi. Z naszej perspektywy
widzimy, kiedy ktéoremus dziecku dzieje sie krzywda, ze ktoéres jest po-
szkodowane, wiec rwiemy sie do tego, by p6js¢, rozsadzi¢: ten winny,
tamten niewinny, tego skarce, tamtego pociesze... Lecz gdyby$my dali
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sobie moment, by¢ moze okazatoby sie, ze te dzieci w ogdle nie po-
trzebuja pomocy, bo juz za chwile same $wietnie sie dogadajg miedzy
soba. Mozliwe, ze to wcale nie jest konflikt, tylko jakas forma zaba-
wy, jakis$ ich sposéb na kontakt, turlanki, przewracanki - nic, co wy-
magatoby interwencji. To prawda, ze nietatwo jest sie zdoby¢ na ten
moment zatrzymania. Zyjemy w czasach wszechobecnej presji i pedu.
Kiedy méwie rodzicom o tej pauzie, to czesto ich pierwsza reakcja
jest: ,Jak to, przeciez na to nie ma czasu, jak teraz nie zareaguje, to
potem bedzie za pézno”.

Z drugiej strony wielu rodzicéw zaczyna szuka¢ pomocy dopiero
wtedy, kiedy trudna sytuacja w relacji z dzieckiem bardzo eskaluje,
na przyktad dziecko spedza przed ekranem wiele godzin dziennie,
zadne zasady nie dziataja. Co wtedy?

Bardziej niz na wyznaczaniu sztywnych zasad skupmy sie na spraw-
dzeniu, jak cata nasza rodzina korzysta z multimediéw. Mam poczucie,
ze czesto wyglada to tak: dziecko gra na komputerze czy na telefonie,
podchodzi mama lub tata i méwi: ,Przestan juz grac, za duzo grasz, zaj-
mij sie czyms innym”. Kropka. Dziecko zostaje z komunikatem: ,Wiem,
czego mam nie robi¢, mam nie grac, ale nie mam nic w zamian”. Konczy
to granie, idzie do rodzicéw i widzi mame, ktéra scrolluje Facebooka,
tate, ktéry robi cos$ na komputerze, powstaje dysonans: ,Rodzice siedza
w telefonie, w komputerze, a ja mam nie gra¢, tylko co$ porobié. Co
mam porobic...?". Proponuje mamie, tacie: ,Pograjmy w co$, zrébmy
cos$ razem”. ,Poczekaj, tylko dokoncze, poczekaj, tylko co$ sprawdze,
odpisze na dwa maile”.

Dla dorostych bycie online to czesto praca.
Wiem, jak tatwo w to wpasé, zwtaszcza jezeli duzg czesé pracy wyko-

nuje sie w sieci, kiedy narzedziami pracy sa telefon i komputer. Jednak
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Za jakosc relacji z dzieé¢mi w stu
procentach odpowiadamy my, dorosli.
Pozbawiajac dzieci naszej uwagi, nie
widzac ich, nie styszac, skupiajac sie
na komputerze, ze wzrokiem wbitym
w ekran telefonu, wysytamy im
komunikat: ,To jest dla mnie wazniejsze

niz moja relacja z tobg”.

9
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jezeli nie da sie dziecku alternatywy, nie zaproponuje czego$, co mozna
porobi¢ razem zamiast siedzenia przed ekranem, to ryzyko, ze dziec-
ko za chwile znéw siegnie po telefon czy komputer, jest duzo, duzo
wieksze.

Czy jestesmy swiadomi, jak to wptywa na relacje z naszymi dzie¢-
mi, co one czuja, kiedy zajeci ekranami, méwimy: ,Zaraz, nie teraz”,
albo odpowiadamy co$ w nieobecny sposéb?

Pomocne moze by¢ przetozenie sobie tego na relacje z dorostymi,
czyli zastanowienie sie, jak to jest, kiedy prosze o co$ meza, a on
Zz nosem w ekranie zbywa mnie potstéwkami. Albo jak to wptywa
na moja relacje z kolezanka, jesli ona podczas rozmowy wpatruje
sie w telefon lub co chwile nerwowo na niego zerka. Mnie, dorostej,
automatycznie robi sie wtedy przykro, ciezko, smutno, czuje sie
sfrustrowana, niewidziana, niestyszana, niebrana pod uwage; czuje,
ze miedzy mna a tg drugg osobg stoi niewidzialny mur. Doktadnie tak
samo jest w przypadku dzieci, z tym Ze dzieci sg bardziej niz doroéli
zalezne od nas. Za jako$¢ relacji z dzie¢mi w stu procentach odpo-
wiadamy my, dorosli. Pozbawiajac dzieci naszej uwagi, nie widzac
ich, nie styszac, skupiajac sie na komputerze, ze wzrokiem wbitym
w ekran telefonu, wysytamy im komunikat: ,To jest dla mnie waz-
niejsze niz moja relacja z tobga".

To bardzo przykry komunikat.

Owszem. To, ze dzieci wybierajg komputer, telefon, media, to wierzcho-
tek gory lodowej pokazujacy, ze nie maja alternatywy, totez uciekaja
w rownolegty $wiat. Jezeli da sie dziecku zamiennik: ,Skoriczmy na dzi-
siaj to granie, byto juz tego duzo, niech twoje ciato troche odpocznie,
chodz, péjdziemy sie poruszaé, pobiegaé, na spacer, pogramy w pitke,
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w planszéwki”, to praktycznie kazde dziecko wybierze relacje z mama
czy z tatg, a nie siedzenie przed komputerem czy ekranem telefonu.

