DZIENNIK DETOKSU CYFROWEGO
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Jak wypelniaé¢ dziennik:

e NASTROJ- oceniaj w skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza bardzo zty nastréj, a 10- bardzo dobry;

o SEN- (ilos¢ i jako$¢). Zastosuj, ile godzin dziecko spato oraz ocen jakos$¢ snu i stopien wyspania (np. spokojny, niespokojny,
przerywany);

e STAN EMOCJONALNY- opisz ogolny stan emocjonalny dziecka np. zrelaksowane, zestresowane, zadowolone;

e NAPOTKANE PROBLEMY- zapisz wszelkie trudno$ci, z jakimi dziecko zmierzyto, np. frustracja z powodu braku dostepu do
urzadzen;

e CO UDALO SIE ZREALIZOWAC. Uwzglednij pozytywne aspekty dnia, np. udziat w nowej aktywnosci, aktywny/ dobry czas
spedzony z rodzing, zrealizowane plany z dnia poprzedniego;

e PLAN NA KOLEJNY DZIEN. Okresl, jakie dziatania sa zaplanowane na nastgpny dzief, aby wspiera¢ dziecko w detoksie, np.
wyjscie do parku, gra w planszowki. Prosze wzigs¢ pod uwage tez drobiazgi, ktére moga poprawi¢ humor czy przynies¢ radosc.

Dziennik powinien by¢ uzupetniany codziennie, najlepiej wieczorem, aby doktadnie odzwierciedli¢ przebieg kazdego
dnia detoksu. Jest to doskonaly sposob na monitorowanie postgpdéw 1 dostosowywanie planu detoksu do indywidualnych potrzeb
dziecka. W przypadku nastolatkow warto, aby samodzielnie wypetniali swoj dziennik. A rodzice swdj. Na koniec tygodnia
nalezy poroéwnac- co widza rodzice, a jak widzi sam nastolatek. Oczywiscie plany na kolejny dzien s3 wypisywane razem.
Pierwszy tydzien detoksu jest najtrudniejszym. Wymaga cierpliwos$ci 1 zrozumienia ze strony rodziny.

Detoks na miesigc. Po miesigcu rozpoczynamy korzystanie z elektroniki na nowych zasadach/ warunkach.( wspolnie ustalonymi).

Jakie korzysci przyniost detoks dla rodziny?

Opracowanie : mgr Renata Aust i mgr Agnieszka Sontowska na podstawie poradnika Bogny Bialeckiej, Aleksandry Gil pt: ,,Pomoc dziecku w cyberpulapce -

poradnik dla rodzicow



