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Nastolatek w swiecie technologii

Seminarium online 14.04.2025
1. Mdzg nastolatka

Modzg nastolatka przypomina plac budowy, z intensywnoscig réznorodnych dziatan, dynamika
zmian, szybkoscig przeksztatcen. W okresie adolescencji (11 — 20 r.z.) mdzg nastolatka ulega
procesowi reorganizacji. Najwieksze zmiany zachodzg w obszarach odpowiedzialnych m.in.
Za: regulacje emocji, ocene ryzyka, hamowanie pobudzenia i agresji, umiejetnosci
odczytywania i interpretacji sytuacji spotecznych.

2. 3 kluczowe konsekwencje dla funkcjonowania nastolatkow

e Kora mdézgowa (,centralna jednostka zarzgdzajgca”) odpowiedzialna za wiekszos$¢
procesOw poznawczych jest nie tylko niedojrzata, ale nie najlepiej komunikuje sie z
pozostatymi cze$ciami mozgu, co warunkuje specyficzne zachowanie nastolatkdw.

e Duze wahania hormondéw wptywajg na zmienno$é nastrojéow nastolatka — od ekscytacji
przez drazliwos¢, zniechecenie do wzmozonej sennosci.

e Nastolatki odczytujg sygnaty emocjonalne instynktownie, czesto widzg wrogos¢ tam,
gdzie jej nie ma. Doroéli korzystajg z osSrodkéw oceny i planowania.

3. Jak wspieraé¢ mozg nastolatka?

Dobra komunikacja

Zrozumienie i Chwal i doceniaj

. » Czego warto unikac:
empatia y o

» Ciggtego upominania: ,Milion razy > Koncentruj si¢ na mocnych
Canslampiwono: prositam/em zebys... " stronach dziecka, na tym co potrafi

> Pomaganie w zrozumieniu i 3 ) . . S
9 » Poréwnywania: ,,Ja w Twoim wieku.. i robi dobrze;

nazywaniu emocji; % o, )
YW ] > Postaraj sie zaakceptowaé zegar

s e » Wysmiewania: ,Jak Ty wygladasz? biologiczny swojego nastolatka;

WeWrigkZne nastolatiow: Co to za fryzura?” »Badz entuzjastycznym, zyczliwym,

» Potwierdzenie, ze to co sie dzieje : . ; : o ’ ;
|e d » Naciskania: ,Natychmiast siadaj i rob} stabilnym, szanujacym

jest normalne;

lekcje.” siebie i innych dorostym;
» Dbanie o dobry kontakt pomimo , 0D joat
» P » Negowania: ,Zle to zrobite$/tas.” AKADEMIA RODZICOW —
trudnosci; NASTOLATIA

4. Mechanizm uzaleznienia na poziomie mézgu

https://dbamomojzasieg.pl/materialy-pomocnicze/ + film FDDS: Dopamina:
https://fdds.pl/dopamina.html



https://dbamomojzasieg.pl/materialy-pomocnicze/
https://fdds.pl/dopamina.html
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5. Higiena cyfrowa — co to takiego i jak o niej mowic

Test: https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa/

CO TO JEST?

Chronigce zdrowie

PRZEZ PRYZMAT
KORZYSCI

zachowania zwigzane
Z uzywaniem technologii

* bezpieczne korzystanie z
informacyjno-komunikacyjnych,

technologii
zwlaszcza urzgdzen ekranowych * lepsze samopoczucie
i internetu * lepsze relacje
% realizacji swoich supermocy
AADBRAROIES? * wyzsza samoakceptacja
NASTOLATIA

6. Higiena cyfrowa — propozycje zasad

JAK TO ROBIC?

Dostosowujac do:

+ danego cztowieka

+ Srodowiska (dom/praca)
+ konkretnej sytuaciji

« intuicji (baza:

mechanizmy dziatania)

ZASADY HIGIENY CYFROWE]

ISC\/
Y

| STKI(

O ¢

KONTROLUJEMY
CZAS SPEDZANY
ONLINE

sprawdzal jak dhugo | w
jaki sposéb korzystasz

JESTESMY

AKTYWNI

FIZYCZNIE
wyjd z domu, znajdz swoj
sposdb na ruch, zmieniaj
pozycje przy komputerze

WYLACZAMY
POWIADOMIENIA
PRAKTYKUJEMY JOMO

ogranicz bodzce, zmief
ustawienia w komorkach

O

CO Z0OCzZu, T0...
ODKLADAMY
TELEFON
mniejsza aktywacja

spokojne positki,
wytchnienie

NIE CHODZIMY
DO tOZKA
Z TELEFONEM

niebieskie swiatto szkodzi,
pobudzenie emocji

&

SKUPIAMY SIE
NA RELAC)!I
MULTITASKING?
skup sie na tym co robisz

offline, na rozmowie, filmie
itd.