Jak budowac taka relacje z dzieckiem, zeby wybierato nasze
towarzystwo zamiast ekranu?

Zanim przejdziemy do relacji z dzieckiem, najpierw przyjrzyjmy sie
swojej relacji z samym soba. Jezeli jako dorosty mam mato wiary w to,
Ze moje potrzeby, moje emocje sg wazne, ze bycie w kontakcie ze swoim
ciatem jest wazne, to mam takze mato wiary w to, ze w relacji z dziec-
kiem zdotam by¢ w kontakcie z jego emocjami i potrzebami. Poczuje
bezradnos¢, frustracje, uznam, ze to jest strata czasu, ze nic nie daje,
ze trzeba znalez¢ jakis algorytm na to wszystko, jaki$ sposob, recepte,
ze na pewno jest jakis ekspert, ktéry podpowie, co zrobi¢, aby moje
dziecko nie ptakato albo sie nie frustrowato. Tymczasem podstawg jest
Zajecie sie samym soba.

Co to znaczy?

Zeby rodzic mégt wspiera¢ dziecko, najpierw musi wpiera¢ samego
siebie. Jezeli rodzic nie poswieci sobie uwagi, czasu, nie bedzie dla
siebie tagodny, zyczliwy, nie bedzie miat poczucia, ze caty czas sie
uczy, ze moze popetniaé btedy, ze liczy sie proces, a nie nastawienie
na efekt i oczekiwania, to trudno mu bedzie zbudowa¢ mocna relacje
z dzieckiem. To nie dziata tak, ze wszystko, co najlepsze, wszystko, co
mam najlepszego w sobie, daje dziecku, w nie inwestuje catg energie,
a sobie nie daje przy tym nic. Moge tak robic tylko do pewnego mo-
mentu, potem pojawiajg sie frustracja i roztam w tej relacji, wtasnie
dlatego, ze ja juz nie mam z czego dawad, a dziecko wcigz czego$ chce.
Daj najpierw sobie, dla siebie poszukaj wsparcia, przyjmij wsparcie od
kogos innego, zadbaj o swoja energie, o swoje zasoby, badz dla siebie
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delikatny, zyczliwy i tagodny. To fundament relacji. Jezeli rodzice beda
zaopiekowani, to i dzieci bedg zaopiekowane.

Bycie dobrym rodzicem zaczyna sie od bycia dobrym dla siebie?
Zdecydowanie. Moge precyzyjnie wskaza¢ moment we wtasnym zy-
ciu, kiedy naprawde bardzo sie skupiatam na moim dziecku, na tym,
zeby je naprawié, zeby ,doskoczyto” do moich oczekiwan. Zawsze mi
sie wydawato, ze cérka za bardzo celuje w jednym obszarze, a mo-
gtaby nieco podgoni¢ w innym. Tymczasem dziecko dawato mi coraz
wyrazniejsze znaki: ,Mamo, nie tedy droga”. W koncu dosztam do
$ciany i sprébowatam inaczej. Skupitam sie troche bardziej na so-
bie, na tym, zeby samej mie¢ zasoby, pozna¢ swoje potrzeby i emo-
cje. Nauka obstugi wtasnych emocji, samoregulacji, koregulacji, czyli
regulacji przez relacje, to co$, co rodzice mogg da¢ dziecku jako dar
na cate zycie. Osobiscie nie wierze w kary i nagrody, wierze wtasnie
w regulacje. Pokazmy dzieciom, czym i po co sg emocje, jak je nazy-
wag, jak o nich rozmawiaé.

To ogromnie wazne, bo niekonstruktywne strategie radzenia sobie
ze stresem, z emocjami to jedna z przyczyn nadmiernego korzysta-
nia z internetu.

Dzieci nie znajg sposobow na to, jak regulowac swoje napiecie. Widza,
ze dorosli takze nie maja dobrej strategii. Rodzic albo oglada telewi-
zZje, albo siedzi na Facebooku, albo pali papierosa za papierosem, nie
ma takiej praktyki, ze gdy jest trudno, to dzwonie do kogos, szukam
wsparcia, korzystam z pomocy terapeuty czy chodze na warsztaty
albo po prostu usigde, poptacze i przyznam: ,Tak, teraz jest mi trudno,
ptacze, potrzebuje tego”. Dziecko powinno widzie¢ rodzica, ktory przyj-
muje wszystkie swoje emocje: frustracje, zto$¢, bezradnos¢, wszystkie
te okreslane mianem trudnych...
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Jezeli dziecko widzi rodzica
przezywajgcego emocje i radzacego
sobie z nimi, to sie uczy, ze tak jest

dobrze, ze w porzadku jest miec
emocje. Emocje informujg o naszych
potrzebach, o tym, co sie u nas dzieje,
i mozna sie nimi zajmowac na rozne

sposoby.

9
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Ale jednoczesnie nie obarcza nimi dziecka, tylko sam sie nimi
zajmuje.

Ot6z to. Jezeli dziecko widzi rodzica przezywajgcego emocje i radza-
cego sobie z nimi, to sie uczy, ze tak jest dobrze, ze w porzadku jest
mie¢ emocje. Emocje informujg o naszych potrzebach, o tym, co sie
u nas dzieje, i mozna sie nimi zajmowac na rézne sposoby. O to wtasnie
chodzi, zeby pokazywaé dziecku rézne strategie, zamiast zabierania
mu jedynej, jakg ma, i niedawania niczego w zamian. Powiedzenie: ,1dz
porobi¢ co$ innego”, to za mato.

