DOPAMINOWA ILUZJA

JAK ODZYSKAG
DZIECKO

Poradnik dla rodzicéw dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym (klasy 1-8).
Gotowe zdania do rozméw, plan na 4 tygodnie, umowa rodzinna.

Swiadomi Rodzice, Zdrowe Dzieci dopaminowa-iluzja.pl



ZANIM ZACZNIESZ

TO NIE JEST WALKA Z DZIECKIEM

Ten poradnik nie powstat po to, zebys$ czut sie winny. Telefony i aplikacje
projektuja zespoty specjalistow, ktérych zadaniem jest utrzymac uwage
uzytkownika jak najdtuzej.

Dorosli tez sobie z tym nie radza. Dziecko, ktérego mézg dopiero uczy sie

hamowania, ma jeszcze trudniej. Dlatego nie stajesz naprzeciwko dziecka. Stajesz
obok niego, naprzeciwko mechanizmu.

Jak korzystac: nie czytaj wszystkiego naraz. Nie wiesz, czy jest problem? Zacznij od testu.
Rozmowy koncza sie ktotnig? Otwdrz skrypty. Chcesz zaczaé od jutra? Wez plan na 4 tygodnie.
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MECHANIZM

CO SIE DZIEJE W MOZGU DZIECKA

Dopamina nie jest ,hormonem szcze$cia”. To substancja chcenia, sygnat:
,t0 wazne, zréb to jeszcze raz”.

Dopamina dziata juz wtedy, gdy mézg na nagrode czeka, a nie dopiero gdy ja
dostaje. Ten mechanizm najmocniej utrwala nawyk, gdy nagroda przychodzi
nieregularnie: raz jest, raz jej nie ma.

Przy krétkich filmikach, grach i powiadomieniach taka ,obietnica nagrody”
pojawia sie co kilka sekund. Po takim tempie zwykte zajecia, takie jak ksigzka,
klocki, lekcja czy spacer, moga przez chwile wydawac sie nudne, bo dajg bodzce
o wiele rzadziej. To nie lenistwo dziecka, tylko przyzwyczajenie, ktére da sie
zmienid.

HAMULEC, KTOREGO JESZCZE NIE MA

Za hamowanie, planowanie i mysl ,,jeszcze chwila, ale juz koricze” odpowiada
kora przedczotowa. Ta cze$¢ mébzgu dojrzewa az do dwudziestego kilku roku
zycia.

Dlatego oczekiwanie, ze 9-latek sam odtozy telefon, bo ,wie, ze powinien”, to

oczekiwanie od hamulca, ktérego jeszcze nie zamontowano. Przez najblizsze lata
tym hamulcem jestes Ty.

NAJWAZNIEJSZE

Dziecko nie potrzebuije silniejszej woli. Potrzebuje otoczenia, w ktérym nie

musi jej uzywac co pie¢ minut.




MECHANIZM

DLACZEGO TAK TRUDNO 0D%0ZYG TELEFON

Aplikacje uzywaja kilku sprawdzonych mechanizméw. Kiedy je znasz, tatwiej je
rozbroié. tatwiej tez wyttumaczy¢ je dziecku.

a

Nieskorczone przewijanie. Nie ma naturalnego korca, wiec nie ma
momentu, w ktérym moézg decyduje ,,wystarczy”.

Zmienne nagrody. Nie wiadomo, czy nastepny filmik bedzie Swietny. Tak
samo dziatajg automaty do gry.

Autoodtwarzanie. Kolejny odcinek wtgcza sie sam. Zeby przestac, trzeba
co$ zrobié. Zeby ogladaé dalej, nie trzeba robié nic.

Powiadomienia i czerwone kropki. Odrywaja uwage od kazdej innej
czynnosci.

”»

Serie i nagrody za codzienne logowanie. Dziecko wraca, zeby ,,nie straci¢
serii.
Polubienia i komentarze. To ocena réwiesnikéw, a na nig nastolatki sa

szczegblnie wrazliwe.

Gry bez pauzy. W rozgrywce online wyjscie w trakcie oznacza porazke catej
druzyny.

WNIOSEK PRAKTYCZNY

Wiekszos$¢ tych mechanizméw ostabisz w ustawieniach: wytacz
autoodtwarzanie, powiadomienia i plakietki na ikonach. 15 minut w
ustawieniach daje wiecej niz 15 rozmoéw.



DIAGNOZA

NAWYK GZY PROBLEM?

