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Bezpieczne social media

Czy social media to putapka dla dzieci?

Jednym z pozytywnym aspektow jest utrzymanie emocjonalnej
bliskosci z osobami, od ktérych jestesmy fizycznie oddaleni.
Jednak nadmierne skupienie uwagi na komunikowaniu przez
social media bedzie budowato poczucie odizolowania i odcie-
cia sie od swiata realnego. Wynika to z trudnosci w nawigzywaniu
kontaktéw rowiesniczych i braki w umiejetnosciach emocjonalnych.

Joanna Wisniewska, wyktiadowca WSB w Toruniu, psycholog

Jak swiadomie wprowadzac dzieci w Swiat social mediow

¢ Sprawdz czy Twoje dzieci sq w odpowiednim wieku, aby uzywa¢ social
medioéw. Kazdy portal ma regulaminy i wskazuje granice wieku.

¢ Dowiedz sig, ile czasu spedzajq kazdego dnia w social mediach.

+ Wedtug badan, bezpieczny limit czasowy to maksymalnie 60 minut
dziennie.

¢ Daj przyktad sobq. Jesli jako dorosli sami wigkszo$¢€ czasu spedzamy
z telefonem w dtoni, nie dziwmy sie, ze dzieci czerpiq takie wzorce.

+ Dbaj o jakos¢ i kontroluj jakie treSci sq dla dzieci interesujgce,

* Zwrb€ uwage, co publikuje Twoje dziecko, pamigtajqc, ze informacja
w internecie nie ginie.

¢ Zawsze warto zachowa€ ostroznos¢ i sprawdzi€, komu udostgpniamy

nasze tresci.

Jesli spostrzezesz agresje lub nerwowos¢, kiedy zwracasz uwage dziecku na nadmiar uzytkowania social
mediéw, lub zanotujesz fakt, ze woli spedza¢ wiecej czasu w Swiecie wirutalnym niz realnym, koniecznie skontaktuj
si¢ z nauczycielem, pedagogiem lub specjalistq.

Czy wiesz, ze?

Dzieci sq szczegblnie narazone na zagrozenia wynikajgce z ich obecnosci w social mediach. Jednym z kompo-
nentéw polisy NNW Szkolnej jest m.in. wsparcie psychologiczne, pakiet HejtStop! oraz IT. Polisa dziata przez caty rok
i zapewnia ochrone podczas zaje€ pozaszkolnych jak réwniez w czasie wakaciji.

Tutaj znajdziesz najlepsze polisy NNW Szkolne
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Jak zadbaé o motywacje

dziecka do naukiiwytrwaé

Pamietaj, ze uczenie si¢ to ztozony proces

Pamietaj, ze uczenie si¢ to ziozony proces

¢ Zadbaj o elementy otoczenia, w ktorym dziecko bedzie sie uczyé¢, takie
jak: kolory, porzgdek, oswietlenie, cisza, $wieze powietrze czy pora dnia.
¢ Pamietaj o motywaciji i nastawieniu, lepiej pamietamy,
to co nas ciekawi.
+ Dobrze zorganizuj czas, wskazujqc ten przeznaczony na nauke oraz
przerwy.
¢ Racjonalnie dostarczaj energie. Nauka z nieodpowiednim menu
to naprawde kiepski pomyst.
¢ Stosuj metody uczenia sig dostosowane do charakteru osoby.
Wazne!

Badania naukowe niemieckiego psychologa Ebbinghausa dowodzg,
ze stosujgc klasyczne metody zapamietywania bez powtérek juz kolejnego
dnia zapominamy od szes§¢dziesieciu do osiemdziesigciu procent informa-
cji. Po tygodniu pamietamy mniej niz dwadziescia procent materiatu. Jesli
chcesz, aby dziecko dobrze opanowato dany materiat musi go systema-
tycznie powtarzaé.