Co jest dla rodzicéw szczegolnym wyzwaniem w budowaniu relacji
z dzie¢mi?

Trudne sa dwie rzeczy: zatrzymanie sie, o ktérym wczesniej rozma-
wiaty$smy, oraz zanurkowanie pod to, co sie kryje pod konkretnym
zachowaniem. Wyobrazenie sobie, ze dane zachowanie dziecka jest
czubkiem gory lodowej. Wszyscy odczuwamy podobne potrzeby, tyl-
ko ze mamy rézne strategie ich zaspokajania. Rodzicom trudno jest
przyjac, ze dziecko bedace w napieciu, majace potrzebe réwnowagi,
potrzebe zadbania o siebie, na przyktad obgryza paznokcie, bo to jest
jego strategia regulowania emocji. Rodzic sie denerwuje, ze dziecko
tak robi, poniewaz on sam robi inaczej.

Moéwimy: ,Moje dziecko jest uzaleznione”, nie méwimy: ,Moje
dziecko nie wie, jak regulowac swoj stres czy napiecie”. Sposob
narracji jest bardzo wazny, bo zaleznie od okreslenia szukamy
zupetnie innych rozwiazan.

To jest bardzo wazne spostrzezenie. To, jakich stéw uzywamy, ma
wptyw na to, w jakim jestesmy miejscu, stanie, z jakiej pozycji zaczy-
namy dziataé. Inaczej sie zachowujemy powodowani lekiem i strachem,
a zupetnie inaczej, kiedy bierzemy oddech, czujemy lekkos¢, wieksze
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zaufanie, ze sobie poradzimy. Nie musimy osiagng¢ zwyciestwa w cig-
gu najblizszych pieciu-dziesieciu minut, miec¢ na wszystko rozwigzania
od reki. Dziecko nie musi natychmiast przestac grac i stac sie spokojne.
To jest proces, ktory moze troche potrwac, miec¢ rézne fazy, mozemy
w nim prébowac réznych rzeczy. PodejdZzmy do tego z otwartoscia,
elastycznie, sprawdzajmy, co w naszym przypadku okaze sie dobra
metoda. UsigdZmy, pogadajmy, moze wymyslimy cos innego. Zapro$my
do tego dziecko. Korzystajmy z madrosci dzieci, nie bierzmy wszyst-
kiego na siebie.






Szukajmy innych niz ekrany
sposobow regulacji emocji






Rozmowa z Natalig Fedan, psycholozka, trenerka i propagatorka
metody Self-Reg.

Czym jest Self-Reg i jak moze nam pomoc w relacjach z dziecmi?
Self-Reg to podejscie opracowane przez Stuarta Shankera, kanadyj-
skiego profesora, ktory opierat sie z jednej strony na swoich doswiad-
czeniach w pracy z rodzicami i dzie¢mi, a z drugiej - na badaniach
naukowych i neuronauce. W codziennym zyciu z reguty patrzymy
na rézne zjawiska powierzchownie - na przyktad na to, jak dzieci
uzywaja ekranéw - natomiast Stuart Shanker proponuje: ,Popatrz-
my gtebiej: co sie dzieje w mdzgu, w uktadzie nerwowym, w ciele
dziecka podczas reakcji stresowych”. Punktem wyjscia w Self-Reg
jest rozréznienie miedzy samokontrolg a samoregulacjg. Samore-
gulacja to zarzadzanie poziomem pobudzenia wtasnych zasobéw
energii, stresem i sprawianie, ze czujemy sie lepiej, przez co moze-
my sie optymalnie zachowywac i rozwija¢. Natomiast samokontrola
to podejscie bez wnikania w szczegoty: ,To jest niewtasciwe, wiec
teraz tego nie réb”, niezaleznie od tego, co sie aktualnie w dziecku
dzieje, z czym sie mierzy.

Na czym polega ta metoda?

Self-Reg to nie tylko zrozumienie tego, co dzieje sie z dzieckiem,
lecz takze podpowiedz, jakie kroki nalezy podjac¢, zeby zredukowac
jego stres, pobudzenie, poméc mu optymalnie sie rozwijaé. Te kro-
ki to 1. przeformutowanie trudnosci i zachowan w kontekscie stresu,
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pobudzenia, napiecia i energii; 2. rozpoznanie stresoréw; 3. redukcja
stresu; 4. refleksja i budowanie samoswiadomosci; 5. reagowanie, czyli
tworzenie indywidualnych strategii regeneracji energii i wspierania od-
pornosci psychicznej (rezyliencji). To podejscie uniwersalne: dotyczy
dzieci w kazdym wieku, uwzglednia tez fazy rozwojowe, to, ze kazde
dziecko i kazda sytuacja sg inne.

Mate dziecko z telefonem albo tabletem w reku to powszechny
widok w restauracjach, w komunikacji miejskiej, w parku, a takze

w domach. Dlaczego ekrany i to, co sie na nich dzieje, sa dla dzieci
tak atrakcyjne?