Duzo czasu przy ekranie nie oznacza jeszcze uzaleznienia. Uwazniej przyjrzyj sie
sytuacji, jesli kilka z tych sygnatow utrzymuje sie dtuzej niz kilka tygodni:

O wybuchy ztosci, ptacz lub agresja przy kazdej prébie zakoriczenia,

O utrata zainteresowania tym, co wczesniej cieszyto: sportem, kolegami,

zabawa,
O ukrywanie urzadzenia, ktamanie o czasie, korzystanie w nocy,
O ktopoty ze snem, zmeczenie rano, pogorszenie wynikéw w nauce,
O rozdraznienie, niepokéj albo ,,pustka”, gdy ekranu nie ma,
O ekran jako jedyny sposéb na nude, smutek i ztos¢,
O odktadanie positkéw, toalety lub spotkan, zeby nie przerywad.
1-2 sygnaty 3-4 sygnaty 5iwiecej
Czas na jasne zasady. Czas na plan. Przejdz do Zacznij plan
Zobacz rozdziat dla swojej planu na 4 tygodnie. i porozmawiaj ze
grupy wieku. specjalista (rozdziat
0 pomocy).

Te same objawy (drazliwo$¢, wycofanie, problemy ze snem) moga miec inne przyczyny, np.
ktopoty w szkole, lek lub obnizony nastrdj. Ekran bywa ucieczka, nie zrédtem problemu.



SPRAWDZ W 3 MINUTY

SZYBKI TEST DLA RODZICA

Zaznacz, jak czesto to sie zdarza w ostatnim miesigcu. Dodaj punkty.

Nigdy Czasem Czesto
Stwierdzenie By ¢

0 1 2
1 Dziecko siega po ekran zaraz po przebudzeniu lub po powrocie
ze szkoty.
2 Koniec korzystania konczy sie ktétnig, ptaczem lub krzykiem.
3 Dziecko korzysta z ekranu dtuzej, niz sie umowiliscie.
4 Ekran jest wtaczony przy positkach.
5  Urzadzenie zostaje na noc w pokoju dziecka.
6  Bezekranu dziecko sie nudzi, ztosci albo nie wie, co robi¢.
7  Dziecko rezygnuje z zabaw, zajec lub spotkan na rzecz ekranu.
8  Dziecko ukrywa, co robi w sieci albo ile czasu w niej spedza.
o Dajemy dziecku ekran, zeby je uspokoic albo mie¢ chwile
spokoju.
10 Sam czesto siegam po telefon przy dziecku.
0-5 pkt 6-11 pkt 12-20 pkt
Dobra baza. Utrzymaj Nawyk sie utrwala. Zacznijplanna 4
zasady i obserwuj. Wprowadz zasady dla tygodnie. Jesli nie
wieku dziecka. pomoze, idZ na

konsultacje.

Test jest orientacyjny i nie stawia diagnozy. To lusterko, ktére pomaga zobaczy¢ skale. Pytania 9
i 10 dotycza dorostych, bo od nich zwykle zaczyna sie zmiana.



PRZEDSZKOLE | KLASY 1-3

NAWYKI BUDUJEMY, ZANIM POJAWI SIE
PROBLEM

ZALECENIA WHO

Do 2. roku zycia: bez czasu przed ekranem. Od 2 do 4 lat: nie wiecej niz
godzina dziennie, a mniej jest lepiej. Dla dzieci starszych nie ma jednej
sbezpiecznej” liczby. Wazniejsze od minut jest to, co, kiedy i z kim dziecko
oglada.

n Ekran nie jest nagroda ani kara. Jedno i drugie podnosi jego wartos$¢
w oczach dziecka.

Ekran nie stuzy do uspokajania. Dziecko, ktére zawsze dostaje bajke na
zto$¢ i nude, nie uczy sie radzi¢ sobie z emocjami inacze;j.

State pory zamiast ,,na zadanie”. Na przyktad p6t godziny po obiedzie.
Dziecko wie, kiedy ekran jest, a kiedy go nie ma.

Strefy bez ekranu: stét, sypialnia, krétkie trasy samochodem.

Godzina przed snem bez ekranu. Swiatto i emocje z bajki utrudniaja
zasypianie.

Tresci z poczatkiem i koricem. Wybieraj odcinek albo film, a nie
niekonczace sie krotkie filmiki. Ogladajcie razem i rozmawiajcie o tym, co
dziecko zobaczyto.

