Niewidzialny rodzic
hie wychowa dziecka

Odtoéz ekran - pokaz, ze jestes!

Wieczorne spotkanie z przyjacielem, cos opowiadasz,

dzielisz sie emocjami, to dla Ciebie wazne...

Nagle dociera do Ciebie, ze on wcale na Ciebie nie
patrzy. Jest wpatrzony w swdj telefon.

Znasz to uczucie? Twoje dziecko pewnie tez.

Phubbing (z ang. "phone™ + "snubbing" - ighorowanie
kogo$ na rzecz telefonu) to zjawisko polegajace na

odwracaniu uwagi od osoby znajdujacej sie w naszym
towarzystwie z powodu zaabsorbowania urzadzeniem

mobilnym. To nawyk, ktdry w relacjach rodzinnych moze

prowadzi¢ do uczucia odrzucenia, zaniedbania
emocjonalnego oraz ostabienia wiezi miedzyludzkich.
Cho¢ czesto nieuswiadamiany, staje sie coraz bardziej
powszechny - zaréwno wsrdd dorostych, jak i dzieci.

“Lustrzany efekt” - jak phubbing rodzicéw wplywa
na uzaleznienie dzieci od ekranéw.

Moézg dziecka ksztattuje sie poprzez obserwacje
i nasladowanie - to fundament rozwoju spotecznego.

Jesli dziecko przez wiekszo$¢ dnia widzi, ze rodzic stale
siega po telefon, uczy sie, ze jest to naturalne, a wrecz
niezbedne zachowanie.

Rodzic, ktory stale przerywa rozmowe, zabawe czy CO mOiesz ZrObiC'?
wspolne positki, przekazuje dziecku komunikat: ,telefon

jest wazniejszy niz drugi cztowiek”. To nie tylko modeluje

konkretne nawyki, ale réwniez uczy dziecko, ze kontakt

emocjonalny nie musi by¢ petny, ze mozna by¢ fizycznie

obecnym, ale psychicznie nieobecnym. Jak nie uzalezni¢ sie
od smartfona?

Z czasem dziecko zaczyna kopiowac te wzorce: siega po

ekran w sytuacjach stresu, nudy czy napiecia. Phubbing Kontroluj czas przed ekranem.
R R R . R X Jak dtugo dzisiaj bytem w sieci?
rodzica nie tylko ostabia relacje, ale takze buduje W jakim celu siegam po smartfon?

podtoze pod uzaleznienie cyfrowe.
Odktadaj smartfon.
Nie nos go przy sobie non stop.

Dziecko nie uczy sie cierpliwosci, bliskosci ani empatii - W czasie pracy lub nauki, zabierz go
z zasiegu wzroku.

zamiast tego dostaje wzor rozproszenia i emocjonalne;j

nieobecnosci. Wyltacz powiadomienia.
Whytacz dzwieki i plakietki.
Nie sprawdzaj co chwile wiadomosci.

Nie rob wielu rzeczy naraz.
P - . W czasie pracy lub nauki, wytacz aplikacje
Zatrzymaj sie na chwile i zastanéw: w tle i serwisy spotecznosciowe.

Co moje dziecko widzi, kiedy na mnie patrzy? Trenuj sw6j mézg w spos6b analogowy.
Cwicz koncentracje, pamiec, logiczne myslenie.
Jakie cyfrowe nawyki przejeto ode mnie?
Czy moje dziecko moze powiedzie¢ mi wszystko, FRAELEN 11 ) Oe [OERE b
bez urzadzen ekranowych!
wiedzgc, ze nie bede w tym czasie ,w telefonie™?
Szukaj zainteresowan poza siecia.
Ludzie bez zainteresowan offline tatwiej sie
S]egam po smartfon? uzalezniajg od smartfona.

Jakie uczucia widze u dziecka, gdy odruchowo

7ni i i ?
Jak czesto patrze uwaznie na swoje dziecko? Planuj czas bez internetu,

Czy daje mu poczucie, ze to, co mowi Swiadomie spedzaj czas bez sieci.
. L . Réb sobie cyfrowe detoksy.
i czuje, jest wazne?

Zadbaj o swdj sen.

1-2h przed snem bez ekranu.
Nie bierz smartfona do sypialni.
Kup budzik!

Dbaj o relacje.

Kontakt w sieci to nie relagja.

Relacje zbudujesz tylko offline.

Dobre relacje chronig przed uzaleznieniem.