Poniewaz dostarczajg wielu bodzcow i wzbudzajg ciekawosé dzieci.
Ekrany oddziatujg na uktad nagrody w zaleznosci od wieku dziecka,
a takze od rodzaju samych ekranéw. Bajka w telewizji ma na dziecko
mniejszy wptyw, bo poczucie nagrody, czyli przyjemnosci, tez jest
nieco mniejsze. Jesli zas dziecko dostaje do reki maty ekran, na kté-
rym moze samo klika¢, to poczucie nagrody, satysfakgji, jest wieksze.

Dlaczego wielkos$¢ ekranu ma znaczenie?

Chodzi nie tyle o jego wielkos$¢, ile o kontrole. Dziecko, klikajac, uzy-
skuje co$ nowego. To szybka gratyfikacja, taka, jaka trudno uzyska¢é
na co dzien. Poczucie kontroli mniej wiecej od drugiego roku zycia
staje sie coraz wazniejsze, pod tym wzgledem jest to wiec moment
krytyczny. Z czytaniem bajek tez wigze sie gratyfikacja, czyli uczucie
przyjemnosci, satysfakcji, ale mniejsza. W momencie, w ktérym dziec-
ko patrzy na ekran, uruchamia sie caty proces uwalniania hormonéw.
Pod ich wptywem dziecko zapamietuje ulge, przyjemnos¢, satysfakcje.
I nastepnym razem, kiedy bedzie zmeczone, wyczerpane czy znudzone,
znowu odczuje cheé wtaczenia urzadzenia wyposazonego w ekran. To
moze stac sie sposobem na regulacje emocji u dziecka.
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Rolg rodzica powinno by¢ zatem
zorganizowanie dziecku czasu w taki
sposob, aby jak najwiecej przyjemnosci
czerpato wtasnie z relacji, a ponadto

z kontaktu z naturg oraz ruchu.

9
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Bajki ogladane przez dzieci sa bardzo kolorowe, obrazy szybko sie
w nich zmieniaja. Jak to dziata na dzieciecy system nerwowy?

Bajki bombardujg mézg bodzcami z réznym nasileniem, ale tak czy
owak jest wtasniebombardowanie. Dziecko widzi bardzo duzo
koloréw i styszy bardzo duzo dzwiekdéw, wydarzenia na ekranie s3
emocjonujace, a gtosy w bajkach - czesto podekscytowane. To nie-
stety przyzwyczaja mézg do nadmiernego pobudzenia, ktére z czasem
staje sie jego stanem domysinym. Po wytaczeniu bajki moze nastapic
moment, w ktérym dziecko doswiadczy nagtej zmiany, jakby kto$
znienacka wcisnat hamulec. Reaguje krzykiem, sprzeciwem, chociaz
w istocie wytaczenie bajki jest dla niego korzystne.

Co dzieje sie z dzieckiem, kiedy traci dostep do takich tresci?

Moze odczuwac niepokdj, duza frustracje. Zdarza sie, ze w takich
sytuacjach dzieci histeryzuja, bija, krzycza, czasami ich zachowanie
jest bardzo dramatyczne. My, rodzice, czesto widzimy wtedy tylko to,
ze dziecko nie chce wytaczyé bajki, ale nie zastanawiamy sie nad tym,
co dzieje sie w jego mdzgu, i w konsekwencji nie dostrzegamy, ze jego
uktad nerwowy potrzebuje ukojenia.

Czym jest to ukojenie?

To przede wszystkim wiez, bo to wtasnie relacja potrafi chronic przed
stresem. Stuart Shanker nazywa wiez ,mdzgowym wi-fi” i wskazuje,
ze koi ona mdézg i pomaga dziecku sie regulowac. Rola rodzica powin-
no by¢ zatem zorganizowanie dziecku czasu w taki sposéb, aby jak
najwiecej przyjemnosci czerpato wtasnie z relacji, a ponadto z kon-
taktu z naturg oraz ruchu. Trzeba znaleZ¢ inne od ekranéw sposoby
regulacji emocji i przyzwyczaja¢ do nich mézg dziecka. Nie chodzi
o to, zeby catkowicie zabra¢ mu tego typu sprzety czy tez walczy¢
z dzieckiem, bo walczac, niestety czesto uzyskujemy efekt odwrotny
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do zamierzonego. Spréobujmy przyjgé emocje towarzyszace wytacza-
niu bajki, ukoi¢ uktad nerwowy dziecka i powoli przyzwyczaja¢ jego
mozg do mniejszej stymulacji.

Jak rozumiec¢ zachowania dziecka, ktore s3 dla nas trudne?

Po pierwsze potrzebujemy zrozumieé, ze dziecko nie robi niczego
przeciwko nam, tylko w danym momencie nie potrafi inaczej. Po dru-
gie dobrze jest spojrze¢ na zachowanie dziecka w kontekscie pobu-
dzenia, stresu, tego, co sie dzieje w mézgu - to pierwszy krok, ktéry
Stuart Shanker nazywa ,przeformutowaniem”. Nastepnie przychodzi
kolej na rozpoznanie stresoréw w pieciu obszarach stresu. Pierwszy
z nich, obszar biologiczny, jest zwigzany miedzy innymi ze zmystami,
ale réwniez z iloscig snu i aktywnosci fizycznej czy dieta. Drugi obszar
wigze sie z emocjami - Zrédtem stresu sg na przyktad doswiadczenia
z danego dnia, chociazby z przedszkola. W trzecim obszarze - poznaw-
czym - stresorami moga by¢ na przyktad (zwtaszcza u troche starszych
dzieci): wysitek poznawczy, cos, co jest nieprzewidywalne, albo poczu-
cie bezczynnosci, czyli niedobér angazujacych bodzcow. W czwartym
obszarze - spotecznym - Zzrédtem stresu sg m.in. relacje z réwiesnikami.
W pigtym z obszaréw - prospotecznym - stresorami mogg by¢ emocje
innych oséb. To oczywiscie duzy skrét, bo w kazdym obszarze poten-
cjalnych stresoréw jest znacznie wiecej (lista potencjalnych stresoréw
jest dostepna miedzy innymi na stronie www.self-reg.pl).

