-Pomoc dzieciom i rodzicom w cyberpulapce”- mini poradnik w ramach pedagoqgizacji
rodzicow — 28 stvczen 2025r. na zebrania z rodzicami/ prawnymi opiekunami.

I. Czy jestes Swiadomym cyfrowym rodzicem?

1. Czy czesto sprawdzam smartfon w obecnosci mojego dziecka? — zastandw si¢ czy
Twoje zachowanie moze by¢ postrzegane przez Twoje dziecko jako preferowanie
interakcji z telefonem zamiast spgdzania czasu z ludzmi?

2. Ile czasu dziennie spedzam na korzystaniu z elektroniki? — ocen, czy ilo$¢ czasu
poswieconego na korzystanie z elektroniki po pracy nie przekracza czasu spgdzonego
z rodzing?

3. Czy korzystanie z elektroniki wptywa na mojg zdolnos¢ do stuchania i reagowania na
potrzeby mojego dziecka? — zwrdo¢ uwage, czy nie ignorujesz go, gdy jestes zajety
smartfonem lub komputerem?

4. Czy zdarza mi si¢ przerywa¢ rozmowe z dzieckiem, aby sprawdzi¢ smartfon? —
sprawdz, czy nie dajesz mu sygnatu, ze telefon jest wazniejszy od jego spraw.

5. Jak reaguje, gdy dziecko prosi 0 mojg uwage, a ja korzystam z elektroniki? — zastanow
si¢, czy jeste$ cierpliwy 1 otwarty na potrzeby swojej pociechy, czy tez reagujesz
irytacjg?

6. Czy korzystam ze smartfona podczas wspolnych positkow lub innych rodzinnych
aktywnosci?

7. Czy sam przestrzegam domowych zasad dotyczacych korzystania z elektroniki, czy
tez uwazam, ze dotycza tylko dzieci?

8. Czy potrafi¢ swiadomie odtozy¢ smartfon, aby nie reagowac na kazde powiadomienie
stuzbowe poza godzinami pracy?

9. Co konkretnie robi¢ z wykorzystaniem elektroniki? Uczciwie szacujgc czas spgdzony
z elektronika, jakie sg proporcje pomiedzy planowa, pracg i zabijaniem czasu?

I1. Przyklady aktywnosci zastepujacych czas ekranowy
Il a) Aktywnosci na §wiezym powietrzu

@ Wycieczki rowerowe: organizujcie wspolne przejazdzki rowerowe po okolicy lub po
pobliskim parku.

@ Pikniki: planujcie rodzinne pikniki w parku, na plazy czy w innym miejscu na tonie
natury.

@ Sporty zespotowe: grajcie razem w pitke nozna, koszykowke, siatkowke lub inne gry
zespolowe.

@ Odkrywanie natury: organizujcie spacery poznawcze, podczas ktorych mozna zbieraé
liscie, obserwowac ptaki czy uczy¢ si¢ nazw drzew.



b) Aktywnosci domowe

@ Gotowanie i pieczenie: spedzajcie czas w kuchni, uczac si¢ nowych przepisow lub
przygotowujac ulubione potrawy.

@ Gry planszowe i karciane: organizujcie wieczory gier planszowych, ktére sg doskonatym
sposobem na budowanie relacji i wspdlng zabawg.

@ Projekty DIY i rekodzieto: zajmujcie si¢ wspolnymi projektami DIY (Do It Yourself) lub
rgkodzietem, takim jak malowanie, szycie czy budowanie modeli.

@ Czytanie ksiagzek: stworzcie domowg czytelni¢ 1 spedzajcie czas na czytaniu ksigzek lub
opowiadaniu sobie historii.

Il c) Aktywnosci edukacyjne i rozwojowe

@Warsztaty 1 kursy: zapiszcie si¢ na warsztaty i kursy rozwijajagce nowe umiejetnosci, np.
jezykowe, muzyczne czy artystyczne.

@ Wizyty w muzeach i na wystawach: planujcie regularne wizyty w muzeach, galeriach
sztuki czy na wystawach, ktore moga poszerza¢ wiedze 1 horyzonty.

@ Nauka nowego jezyka: wykorzystajcie wolny czas na wspolng nauke nowego jezyka, co
moze by¢ zarowno edukacyjne, jak 1 zabawne.

Il d) Aktywnosci relaksacyjne

@ Nauka metod relaksacji: praktykujcie razem relaksacje (¢wiczenia odstresowujace), co
moze pomoc w redukcji stresu 1 poprawie samopoczucia.

@ Ogladanie gwiazd: spedzajcie wieczory na ogladaniu gwiazd, uczac si¢ nazw konstelacji 1
cieszac si¢ spokojem nocnego nieba.

@ Wprowadzenie tych aktywnosci do codziennego zycia moze nie tylko pomoc w
ograniczeniu czasu spedzonego przed ekranem, lecz takze wzbogaci¢ zycie rodziny o nowe
doswiadczenia, wspomnienia 1 umiejgtnosci.
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