Mbzg przed podjeciem pracy broni sig, a jednym z objawdw takie-
go dziatania jest nieche¢ do podjecia pracy, rébwniez tej umystowe;.
Pamigtaj, ze uczenie sig to ztozony proces. Sitowe rozwigzanie
na pewno nie przyniesie efektu. Przymuszenie do wkuwania bez
zrozumienia, jedynie by dosta¢ pozytywna oceng na pewno nie
jest motywacjg. Innymi stowy to prosta droga, aby osiqgnqgc¢
odwrotny skutek i zniecheci€ jeszcze bardziej dziecko do nauki.

Joanna Wisniewska, wyktadowca WSB w Toruniu, psycholog
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Jak rozmawiaé z dzieckiem,

Niezaleznie od wieku dziecka, to rodzice uczq dzieci granic i zasad spotecznych

Mioda osoba potrzebuje dorostego, jak drogowskazu, ktory lepiej
rozumie otaczajgcy Swiat, stojgce przed nimi problemy, proponu-
je rozwigzania, wykazuje opanowanie w chwilach watpliwosci oraz
rozumie i nie ocenia. Niezaleznie od wieku dziecka, to rodzice uczq
dzieci granic i zasad spotecznych. Niestety pomimo najlepszych
checi zdarza sie, ze w komunikacji fgczgcej $wiat dziecka i doroste-
go pojawiajq sig ktopoty.

Joanna Wisniewska, wyktadowca WSB w Toruniu, psycholog

Jak swiadomie dbac o jakos§é rozmowy z dzieckiem

¢ Obserwuj i bqgdz blisko.

¢ Za stowami kryjg sie uczucia, zastanodw sie jakie uczucia wyraza Twoje
dziecko.

¢ Uczucia tworzq sig z potrzeb, zastandw sig jakie potrzeby wyraza Twoje
dziecko.

¢ Zadbaj o wspdlny czas i przestrzeh do bycia samemu.
¢ Skup swojq catq uwage na dziecku, kiedy z nim rozmawiasz.

¢ BqdzZ konsekwentny w ustalonych zasadach.

Napiecia i nerwowos¢€ u dziecka mogq by¢€ objawem niezrozumienia w komunikaciji. Dzieci przede wszystkim potrzebujg
akceptaciji i zrozumienia zamiast krytyki, bezpiecznej bazy, w ktérej czujq sie zrozumiane, wspierane i motywowane. Nie
prébuj omija¢ zadnych tematéw, jakby ich nie byto, tylko dlatego, ze sg w Twoim uznaniu za trudne, bgdz wzmacniajq
poczucie bezradnos$ci. Brak rozmowy nie spowoduje, ze temat zniknie. Dzieci bedq go przezywaé. Poza tym majg do-
step do wielu informaciji, rozmawiajg migdzy sobg. To tylko wzmocni ich niepewno$¢ do zdarzen, ktérych doswiadczajq,
a majq prawo ich nie rozumie€.
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cobie s presa spote GEZETED
° ° Kliknij, zeby obejrze¢
sobie z presjq spotecznq

Jako rodzic masz najwigkszy wptyw na ksztattowanie asertywnych postaw dziecka

Ty jako rodzic masz najwigkszy wptyw na ksztattowanie w dziecku
postawy, ktéra pozwoli mu asertywnie przeciwstawi¢ si¢ negatywnej
presji otoczenia. Wychowanie, ktére w dziecku zbuduje zdrowe poczu-
cie wtasnej wartosci. Osiggniesz to poprzez docenianie i zachecanie do
adaptacyjnych zachowar oraz korygowanie ztego zachowania. Pamig-
taj, ze jesli krytykowanie i ocenianie dziecka dominuje nad pozytywnym
wzmochieniem, dziecko zyje w przekonaniu, ze jest niewiele warte, a to
krétka droga do srodowiska, w ktérym tej akceptacii bedzie poszukiwag.

Joanna Wisniewska, wyktadowca WSB w Toruniu, psycholog

Jak uczyé dziecko asertywnosci

¢ Zwracaj uwage, zeby mowito w swoim imieniu: uzywato zwrotu JA, a nie MY.

¢ Uczulaj, aby méwito DO osoby, a nie O osobie. Jesli wyraza krytyke niech nazywa

zachowania.