A kiedy juz rozpoznamy stresory?

Redukcja stresu to trzeci krok Self-Reg, ktéry pomaga dziecku odzy-
skad spokdj i utatwi¢ mu poradzenie sobie z trudnoscia. Stresory sie
kumuluja - w ciggu dnia, tygodnia, miesigca - cze$¢ z nich jest tez nie-
oczywista, ukryta, wiec zrozumienie ich przyczyny bywa nietatwym
zadaniem. Jesli nie mozemy rozpoznac stresoréw i zredukowac stresu,
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przynajmniej go nie dodawajmy. Sprébujmy zredukowac wtasne na-
piecie i wejdzmy w relacje z dzieckiem ze spokojem, zarazajmy je nim.
Im spokojniejszy rodzic, tym tatwiej jest mu ukoi¢ dziecko.

To nie zawsze jest tatwe.

Zgadza sie - silne dzieciece emocje nieraz bardzo wytracajg nas z réw-
nowagi, ale prébujmy odnalez¢ spokdj w sobie, chociazby dzieki pierw-
szemu krokowi Self-Reg, a w awaryjnych sytuacjach postarajmy sie
opanowacé. Wprawdzie to nie do korica to samo, ale w pewien sposéb
dziata, warto jednak pamietac¢ o tym, by zadba¢ potem o wtasng sa-
moregulacje i odzyskac nadszarpniete tg sytuacja zasoby.

Jaka jest roznica miedzy opanowaniem a spokojem?

Opanowanie to $ciggniecie lejcow: chociaz w $rodku kipi, zachowujemy
pokerowa twarz. Dzieci, dorosli zreszta tez, podskérnie wyczuwaja to

napiecie. Jesli obok nas jest kto$ opanowany, ale wewnetrznie spiety,
pobudzony, to nasz mézg swietnie to odczytuje, dzieci s3 w tym szcze-
goblnie dobre. Opanowanie takze zuzywa nasze zasoby energii, dlatego

wywotuje zmeczenie, irytacje. Natomiast kiedy w Self-Reg méwimy
o spokoju, mamy na mysli prawdziwy wewnetrzny spokdj, rozluznienie,
mozliwo$¢ odwotania sie do racjonalnego myslenia, za ktére odpowiada

w petni funkcjonujgca kora mézgowa. To rozluznienie i spokdj widaé

na twarzy, w gestach, w spojrzeniu, stychaé w gtosie, czemu towarzy-
szy takze duza doza akceptacji i tagodnosci wynikajgca ze zrozumienia.
| tak jak innym udziela sie nasze napiecie, tak udziela sie im nasz spokd;j.

Redukcja stresu to trzeci krok, a jaki jest kolejny?

Czwarty krok to budowanie samoswiadomosci - kluczowej, aby
w przysztosci dziecko umiato samo uregulowac swéj poziom pobu-
dzenia i napiecia. Dla matych dzieci ten krok moze by¢ dos¢ trudny.
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Dlatego najpierw jako rodzice budujmy $wiadomos¢ i zrozumienie tego,
co dzieje sie z dzieckiem, z jego uktadem nerwowym, w jakim stanie
pobudzenia sie aktualnie znajduje.

Budujemy swiadomosc, czyli...?
Obserwujemy dziecko, prébujemy zauwazyé, kiedy jest za mato pobu-
dzone - bo tak tez bywa - kiedy za bardzo, a kiedy optymalnie.

Jak to rozpoznac?

Najczesciej po usmiechu na twarzy. Jesli nasze dzieci sg usmiechniete,
pogodne, wspodtpracujace, to prawdopodobnie znajduja sie w stanie
optymalnym, ktéry stuzy rozwojowi, relacjom, a pézniej takze nauce
czy koncentracji. W tym kroku chodzi o budowanie przez rodzica $wia-
domosci stresoréw - w pewien sposdb odgrywamy role ,detektywa
stresu” za dziecko i dla dziecka - a nastepnie rozwijanie samoswiado-
mosci u dziecka. Niezwykle istotne jest rozwijanie u dzieci uwaznosci
na wtasne stany i $wiadomosci tego, co sie dzieje: co czuje, dlaczego
to czuje, dlaczego tak sie zachowatem, dlaczego tak zareagowatem,
co moge z tym zrobié, zeby poczué sie inaczej. Nie wystarczy do tego
jedna konkretna rozmowa, Swiadomos¢ rozwija sie w setkach codzien-
nych interakcji miedzy rodzicem a dzieckiem - to proces trwajacy przez
caty okres wychowania.

Na czym polega piaty krok Self-Reg?

Piaty krok Self-Reg to budowanie indywidualnych strategii regene-
racji i odpornosci psychicznej, czyli rezyliencji. Na podstawie wiedzy
o tym, co i dlaczego dzieje sie z mdzgiem dziecka, jakie sg przyczyny
jego stresu, jakie dziecko jest, na co najmocniej reaguje, co jest dla
niego stresorem, dopasowujemy naszg reakcje do jego zachowa-
nia. Wazny element tego kroku to regeneracja uktadu nerwowego.