Zapowiedz konca. ,Jeszcze ten odcinek i wytaczamy” plus minutnik, ktéry
dziecko widzi.

a

Mate dziecko nie spiera sie z zasada, tylko z rodzicem. Im bardziej
przewidywalna reguta, tym mniej awantur.



DECYZJA RODZICA

PIERWSZY TELEFON: KIEDY | JAK

Pytanie nie brzmi ,ile ma lat”, tylko ,do czego jest mu potrzebny”.

Do kontaktu z rodzicem wystarczy zwykty telefon bez internetu albo zegarek
z funkcjg dzwonienia. Smartfon z internetem to dostep do wszystkiego, co jest
w sieci, takze do tresci i oséb, przed ktérymi chronisz dziecko w realnym Swiecie.

Wiekszosc¢ serwisdw spotecznosciowych (TikTok, Instagram, Snapchat)
w regulaminie wymaga ukorczenia 13 lat. Coraz wiecej rodzicdw i szkét umawia
sie, zeby smartfon pojawiat sie jak najp6zniej.

JESLI DECYDUJESZ SIE NR SMARTFON

Skonfiguruj go razem z dzieckiem, zanim mu go dasz: kontrola
rodzicielska, wytaczone autoodtwarzanie i powiadomienia.

Umowa rodzinna od pierwszego dnia. tatwiej da¢ mniej i potem
rozszerzad, niz zabierac.

Telefon nocuje poza pokojem dziecka. Znasz kod do blokady.

Swoboda ro$nie razem z odpowiedzialnoscia. Po miesigcu siadacie
i sprawdzacie, co dziata.

»ALE WSZYSCY W KLASIE MAJA”

Porozmawiaj z innymi rodzicami z klasy. Wspélna decyzja kilku rodzin (na
przyktad ,do korica klasy 6 bez smartfonéw” albo ,,bez telefonéw po
21:00”) zdejmuje z dziecka presje, ze jest jedyne.




KLASY 4-8

0D KONTROLI DO WSPOLPRACY

W tym wieku zakazy dziataja coraz stabiej, a coraz wiecej zalezy od relacji.
Nastolatek potrzebuje samodzielnosci. Jesli jej nie dostanie, zdobedzie ja
ukradkiem.

NA CO ZWROCIC UWAGE

O Media spotecznosciowe: poréwnywanie sie, presja wygladu, polubienia jako
miara wtasnej wartosci.

Gry: zakupy w grze, skrzynki z losowg nagroda, rozgrywki druzynowe bez
pauzy.

Strach, ze co$ ominie: klasowa grupa na komunikatorze potrafi pisa¢ do
nocy.

O O O

Sen: telefon w sypialni wigze sie z okoto dwa razy czestszym niewyspaniem;
szkodzi nawet wtedy, gdy tylko lezy obok tézka.

IASADY, KTORE DZIREAJA

Ustalajcie zasady razem, zamiast je ogtaszac. Zasady, przy ktérych
dziecko miato co$ do powiedzenia, tatwiej mu zaakceptowad.

Telefon nocuje poza sypialnia. Dotyczy to catej rodziny, takze rodzicéw.
Najpierw obowiazki, potem ekran.

Interesuj sie, zanim zaczniesz kontrolowac¢. ,,Pokaz mi, w co grasz” dziata
lepiej niz ,Znowu grasz?”.

State okna bez telefonu: positki, wspdlne wyjscia, pierwsza godzina po
szkole.

Kontroluj jawnie, nie potajemnie. Miej plan stopniowego luzowania, gdy
dziecko pokazuje odpowiedzialnos¢.



KOMUNIKACJA

JAK ROZMAWIAG: 6 ZASAD

Wybierz moment. Nie w trakcie gry i nie w ztoSci. Najlepiej przy czyms$
wspdélnym: w samochodzie, na spacerze, przy robieniu kolacji.

Zacznij od ciekawosci, nie od oskarzenia. ,Co w tym lubisz najbardziej?”
otwiera rozmowe. ,Znowu siedzisz w tym telefonie” jg zamyka.

Mow o sobie, nie o dziecku. ,Martwie sie, bo widze, ze rano jestes$
zmeczony” zamiast ,,Jeste$ uzalezniony”.

Nazywaj emocje dziecka. ,Widze, ze jestes wsciekty, bo gra sie nie
skonczyta”. Nazwanie emocji nie oznacza zgody na zachowanie.

Krétko i spokojnie. Im dtuzszy wyktad, tym mniej do dziecka dociera.
Jedno zdanie o zasadzie, jedno o uczuciu.

