Drodzy rodzice i dzieci.

Ze wzgledu na stan epidemii i zwigzane z nim ograniczenia, tymczasowo zmienito si¢ wiele
w naszym codziennym funkcjonowaniu. Na co dzien czesto rozmawiam z uczniami oraz rodzicami
o korzysciach oraz zagrozeniach jakie ptyna z uzywania internetu i nowych technologii. Dzisiaj
w obliczu sytuacji, kiedy to musimy zosta¢ w domu i1 wiele naszych aktywnos$ci (praca, szkota,
rozrywka, kontakty miedzyludzkie) przenosimy do internetu — korzystamy z jego zalet i korzysci.
Nie zapominajmy jednak o rownowadze w naszym zyciu, o ktérg mozemy zadba¢ nawet w domu -
oczywiscie na miar¢ mozliwo$ci. Zachgcam do tego, aby czas spedzany w domu wykorzysta¢ jak
najlepiej poprzez wprowadzenie struktury, planu naszego dnia. Jezeli obowigzujg w domu zasady
korzystania z internetu, czy tez grania w gry komputerowe, nie rezygnujmy z nich. Latwo w tak
trudnych i nienaturalnych dla nas warunkach popas¢ w tendencje do szukania wymoéwek, aby
spedzi¢ caty dzien przed komputerem. Oczywiscie mozemy dzieciom rozdzieli¢ czas spedzony na
nauce od czasu na rozrywke w internecie. Jezeli dziecko korzystato z komputera podczas nauki,
moze z niego tez korzysta¢ dla rozrywki, ale warto zrobi¢ przerwe¢ zanim zacznie grac, czy spgdzaé
czas na portalach, filmach itp. i powinien to by¢ czas ograniczony. Zadbajmy réwniez o to, aby
dzieci miaty inne aktywnosci: ¢wiczenia fizyczne w domu, wspolne rozmowy, stuchanie muzyki,
czytanie ksigzek, rysowanie, zajmowanie si¢ zwierz¢tami, prace domowe. Szczegdlnie zachgcam
w tym szczegolnym czasie do zadbania o nasze wie¢zi, do bycia dla siebie i ze sobg. Dobre relacje
1 samopoczucie rowniez sprzyjaja dobrej odpornosci. Jak wykazuja badania dobre relacje z bliskimi
to jeden z waznych czynnikow chronigcych przed uzaleznieniami. Wszyscy mozemy teraz
odczuwac stres, dzieci rowniez zatem badzmy dla siebie wyrozumiali 1 starajmy si¢ dbac¢ o siebie
wzajemnie.
Ponizej zamieszczam link do filmiku edukacyjnego, gdzie mozna pozna¢ dobre zasady korzystania
z ,,ekrandw” czyli telefonu, tabletu, komputera.
Polecam.
Milena Gawor — psycholog, terapeuta

https://www.youtube.com/watch?v=kMVW504qFvg&list=PLfRXTVmpnYfByEuk9XHIz8P3Xchj
InrbG&index=4
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