Matgorzata Przybyta-Pecka — psycholog

MULTIMEDIA W WYCHOWANIU — NASTOLATKI.

1. Wspdlne zasiadanie do stotu dziata na nastolatki jak parasol ochronny
(m.in. wg. naukowcéw z University of Minnesota i Cornell University,
ktdre objeto 18 tys. amerykanskich nastolatkéow ):

- wazna jest interakcja twarzg w twarz, a nie samo wspélne jedzenie

- positek to skondensowany przejaw budowania przez rodzicow wiezi z
dzieckiem

- zapewnia rodzinie stabilizacje

- wzmachnia poczucie przynaleznosci w obliczu stresujgcych sytuaciji,
zwtaszcza istotnych zmian

- jest wyrazem trwatosci rodzinnych relacji

- jest codzienng okazjg do opowiedzenia o tym, co sie wydarzyto i tym
samym do budowania wiezi

- gdy domownicy przy stole opowiadajg swoje przezycia, wymieniajg
doswiadczenia i plotki - wéwczas dzieci majg zdrowszg psychike i wydajg
sie lepiej radzi¢ sobie w szkole.

2. Pamietaj, ze to ty jestes rodzicem i mozesz sie nie zgadzac na jedzenie
positkdw przez dzieci w swoich pokojach przed komputerem. Nie

musisz tego negocjowac

3. Rozmowa przy stole — jak z przyjaciétmi w restauracji. Nastolatki nie
lubig odpowiadac¢ na pewne pytania rodzicow. Najczesciej na pytanie:
L,Jak tam w szkole?” odpowiadaja: ,,dobrze”. | konczy sie rozmowa.
Zamiast wypytywac dzieci, lepiej opowiedzieé na poczatku jakas sytuacje
z dnia w pracy lub cos, co sie styszato np. w radio. Zwykle dzieci
naturalnie wtaczajg sie w rozmowe i opowiadajg swoje ,przygody”.
Mozna tez przyznawac sie do btedéw, opowiadaé o swoich porazkach czy
nieudanych sytuacjach z dnia. Wtedy nastolatki sie otwierajg i
opowiadajg o swoich trudnych przezyciach, ktopotach, lekach. A o to
rodzicom chodzi! To wtasnie chcg wiedziec!



4. Wspolnie z nastolatkiem ustalaj granice i sposoby uzywania ekranow
(smartfon, komputer, tv)

- ustalaj wspdlnie z nastolatkiem miejsca w domu bez ekranéw —
sypialnie dzieci na godzine przed snem, tazienka, stét w trakcie positkow

- ustalaj wspdlnie z nastolatkiem czas w domu bez ekranéw — pory
positkdw, wieczor przed snem np. od godz. 20-tej lub 21-€j.

- mozesz mowié szczerze i wprost, ze np. nie mozesz sie zgodzi¢ na to,
zeby telefon byt wieczorem i w nocy w pokoju nastolatka,

- jesli to mozliwe, przy rdznych okazjach zamieniajcie smartfon na
komputer. Jezeli szukacie informacji w Internecie, usigdzcie razem przy
laptopie. Chodzi o zmniejszanie czestotliwosci dotykania ekranu
smartfona — co dla niektérych nastolatkdw i nas dorostych jest silnym
nawykiem.

- zaproponuj pudetko czy specjalne miejsce na odktadanie smartfonow,
zapytaj nastolatka o zdanie w tej sprawie, wybierzcie najlepsze dla was
rozwigzania

- nie rozmawiaj z nastolatkiem, gdy on lub ona ,,robi cos na telefonie”.
Popros o odtozenie telefonu. | odwrotnie - gdy dziecko ciebie o co$ pyta,
lub chce porozmawiac - odtdz telefon.

- gdy rozmawiacie, nie ktadz telefonu blisko na stole lub na blacie, tak
jakbys w kazdej chwili mégt go uzyé. Badanie pokazujg, ze nawet telefon
lezacy na stole pomiedzy rozméwcami zaburza konwersacje.

- sg nastolatki, ktére majg trudnosci z rozmowa przez telefon.

Porozumiewajg sie prawie wytgcznie wiadomosciami tekstowymi.