Konsekwencja zamiast grozby. Nie strasz czyms, czego nie zrobisz.
Zapowiedz to, co zrobisz, i zréb to.

ZAPAMIETAJ JEDNO ZDANIE

.Widze, ze jeste$ zly. Rozumiem. Zasada zostaje.”

W tym zdaniu sa trzy rzeczy: dostrzegasz emocje, akceptujesz j3 i utrzymujesz granice. Nie musisz
niczego wiecej ttumaczy¢.



8 TRUDNYCH ROZMOW

GOTOWE ZDANIA

ROZMOWA 1
Koniec czasu, a dziecko chce ,jeszcze chwile”

ZAMIAST ~Wytgczaj natychmiast! lle razy mam powtarzaé?”

POWIEDZ 10 minut wczesniej: ,Za 10 minut koriczymy, dokoricz te runde”. Na
koniec: ,,Czas mingt. Wiem, ze chciatbys dalej. Wytgczysz sam czy mam
ci poméc?”

pLACZEGO  ZapowiedZ daje mdzgowi czas na przestawienie sie. Wybér ,sam czy
z pomocy” zostawia dziecku poczucie wptywu, a zasada sie nie
zmienia.

ROZMOWA 2

»Wszyscy maja, wszyscy moga”

ZAMIAST »Nie obchodzi mnie, co majq inni”.

POWIEDZ »~Rozumiem, Ze gtupio sie czujesz, kiedy inni majq, a ty nie. To naprawde

trudne. U nas decyzja jest taka, bo... Zastanéwmy sie razem, co pomoze
ci nie czué sie odstawionym’.

pLAczeco  Dziecku rzadko chodzi o sam telefon. Chodzi o przynaleznosé do
grupy. Kiedy odpowiesz na te potrzebe, spér o sprzet stabnie.



ROZMOWA 3
Awantura

ZAMIAST

POWIEDZ

DLACZEGO

ROZMOWA 4

przy odbieraniu: krzyk, ptacz, trzaskanie drzwiami
Ttumaczenia w trakcie wybuchu, krzyku, doktadania kolejnych kar.
wJestes bardzo zty. Jestem obok. Porozmawiamy, jak sie uspokoisz”. | nic
wiecej. PéZniej, gdy emocje opadngq: ,,Co sie wtedy dziato? Co pomoze
nastepnym razem?”

W silnych emocjach mézg dziecka nie przyjmuje argumentow.

Najpierw uspokojenie, potem rozmowa. Jesli ustapisz po wybuchu,
dziecko sie nauczy, ze krzyk dziata.

Ktamstwo o czasie albo korzystanie po kryjomu

ZAMIAST

POWIEDZ

DLACZEGO

~Ktamiesz! Nigdy wiecej ci nie zaufam’.

~Wiem, Ze w nocy korzystates z telefonu. Nie jestem zty, ze chciates.
Jestem zty, ze zrobites to po kryjomu. Chce, zebySmy mogli sobie ufac.
Co sprawito, Zze mi nie powiedziates$?”

Oddzielasz zachowanie od osoby. Pytanie o przyczyne czesto odstania
prawdziwy problem, na przyktad presje klasowej grupy, ktéra pisze
W nocy.



ROZMOWA 5
Pierwszy smartfon

POWIEDZ »Ten telefon jest twdj, ale zasady sq nasze wspdlne. Na poczqtek
ustalamy tak... Za miesigc siadamy i sprawdzamy, co dziata. Jesli
wszystko bedzie dobrze, dostaniesz wiecej swobody”.

pLACZEGO  Swoboda, na ktérg mozna zapracowac, motywuje bardziej niz
zabieranie. Przeglad po miesigcu uczy, ze zasady moga sie zmieniac
razem z odpowiedzialnoscig dziecka.

ROZMOWA 6
Gra online: ,,Nie moge wyjs¢, bo druzyna przegra”

ZAMIAST Wytaczania konsoli w trakcie meczu.

POWIEDZ »Rozumiem, Ze nie moZesz wyjs¢ w Srodku meczu. Dlatego ustalmy: po
19:30 nie zaczynasz nowego. Ten koriczysz i koniec’.

DLACZEGO  Zasada ,hie zaczynasz nowego” szanuje to, jak dziata gra, i usuwa
najczestszy powdd ktétni.



ROZMOWA 7
Krotkie filmiki: ,,tylko jeszcze jeden”

ZAMIAST ,Przeciez to strata czasu’.