Rozmowa z Natalig Fedan e 115



Wszyscy funkcjonujemy w dwodch trybach. Jeden wigze sie z ukta-
dem nerwowym wspotczulnym - to nasz zwykty tryb stresowy,
tryb mobilizacji (chociaz moze sie pojawic reakcja walki lub uciecz-
ki). Funkcjonujac w nim, raczej zuzywamy energie, niz ja dostajemy.
A ona w ktéryms$ momencie sie korficzy, wyczerpuja nam sie baterie,
ale my w napieciu probujemy jeszcze dziataé. Tymczasem potrzebu-
jemy przetaczy¢ tryb na uktad przywspétczulny - te czesé uktadu
nerwowego, ktora wycisza, uspokaja, przywraca naturalny rytm ta-
kim procesom, jak trawienie, metabolizm, i pomaga zregenerowad
zasoby energii.

Po jakie sposoby na regeneracje mozemy siegnac?

Po aktywnym dniu my, dorosli, czesto scrolujemy strony internetowe -
i to niestety nie jest prawdziwa regeneracja. Warto zaobserwowac,
jak to na nas dziata, co dzieje sie z biciem serca po uzywaniu telefonu,
czy naprawde czujemy sie po nim wypoczeci. Autentyczng regenera-
cje umozliwiajg inne aktywnosci. Zazwyczaj dla uktadu nerwowego
kojacy jest kontakt z natura, dla jednych skuteczne bedzie siedzenie
pod kocem i nicnierobienie, dla innych to moze by¢ rysowanie albo
inna fajna zabawa. Mozliwosci jest wiele. Warto poszukiwaé swoich
indywidualnych strategii regeneracji.

Dla siebie i dla dziecka.

Tak. Warto takze obserwowaé, czy to, czego wtasnie prébujemy, jest
dla niego rzeczywiscie regenerujgce - czesto widaé to po poziomie
pobudzenia i po tym, jak dziecko sie zachowuje. Pogodny, nienapie-
ty usmiech na twarzy zazwyczaj sygnalizuje, ze wszystko jest dobrze,
ze wiasnie zachodzi regeneracja. Natomiast szalericza zabawa bywa
niestety nie najlepszym pomystem, bo czesto pochtania resztki dziecie-
cej energii i trzeba zrobi¢ po niej co$, zeby naprawde sie zregenerowac.
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Kiedy dzieci sie ztoszcza albo ptacza, rodzice, aby je uspokoic, od-
wrécic ich uwage czy je pocieszy¢, daja im telefon lub tablet, zeby
poogladaty sobie bajke. Dlaczego to nie jest dobra strategia?

To s3 momenty krytyczne. Sama doskonale wiem, ze takie rozwigza-
nie jest fatwe, ale kryzys to najgorszy moment na puszczenie bajki.
Jezeli dziecko odczuwa trudne emocje, potrzebuje ukojenia i dosta-
nie je w postaci telefonu, to uktad nagrody zareaguije silniej, szybciej
wytworzy powigzania. | przy nastepnej sytuacji stresowej pierwszym,
co przyjdzie do gtowy takiego malucha, bedzie chec¢ skorzystania z te-
lefonu. Czyli zacznie sie rozwija¢ bardzo silny nawyk.

Powtarzajacy sie komunikat: ,Mamo, tato, nudze sie” sprawia,

ze nawet najbardziej kreatywny rodzic czuje sie bezradny. W ta-
kich momentach znowu tatwo jest siegnac po komérke czy tablet

i zostawic dziecko przed ekranem.

Tu z pomoca przychodza badania naukowe, ktére wyraznie pokazuja,
ze nuda wiaze sie z przestymulowaniem mézgu. Najczesciej w tym
stanie poziom kortyzolu, hormonu stresu, jest podwyzszony i tak
naprawde dziecko mowiac: ,Mamo, nudze sie”, komunikuje: ,Mamo,
czuje sie Zle, potrzebuje ukojenia”. Jest albo za mato, albo za bar-
dzo pobudzone. W takim przypadku niedobrze zamiast dostarczac
dziecku dodatkowej stymulacji, czyli zwiekszac¢ poziom pobudzenia,
lepiej je ukoi¢, zmniejszy¢ jego napiecie. Sprawdzg sie kontakt z na-
tura, bodzce zmystowe - dzieci lubig na przyktad lepi¢, chociazby
ciastoline - aktywnosci, ktére pomogg wyciszy¢ mézg, zamiast go
pobudzié.

A co z nastolatkami? Coraz czesciej styszy sie o tym, ze mtodzi lu-
dzie sg bardzo zestresowani. Jak mozemy rozpoznac, ze u naszego

nastolatka wystepuje wysoki poziom stresu?
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Jezeli zestresowane dziecko w stanie
wyczerpania lub wysokiego napiecia
siega po ekran i doznaje ulgi, jego
uktad nagrody w mézgu zapamietuje to
jako domysiny sposdb radzenia sobie
z tymi sytuacjami, co nie jest dla niego

korzystne.