¢ Podczas wypowiedzi niech skupia sie na Tu i Teraz i unika ,wycieczek”

do przesztosci.
¢ Przekaz jak wazne jest szczere chwalenie.
¢ Zadbaj, aby przyjeto postawe: ja mam swojq opinie i ty masz prawo
tez mie€ opinig.
¢ Powtarzaj, zeby nie oskarzato sig i nie stawiato sobie wygérowanych wymagan.

¢ Podkreslaj, ze ponizanie innych, to bolesne doswiadczenie dla drugiej osoby.

Zdecydowanie najlepszq ochronq przed wptywem otoczenia jest poczucie wtasnej wartosci, czyli m.in. pewnos¢ swo-
ich mozliwosci i zasobéw. To pozwala dziecku swobodnie funkcjonowaé w spotecznosci w zgodzie z sobq i robi€ tylko
to, co samo wybiera, a nie na skutek motywowania opinig otoczenia.

Czy wiesz, ze?

Dzieci sq szczegblnie narazone na zagrozenia wynikajgce z ich obecnosci w social mediach. Jednym z kompo-
nentéw polisy NNW Szkolnej jest m.in. wsparcie psychologiczne, pakiet HejtStop! oraz IT. Polisa dziata przez caty rok
i zapewnia ochrone podczas zaje€ pozaszkolnych jak réwniez w czasie wakaciji.

Tutaj znajdziesz najlepsze polisy NNW Szkolne



http://cuk.pl/niezbednik-swiadomego-rodzica-materialy
http://cuk.pl/ubezpieczenia/zycie-i-zdrowie/nnw-dziecka

Niezbednik §wiadomego Rodzica Psychologia

[ ]
Prokrastynacja w w
° e o e IKNIj, zeby obejrzec
- jak jej zaradzié SR

Odwlekanie zadan w czasie blokuje mozliwos¢ osiggania celow

Odwlekanie zadan w czasie blokuje mozliwo$¢ osiggania celdw,
co wptywa na inne obszary zycia zarédwno rodzinnego, szkolnego, jak
i zawodowego. Powoduje silny i czesto dtugotrwaty stres. Wzmozony
poziom napigcia uruchamia szereg dodatkowych reakcji psycho-
fizycznych. Obnizona zdolnos¢ do koncentracji zaniza samooceneg,
a na poziomie somatycznym pojawiajq sie problemy gastrologicz-
ne i chorobowe, jok na przyktad: nizsza odpornos¢ i tym samym
czestsze infekcje.

Joanna Wisniewska, wyktadowca WSB w Toruniu, psycholog

Jak radzi¢ sobie z prokrastynacijq

¢ Na poczqgtku zidentyfikujcie, co powoduje odktadanie zadah
u Ciebie bqdz u dziecka.

¢ Kiedy znacie przyczyny prokrastynaciji, warto ,rozbi¢” czekajgce
Was zadania na mate czesci.

¢ OkreSicie Wasze cele, ktére chcecie osiggngg. To zwigksza mo-
tywacje wewnetrznq do podjegcia kolejnych aktywnosci.

¢ Tworzenie planu lub listy czynnosci do wykonania jest bardzo
pomocne. Postepy w pracy sq widoczne i dodajq energii do
dziatania.

* Najlepiej zaczg¢ od zadania najtrudniejszego, a nastepne zada-
nia bedq tatwiejsze do wykonania.

* Nagradzajcie siebie za postepy.

¢ Mozecie zastosowaé réwniez wspomagajgce techniki, takie jak:

trening uwaznosci, medytacja.

Prokrastynacja nie jest wrodzona. Wypracowanie howego nawyku na pewno nie bedzie tatwe, jak w przypadku kaz-
dej zmiany, ale warto sprébowac. Jezli sami nie jesteScie w stanie poméc sobie lub dziecku, skorzystajcie z porad
specjalisty. Odpowiednio przeprowadzona terapia pomoze w odnalezieniu zrédta problemu, a wtedy tatwiej bedzie
stoczy¢ walke z prokrastynacjq.
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