POWIEDZ LZauwazytes, ze te filmiki nie majq korica? Zrobili je tak specjalnie.
Sprawdzmy razem, ile czasu naprawde zleciato, a ile ci sie wydawato”,

pLaczeGo  Pokazujesz mechanizm, zamiast oceniac dziecko. Starsze dzieci
chetniej zmieniaja zachowanie, gdy widza, ze kto$ prébuje nimi
sterowad, niz gdy stysza, ze robia Zle.

ROZMOWA 8
Dziecko zobaczyto w sieci co$ niepokojacego

ZAMIAST »Po co w ogdle tam wchodzites? Zabieram telefon’.

POWIEDZ »,Dobrze, ze mi powiedziates. Nie masz przez to ktopotéw. Pokazesz mi,
co sie stato?”

pLAczeco  Jesli za powiedzenie o problemie dziecko dostaje kare, nastepnym
razem nic nie powie. Twoja reakcja teraz decyduje, czy przyjdzie do
Ciebie, gdy stanie sie co$ naprawde powaznego.



REAKCJE

REAKCJE DZIECKA | TWOJE

SYTUACJA DZIECKO REAKCJA, KTORA ZAOGNIA
Koniec czasu n,Jeszcze chwile!”,  Powtarzanie polecenia
udaje, ze nie piec razy, podnoszenie
styszy gtosu
Wybuch przy Krzyk, ptacz, Wyktad, grozby, oddanie
wytaczaniu rzucanie urzadzenia ,dla $wietego
przedmiotami spokoju”
Nuda »Nudze sie, nie Natychmiastowe
mam co robi¢” zabawianie albo oddanie
telefonu
Negocjacje »AKasiamozedo  Ktétnia o zasady
2217 w innych domach

WSPOLNY MIANOWNIK

REAKCJA, KTORA DZIAEA

Zapowiedz 10 minut
wczesdniej, minutnik, jedno
spokojne przypomnienie,
potem dziatanie

Spokojna obecnos¢, nazwanie
emocji, rozmowa po
uspokojeniu, zasada bez
zmian

»Nuda jest w porzadku, co$
wymyslisz” i pudetko
z pomystami pod reka

»,U nas jest inaczej. Rozumiem,
ze to trudne”

W kazdym wierszu z prawej strony powtarzaja sie te same trzy elementy:
spokdj rodzica, nazwanie emocji i zasada, ktora sie nie zmienia. Nie
musisz pamietad tabeli. Wystarczy, ze zapamietasz te trzy rzeczy.



REAKCJA, KTORA

SYTUACJA DZIECKO ZAOGNIA

Ukrywanie Telefon pod Przeszukiwanie rzeczy,
kotdra, zawstydzanie przy
ktamstwo innych

Zamykanie sie
w pokoju

Kpiny (,zombie”),
nagty catkowity zakaz

Caty wolny czas
sam z ekranem

Gorsze oceny Zalegtosci,

zmeczenie

Zabranie wszystkiego
na miesiac

Problem w sieci Zt0s¢, zabranie

telefonu

,»Ktos pisze do
mnie dziwne
rzeczy”

PIERWSZE 1-2 TYGODNIE

REAKCJA, KTORA DZIAEA

Rozmowa w cztery oczy, szukanie
przyczyny, telefon nocuje poza
pokojem

Wspélne rytuaty bez ekranu,
zaproszenie zamiast przymusu,
zainteresowanie jego Swiatem

Najpierw obowiazki, potem ekran;
sprawdzenie, czy dziecko sie
wysypia

Podziekowanie, spokdj, wspdlne
dziatanie: zrzut ekranu, blokada,
zgtoszenie

Kiedy wprowadzasz zmiany, spodziewaj sie wiecej protestéw, nie mniej. To
normalne. Dziecko sprawdza, czy zasada jest ,na serio”. Jesli sie utrzyma,

protesty zwykle stabna.



UCZYMY SIE NA CUDZYCH

10 NAJCZESTSZYCH BLEDOW RODZICOW

1 Nagty catkowity zakaz bez planu

Wywotuje bunt i zwykle upada po kilku dniach. Dziecko uczy sie wtedy, ze zasady
nie s na serio.

2 Ekran jako nagroda albo kara
Jedno i drugie sprawia, ze ekran staje sie najcenniejsza rzeczag w domu.

3 Ekran na uspokojenie
Dziata od razu, ale dziecko nie uczy sie radzié sobie ze ztoscia, smutkiem i nuda
w inny sposob.

[I Niekonsekwencja
Zasada obowiazuje ,,czasem”. To tak jak z automatem do gry: nagroda, ktéra raz
przychodzi, a raz nie, najmocniej utrwala zachowanie.