9
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Duzy poziom stresu jest wpisany w okres nastoletni. W tej fazie roz-
woju jesteSmy bardziej podatni na stres, w moézgu nastepuje bardzo
wiele zmian, wiec sitg rzeczy ten czas jest peten stresoréw. Mozemy
zaobserwowac u naszego nastolatka gwattowne zmiany nastroju, trud-
nosci ze skupieniem sie, co jest do pewnego stopnia typowe. Coraz
wiece]j nastolatkéw doswiadcza jednak stresu, ktory ich przyttacza.
W wielu przypadkach towarzysza mu duze trudnosci w nauce. Jezeli
pogorszenie ocen wystapito nagle, mozemy sie domyslaé, ze jakis czyn-
nik przecigzyt nasze dziecko. O takiej sytuacji informuja takze bardzo
intensywne zmiany emocji, istne burze nastrojéw, duze problemy ze
snem. O ile chodzenie spac o pétnocy to dla nastolatkéw jeszcze nor-
ma, bo maja inni niz dorosli rytm dobowy, o tyle druga, trzecia w nocy
mog3 juz niepokoié. Jesli bedziemy w dobrej relacji z dzieckiem, zdo-
tamy zauwazyc¢ sygnaty, ze dzieje sie co$ nietypowego, ze pojawito
sie jakie$ napiecie, ze nasze dziecko nagle dramatycznie sie zmienia.

Nastolatki méwia: , Kiedy wracam ze szkoty, musze poogladac
YouTube’a przynajmniej godzine. Dopiero potem moge sie zajac
czyms$ innym”. Albo: , Kiedy czuje sie beznadziejnie i nie moge
przestac o tym myslec, to ogladam w telefonie seriale albo scroluje
Instagram - to pomaga mi nie mysle¢”. Albo: ,Kiedy mam telefon
blisko siebie, czuje sie spokojniejsza”. Czy telefon i internet rzeczy-
wiscie pomagaja regulowac emocje?

Pozornie tak. Wydaje sie, ze dziecko dzieki temu sie relaksuje, uspo-
kaja, lecz w rzeczywistosci dziata to réznie. Dla jednego nastolatka
faktycznie moze to by¢ sposéb na odpoczynek i jego uktad nagro-
dy nie ,uzalezni” sie od ekrandéw, natomiast dla drugiego takie po-
stepowanie okazuje sie droga do kompulsywnego siegania po tele-
fon i radzenia sobie w ten sposdb z emocjami. Jezeli zestresowane
dziecko w stanie wyczerpania lub wysokiego napiecia siega po ekran
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i doznaje ulgi, jego uktad nagrody w mézgu zapamietuje to jako do-
myslny sposdéb radzenia sobie z tymi sytuacjami, co nie jest dla na-
stolatka korzystne.

Do czego to moze doprowadzic?

Uktad nagrody dziata miedzy innymi tak, ze na poczatku przyjemnos¢
jest duza, a potem stopniowo maleje; mdzg przyzwyczaja sie do sty-
mulacji, a pragnienie pozostaje. | to wtasnie ono prawdopodobnie wy-
wotuje stan, ktéry nazywamy FOMO, czyli fear of missing out. Chodzi
o sytuacje, w ktérej boimy sie, ze jesli nie siegniemy po telefon, ominie
nas co$ waznego. To nie Swiadome uczucie, tylko niepokdj, ktéry dzieci
zaczynaja czuc coraz intensywniej. Dlatego podkreslam wage tego, by
i w sobie, i w dzieciach ksztattowaé podejscie oparte na samos$wiado-
mosci: ,Dostrzegam, co robie i ze w gruncie rzeczy takie dziatanie nie
ma sensu. Odktadam telefon, bo wiem, ze to mi nie pomoze, ze w ten
sposdb wecale sie nie zrelaksuje”. Bedzie wrecz odwrotnie, bo online
jestesmy bombardowani informacjami i po korzystaniu z sieci czuje-
my sie jeszcze bardziej zmeczeni. To btedne koto, bo przez zmeczenie
znowu mamy ochote siegnaé po telefon...

Co stresuje nastolatki?

Maja mniej kontaktu z natura, mniej ruchu, mniej snu, przy czym mu-
sz rano wstac do szkoty, a ich rytm dobowy jest nieco inny niz u do-
rostych; w obszarze emocji zycie nastolatkéw takze obfituje w za-
wirowania, w czasie nauki mierza sie tez z bardzo duzym wysitkiem
poznawczym. Odczuwajg rowniez stres w obszarze spotecznym, wy-
wotywany przez media spotecznos$ciowe, relacje z rowiesnikami, wy-
sokie oczekiwania wobec siebie i wobec innych. Ponadto przebywanie
w ,rozregulowanym” srodowisku rowiesniczym takze moze wptywac
na poziom stresu.
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Co mozemy z tym zrobic¢?

Dobrze bytoby zajg¢ sie przyczynami, zastanowi¢ nad tym, dlaczego
nastolatki sg az tak przecigzone stresem i czy mozemy chociaz troche
ten stres zredukowad. Kiedy nam sie to uda, potrzeba kompulsywne-
go siegania po telefon moze znikngé. Pomyslmy, co mozemy poprawic
w wymienionych przed chwilg obszarach. Na przyktad zadbajmy o to,
zeby mtodzi mieli wiecej ruchu, kontaktu z naturg. Oczywiscie to nie
zawsze tatwe zadanie, bo nastolatek przyzwyczajony do scrolowania
moze wcale nie mie¢ ochoty wyj$¢ z nami na spacer. Trzeba jednak
dziata¢ matymi krokami.

Jak jeszcze mozemy wspierac nastolatki?