Wiecznie piszg na telefonie! Jezeli zauwazysz u swojego dziecka, ze

nie chce zadzwonic¢ lub niechetnie rozmawia, zachecaj je do tego, ale

niekoniecznie wprost. Rozmowa przez telefon jest jedng z umiejetnosci

spotecznych, ktore trzeba ¢wiczy¢. Gdy jedziecie samochodem popros
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twojego syna czy corke, aby np. zadzwonit do taty, mamy czy babci z
informacjg kiedy dojedziecie lub spytat co jeszcze trzeba kupic. Nie
»,hakrecaj” nawyku pisania smséw samemu piszac ciggle do twojego
dziecka. Jesli masz cos$ do przekazania — zadzwon.

. Dbaj o zdrowie psychiczne nastolatkow:

- poprzez dopilnowanie, aby dzieci spaty w nocy, a byty aktywne w dzien;

- motywowanie nastolatkéw do aktywnosci fizycznej najlepiej na
powietrzu 60min/dz ( jesli nie chce uprawiaé sportu to przynajmniej moze
wychodzi¢ pieszo na zakupy lub spacery z psem )

- tworzenie warunkéw do rozwijania przez dzieci zainteresowan, tak aby
zapewnic¢ im atrakcyjng forme spedzania czasu wolnego bez ekrandéw
(np. zajecia sportowe).

- zapraszanie dzieci do codziennych, normalnych czynnosci zamiast
robienia wszystkiego za nie — zakupy, gotowanie, pranie, sprzatanie,
mycie auta, tankowanie paliwa, koszenie trawnika, opieka nad
zwierzetami, roslinami, pomaganie dziadkom, itp.

- nie wprowadzaj zasady ,, ty masz sie tylko uczy¢ ”, a jezeli juz to
zrobites, zmien to. Wyreczanie i organizowanie wszystkiego za dzieci po
to, zeby miaty czas na nauke i zeby ,byty szczesliwe” jest bardzo
krétkowzroczne. Poczucie szczescia, adekwatne poczucie wiasnej
wartosci wynika z tego, ze dziecko czuje sie potrzebne, pomocne, moze
cos$ dac z siebie innym. Gdy nastolatek ma mozliwos¢ daé cos z siebie
rodzinie — rozwija sie poczucie przynaleznosci, poczucie bycia
potrzebnym, a nawet sensu zycia. Moze pojawi¢ sie problem, gdy
nastolatkowi, od ktérego wymagano ,,tylko nauki” nie idzie dobrze w
szkole. Wtedy dziecko moze miec poczucie, ze nie nadaje sie do niczego —
wyniki w szkole sg stabe, a nie ma tez umiejetnosci zyciowych i nie czuje
sie potrzebne w rodzinie.



- nie wymagaj od dziecka, aby byto zawsze pod telefonem, zeby do ciebie
zaraz zadzwonito, gdy gdzie$ dojedzie, gdy napisze sprawdzian, itp.
Obecnie telefon komoérkowy jest nazywany ,,najdtuzszg pepowing
Swiata”. Gdy jako rodzice kazemy dzieciom by¢ zawsze w zasiegu,
dzwoni¢, pisaé do nas i by¢ gotowym w kazdej chwili na odebranie
telefonu od nas — kontrolujemy je nadmiernie i nie pozwalamy na
samodzielno$é. Potem mamy sytuacje, ze nastolatek dzwoni ze sklepu,
bo s3 3 rodzaje makaronu i nie wie, ktéry wybrac lub np. z autobusu
przerazony, ze chyba Zle wsiadt i co ma teraz zrobié??? A mama w
domu w innym miescie...

- uzywajcie nowych technologii tak, aby poprawity wam nastrdj i obnizyty
poziom stresu! Rozmawiaj czesciej przez telefon i na kamerke - gtos
bliskiej osoby obniza stres tak jak dotyk! Same sms-y i inne wiadomosci
tekstowe nie poprawig nastroju Tobie i dziecku

- obserwuj swojego syna jesli czesto i dfugo gra w gry komputerowe.
Prof. Philip Zimbardo uwaza, ze obecnie zagrozenie uzaleznieniem od
gier i pornografii u chtopcéw i mtodych mezczyzn jest tak duze, ze rodzice
powinni wrecz wyrzuci¢ komputer z pokoju syna .

6. Co pewien czas warto zrobic¢ sobie i nastolatkom detoks od urzgdzen
ekranowych, np. tydzien w wakacje, w swieta, ferie.

7. Jezeli twdj nastolatek jest drazliwy, ma obnizony nastrdj, méwi o braku
sensu zycia i rozwazasz wizyte u psychologa czy psychiatry — zaobserwuj
jak dtugo dziennie korzysta z ekrandw (tgcznie smartfon, komputer, tv,
konsola, tablet) i opowiedz o tym na wizycie.
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