5 Ustepowanie po awanturze
Dziecko uczy sie, ze krzyk to skuteczny sposéb negocjaciji.

6 Zasady tylko dla dzieci
Rodzic z telefonem przy stole podwaza kazdg regute, ktérg ustala.



7 Telefon w sypialni na noc

To najprostsza droga do niewyspania, nocnego przewijania i gorszego dnia
w szkole.

8 Brak alternatywy

Zabrany ekran zostawia pustke. Na poczatku trzeba jg czyms wypetnic, najlepiej
razem.

9 Kontrola po kryjomu

Kiedy wyjdzie na jaw (a wychodzi), niszczy zaufanie. A zaufanie to jedyna
ochrona, gdy dziecko jest poza zasiegiem aplikacji.

'lo Rozmowa tylko w kryzysie

0 ekranach warto rozmawiac przy spokojnej herbacie, a nie wytgcznie w trakcie
awantury.

WAZNE

Jesli rozpoznajesz u siebie kilka z tych btedéw, to znaczy, ze jestes zwyktym

rodzicem. Kazdy z nich da sie naprawié, a dzieci szybko zauwazajg zmiane.
Najlepiej dziata jedna zmiana wprowadzona konsekwentnie, a nie
dziesie¢ naraz.




PLAN DZIAEANIA

PLAN NA 4 TYGODNIE

PRZED STARTEM

Porozmawiajcie w rodzinie, co chcecie zmienié i dlaczego. Nie méw ,,bo
jestes uzalezniony”, tylko ,,bo chcemy lepiej spac i mie¢ wiecej czasu
razem”. Sprawdz, ile czasu naprawde zajmuje ekran: w telefonie znajdziesz
to W Czas przed ekranem albo Cyfrowa réwnowaga . To Wasz punkt wyjscia.

Porzadek w urzadzeniach

TYDZIEN
1 « Wytacz powiadomienia (poza wiadomosciami od rodziny)
i autoodtwarzanie.
« Przenies$ najbardziej wciagajace aplikacje z ekranu gtéwnego do
folderu.
« Wszystkie telefony nocujg poza sypialniami.
« Wprowadz jedna strefe bez ekranu: stét.
TYDZIEN State pory
2 « Ustalcie, kiedy ekran jest (np. 17:00-18:00), a kiedy go nie ma.

« Zmniejszcie taczny czas o mniej wiecej jedng czwarta.

« Zrbbcie razem liste rzeczy do robienia ,,zamiast”.



Zastepowanie

TYDZIEN
3 « Jedna nowa, regularna aktywno$¢ poza domem albo z rodzicem: sport,
zajecia, wspdlne gotowanie.
« Kolejna jedna czwarta mniej czasu przed ekranem.
« Godzina przed snem bez ekrandw.
el Utrwalenie
4 « Rodzinne podsumowanie: co dziata, co zmieniamy.

« Spisanie umowy rodzinnej (wzér w tym poradniku).
« Nagroda za wspélny sukces, na przyktad wspélne wyjscie. Nie
dodatkowy czas przed ekranem.

CZEGO SIE SPODZIEWAC
W pierwszych 1-2 tygodniach rozdraznienie, nuda i protesty sg normalne.
To nie znak, ze plan nie dziata, tylko ze zaczat dziatal. Zwykle stabna, jesli

zasady sa state.

KIEDY NIE CZEKAC
Jesli po 4 tygodniach nie ma poprawy albo pojawiaja sie agresja, silny lek,

dtugotrwaty smutek lub wycofanie, skonsultuj sie ze specjalista. Kontakty
znajdziesz w rozdziale o pomocy.




ALTERNATYWY

CO ZAMIAST EKRANU

Zabranie ekranu to potowa pracy. Druga potowa to zaoferowanie czego$
w zamian, zwtaszcza w pierwszych tygodniach.

3-6 lat
« klocki, uktadanki
» masa solna, plastelina
« rysowanie, malowanie
« pomoc w kuchni
« zabawy w chowanego
« czytanie razem

« piasek, woda,
podwérko

NUDA JEST POTRZEBNA

PUDELKO POMYStOW

7-10 lat
« rower, hulajnoga

» gry planszowe
i karciane

+ budowanie z kartonu

« proste gotowanie

« zajecia sportowe

+ opieka nad
zwierzeciem

« czytanie na zmiane

11-14 lat
« sport druzynowy
« instrument, rysunek
« szachy, tamigtéwki

« samodzielne
gotowanie

« wolontariat,
harcerstwo

» wyjscia z kolegami

« wtasny projekt

Nuda to moment, w ktérym mézg sam zaczyna szukaé zajecia. Stad bierze
sie kreatywno$¢. Nie musisz jej od razu gasié.