Wazne, zeby nastolatek uczyt sie rozumieé, co sie dzieje w jego mé-
zgu, zebysmy wspierali go w budowaniu swiadomosci i umiejetnosci
rozpoznawania stresoréw, tak zeby sam potrafit stwierdzié: ,Dzisiaj
w szkole byto gto$no i to byto dla mnie stresujace”, ,Dzisiaj jestem
niewyspana i czuje sie nie do zycia”. Nie musimy rozmawiac jezykiem
naukowym, czasami wystarczy kilka prostych stéw. Dzielmy sie tez
swoimi do$wiadczeniami: ,\Wiesz, jak tak scroluje w telefonie, to czuje
sie gorzej, czuje, ze on mnie wciaga. A ty jak to odbierasz?”. Pokazujmy,
jak redukowa¢ stres, oraz pomagajmy nastolatkom tworzy¢ osobiste
strategie regeneracji energii oraz odpornosc¢ psychiczna.

To znaczy?

Chodzi o dwie rzeczy: budowanie odpornosci psychicznej, rozwijanie
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, ale przede wszystkim o zro-
zumienie, ze aby naby¢ te odpornosé, potrzebujemy odpoczynku, re-
generacji, czasu, kiedy nasz uktad nerwowy dochodzi do siebie po in-
tensywnej stymulacji. Swiadomos¢ musimy budowa¢ krok po kroku.
Mam w domu dwojke nastolatkéw i wiem, ze bywa trudno. Potkniecia
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sie zdarzaja i bedg sie zdarzaé, czasami ekrany zdominujg nasz dzien,
ale wypracowany dialog pozostanie.

Co robi¢, kiedy nastolatki reaguja negatywnie na nasze préoby
pomocy?

Pamietajmy, ze trudne zachowania dzieci nie s3 wymierzone przeciwko
nam - awanturuja sie, poniewaz ich uktad nerwowy jest wyczerpany.
Jezeli to zrozumiemy, bedzie nam o wiele tatwiej. Czasami wymaga to
od nas wyznaczenia wyraznych granic, powiedzenia na przyktad: ,Ro-
zumiem, Ze tego nie chcesz, ale zrezygnujmy z Netflixa”. | to jest rola
rodzica. Czesto oczekujemy, ze dziecko samo bedzie pilnowato czasu
ekranowego, wiec nierzadko jeste$my zawiedzeni: ,No jak to, przeciez
mieliémy umowe...". A dziecko czy nastolatek dostownie nie s w stanie
jej dotrzymac - sa tak pochtonieci ekranem, ze nie potrafig sie zdoby¢
na taka samokontrole. Ich baterie wyczerpata stymulacja.
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Fundacja Dajemy Dzieciom Site od blisko 30 lat
chroni dzieci przed krzywdzeniem i pomaga tym,
ktore doswiadczyty réznych form przemocy i wy-
korzystywania seksualnego. Fundacja prowadzi Po-
radnie Dziecko w Sieci, ktéra bezptatnie pomaga
mtodym ludziom poradzi¢ sobie z doswiadczeniem
przemocy w internecie (hejt, seksting, uwodzenie
w internecie), wspiera rodzicow w sytuacjach kryzy-
sowych zwigzanych z zagrozeniem bezpieczenstwa
dzieci i mtodziezy online, doradza profesjonalistom.
Prowadzi Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
116 111. Zrealizowata liczne akcje spoteczne i pro-
jekty edukacyjne, m.in.: ,Nigdy nie wiadomo, kto
jest po drugiej stronie”, ,Sieciaki.pl”, ,Stop cyber-
przemocy”, ,Mama, Tata, Tablet”, ,Domowe Zasady
Ekranowe”, ,Zadbaj o dzieciecy mézg”.

Wiecej informacji na stronie: fdds.pl.



Zeby zrozumieé dziecko, ktére zbyt duzo czasu spedza przed ekranem,
potrzebujemy spojrzec gtebiej i szerzej - bo dziecko ze smartfonem w reku
to tylko jeden element, jedna cze$¢ bardzo skomplikowanego niekiedy
obrazka.

Kiedy redukujemy doswiadczenie dziecka do problemu z internetem
(...), tak naprawde zostawiamy je samo z trudnosciami, ktére sg przyczyna
jego nadmiernego siegania po ekrany. Ale co w takim razie mozemy zrobic
inaczej?

Razem z ekspertkami i ekspertami: Joanng Dulinska, Nataliag Fedan, Ka-
tarzyna Kalinowska, Matgorzata Musiat, llong Kotlewska-Was, tukaszem
Wojtasikiem i dr. Krzysztofem Szwajca szukamy odpowiedzi na to pytanie.

Rozmowy te nie s3 instrukcjg czy zbiorem zasad postepowania. S3 zapro-
szeniem - do uwazniejszego przyjrzenia sie swoim rodzinnym relacjom oraz
temu, jaka role w naszej rodzinie odgrywajg nowe technologie. Sg zachetg

do tego, zeby skupic sie na budowaniu relacji z dzie¢mi tu i teraz, niezaleznie

od tego, jak do tej pory te kontakty wygladaty. Sg inspiracja do tego, by pie-
legnowac w sobie postawe zrozumienia - nie tylko zna¢ nawyki dzieci i ich

zachowania, lecz takze czu¢ i rozumie¢, kim sg i czego potrzebuja. Wreszcie

sg apelem, aby akceptowac dzieci takimi, jakie sg, i kochac je za to, ze s3,
a nie za to, kim s3 i co osiagaja.
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