Zrébcie razem stoik albo pudetko z karteczkami, na ktérych dziecko
wypisze, co lubi robi¢ bez ekranu. Kiedy przychodzi nuda, losuje. Pomyst
jest jego, nie Twdj, i dlatego dziata.



LUSTERKO

TY JAKO WZ0R

Dzieci nasladuja to, co robimy, a nie to, co méwimy.

Badania tacza czeste przerywanie kontaktu z dzieckiem przez telefon rodzica
z czestszymi trudnymi zachowaniami u dzieci. Dziecko, ktére méwi do rodzica
wpatrzonego w ekran, uczy sie, ze telefon jest wazniejszy od niego.

KILKA PYTAH DO SIEBIE

O Czysiegam po telefon przy positku?

O Czy odpisuje na wiadomosci, kiedy dziecko co$ do mnie méwi?
O Czy telefon to pierwsza rzecz, kt6ra biore do reki rano?

O Czy przewijam, kiedy sie nudze albo denerwuje?

C0 MOZESZ ZROBIC 0D DZIS

Podczas wspélnego czasu telefon lezy w innym pokoju.

Kiedy dziecko do Ciebie méwi, odktadasz telefon ekranem w dét.
Moéwisz na gtos: ,O0dktadam telefon, bo chce cie postuchac”.
Wytaczasz u siebie powiadomienia z mediéw spotecznosciowych.

Zasady w domu obowiazuja cata rodzine, nie tylko dzieci.
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NASZA UMOWA 0 EKRANAGH

Wypetnijcie razem. Powiescie w widocznym miejscu. Wracajcie do niej co miesiac.

My,

1. Z ekranu korzystamy w dni szkolne od do R
w weekendy

2. Bez ekrandow jestesmy przy positkach oraz

3. Telefony nocuja w od godziny

4. Zanim siegne po ekran, robie

5. Kiedy skoniczy sie czas,

6. Kiedy w sieci zobacze co$, co mnie niepokoi, méwie o tym
7. Rodzice obiecuja, ze

8. Kiedy ktos ztamie umowe,

Nastepny przeglad umowy:

podpis dziecka podpisy rodzicéw
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USTAWIENIA

KONTROLA RODZIGIELSKA KROK PO KROKU

iPhoneiiPad

1. Otwérz Ustawienia - Czas przed ekranem na urzadzeniu dziecka albo na swoim
telefonie w ramach Chmury rodzinne;j.

2. Ustaw Przestdj (pora snu) i Limity aplikacji.
3. W Zawsze dozwolone zostaw telefon i wiadomosci od rodziny.
4. Wtgcz Ograniczenia tresci i prywatnosci.

5. Ustaw kod Czasu przed ekranem, ktéry znasz tylko Ty.

Android

1. Zainstaluj na swoim telefonie aplikacje Google Family Link i potacz ja z kontem
dziecka.

2. Ustaw dzienny limit, pore snu i zatwierdzanie nowych aplikacji.

3. Dodatkowo w telefonie dziecka: Ustawienia > Cyfrowa réwnowaga i kontrola
rodzicielska .

Serwisy, konsole, domowa sie¢
+ YouTube: YouTube Kids albo konto nadzorowane; wytgcz autoodtwarzanie.
« TikTok: funkcja potaczenia konta rodzica z kontem dziecka (Family Pairing).

« Konsole: aplikacje rodzicielskie Xbox, PlayStation i Nintendo pozwalajg ustawic¢
limit czasu i zablokowac¢ zakupy.

+ Router: harmonogram Wi-Fi, np. wytaczenie sieci w nocy.

Narzedzia to pas bezpieczenistwa, nie kierowca. Nie zastapig rozmowy
ani zasad. Starsze dziecko powinno wiedzie¢, co jest ustawione i dlaczego.

Nazwy opcji moga sie nieco rézni¢ w zaleznosci od wersji systemu.



WSPARCIE

KIEDY | GDZIE SZUKAG POMOCY

POROZMAWIAJ ZE SPECJALISTA, GDY:

O sygnaty ostrzegawcze sie utrzymuja, mimo ze wprowadzite$ zmiany,

O przy prébie ograniczenia pojawia sie agresja wobec siebie lub innych,
O dziecko przestaje chodzi¢ do szkoty albo spotykac sie z réwiesnikami,
(O ktopoty ze snem, jedzeniem lub nastrojem trwajg dtuzej niz 2 tygodnie,

O dziecko méwi o bezradnosci, beznadziei albo o tym, ze nie chce zy¢.

GDZIE SIE ZGLOSIC

Pedagog lub psycholog szkolny to najszybsza pierwsza rozmowa. Poradnia
psychologiczno-pedagogiczna dziata bezptatnie i bez skierowania. OSrodek
sSrodowiskowej opieki psychologicznej dla dzieci i mtodziezy tez przyjmuje
w ramach NFZ, bez skierowania.

TELEFONY

“6 I“ Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy, bezptatny, catodobowy.
Warto, zeby dziecko znato ten numer.

Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci,
800100100  [oorer

800121212 Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, bezptatny.

112 Numer alarmowy, gdy zagrozone jest zycie lub zdrowie.



DOPAMINOWA ILUZJA

SPOTKANIE T0 DOPIERO POGZATEK

Jesli po lekturze masz pytania albo sytuacja w Twoim domu wyglada inaczej niz
w tym poradniku, napisz do nas.

Konsultacja z psychologiem

Po spotkaniu mozesz napisa¢ e-mail z pytaniem o swoja sytuacje.
Odpowiada psycholog pracujacy z dzie¢mi i rodzinami.

Warsztat w klasie Twojego dziecka

Zajecia psychologa bezposrednio z uczniami, dopasowane do wieku.
Zapytaj wychowawce albo napisz do nas.

Spotkanie w innej szkole lub przedszkolu

Znasz placéwke, w ktérej ten temat by sie przydat? Polecenie od rodzica
otwiera wiele drzwi.

dopaminowa-iluzja.pl - terminy@dopaminowa-iluzja.pl - tel. 508 325 677

Zrédta: WHO, Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under 5 years of age (2019);
American Academy of Pediatrics, Family Media Plan; McDaniel B.T., Radesky J.S., Technoference: Parent distraction with
technology and associations with child behavior problems, Child Development (2018); Carter B. i in., Portable screen-based
media device access or use and sleep outcomes, JAMA Pediatrics (2016); Folkhilsomyndigheten, Rekommendationer fér
barns och ungas digitala medieanvindning (2024). Poradnik ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji ze
specjalista. © Dopaminowa lluzja, AD-TRADE Sp. z 0.0., Brzes¢ Kujawski.



	Jak odzyskać dziecko z ekranu
	To nie jest walka z dzieckiem
	Co się dzieje w mózgu dziecka
	Hamulec, którego jeszcze nie ma

	Dlaczego tak trudno odłożyć telefon
	Nawyk czy problem?
	Szybki test dla rodzica
	Nawyki budujemy, zanim pojawi się problem
	Pierwszy telefon: kiedy i jak
	Jeśli decydujesz się na smartfon

	Od kontroli do współpracy
	Na co zwrócić uwagę
	Zasady, które działają

	Jak rozmawiać: 6 zasad
	Gotowe zdania
	Koniec czasu, a dziecko chce „jeszcze chwilę”
	„Wszyscy mają, wszyscy mogą”
	Awantura przy odbieraniu: krzyk, płacz, trzaskanie drzwiami
	Kłamstwo o czasie albo korzystanie po kryjomu
	Pierwszy smartfon
	Gra online: „Nie mogę wyjść, bo drużyna przegra”
	Krótkie filmiki: „tylko jeszcze jeden”
	Dziecko zobaczyło w sieci coś niepokojącego

	Reakcje dziecka i Twoje
	10 najczęstszych błędów rodziców
	Plan na 4 tygodnie
	Porządek w urządzeniach
	Stałe pory
	Zastępowanie
	Utrwalenie

	Co zamiast ekranu
	3–6 lat
	7–10 lat
	11–14 lat

	Ty jako wzór
	Kilka pytań do siebie
	Co możesz zrobić od dziś

	Nasza umowa o ekranach
	Kontrola rodzicielska krok po kroku
	iPhone i iPad
	Android
	Serwisy, konsole, domowa sieć

	Kiedy i gdzie szukać pomocy
	Porozmawiaj ze specjalistą, gdy:
	Gdzie się zgłosić
	Telefony

	Spotkanie to dopiero początek