UCZYMY SIE
SPEDZAC CZAS
OFFLINE

rozwljaj zainteresowania,
relacje offline, ucz tego

DBAMY O SWOJE
BEZPIECZENSTWO
W SIECI
poznaj zagrozenia,

astroznie udostepniaj
zdjecia i informacje

WYBIERAMY
SWIADOMIE, CO
OGLADAMY

wartosciowe tresci, jak sie

czuje konsumujgc trescl

NIE WIERZYMY
WE WSZYSTKO,
REAGUJEMY

badz uwazny na
fakenewsy, reaguj na
szkodliwe tresci

7. Strefa wptywu rodzicow

Zmiana roli:

Wiek nastoletni to czas, kiedy prawdopodobnie kazde z nas bedzie musiato wycofac sie ze

swojej dotychczasowej pozycji straznika na pozycje partnera i obserwatora. — Magdalena
Bigaj


https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa/
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CYFROWE WYZWANIA

Strefa wptywu rodzica/ opiekuna/ki

* zdrowa, autentyczna ciekawosé
* czujna obserwacja
* rozmowa bez oceniania

* nauka samokontroli

AKADEMIARODZCOW =
NASTOLATKA

* Swiadomos¢ ryzyk
* konsekwencje prawne

* przyjmowanie ich perspektywy
* szybkie dziatanie, gdy “mleko
sie rozlato”

AADEIARODZEEW =
NASTOLATKA

< sztywna regulacja vs.
wspieranie samokontroli
¢ indywidualne podejscie:
- Jak na niego/ nig wplywa,
- czy nie potrzebuje ruchu

- co robi w internecie

- c7v ma inne akhvwnnéei/ relacie

< otwartos¢ na rozmowe
wczesniej niz sie wydaje

< urealnianie tego, co
wida¢ w sieci

% Swiadomos¢ zagrozen
(uzaleznienie behawioralne

podwaine, problemy w trakcie
seksu offline)

-> przestrzeganie zalecen co
do wieku (social media)

-> wzmacnianie swiadomosci:
“jak to dziata?”

-> wskazywanie innych
wartosciowych profili

= rozmowy “na sucho”

=> realnosc¢ vs “wirtualna” przemoc
= uwrazliwianie na krzywde

-> “sprawca” vs. inicjator przemocy
=> dystansowanie sie do hejtu

=> uczy¢ jak reagowac

8. Jak rozumiec¢ ztos¢/ agresje nastolatkow

Ztosc¢ jest emocjg wtdrng, czesto przykrywa inne emocje (bezsilnosé, wstyd), pojawia sie
w odpowiedzi na niezaspokojone potrzeby;

Woyrazanie zto$ci przez nastolatka to norma, gorzej jest jak jej nie wyraza a przezywa;
Agresja jest formg wyrazania ztosci i radzenia sobie z tg emocjg (zwykle nie ma innej
strategii);

Agresja wobec rodzica - z formalnego punktu widzenia do 18 r.z. nie méwimy o
przemocy;

Warto dziecko wspieraé w radzeniu sobie ze ztoscig: psychoterapia indywidualna,
rodzinna, TUS, trening kontroli ztosci, trening zastepowania agresji, grupy wsparcia dla
nastolatkdow;

Warto wspierac siebie w radzeniu sobie z trudnymi zachowaniami nastolatka i
wtasnymi emocjami np. poprzez konsultacje rodzicielskie.
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9. Co moze pomodc w komunikac;ji?

Z punktu widzenia potrzeb obu stron —> Schemat:
USLYSZ - UZNAJ - NAZWIJ - WEZ POD UWAGE - NIEKONIECZNIE SPELNIAJ

Pomocne komunikaty:

e Czuje ztos¢, gdy jest godzina 22 a Ty siedzisz z telefonem, pomogtoby mi gdybym
wiedziat, co robisz.

e Rozumiem, ze jestescie w trakcie ustalania, ale chce, zeby$ skoniczyta na dzis.

e Martwie sie o ciebie, kiedy...

e Widze, ze jest ci trudno, gdy przerywam Ci rozmowe.

e Trudno mi Tobie zaufa¢, jezeli nie przestrzegasz naszych ustalen. Jak Ty to widzisz?

e Nie chcesz by¢ traktowana jak dziecko...

e Co moge zrobi¢, zeby Ci w tym pomao¢?

10. Zrédta wiedzy i inspiracji

e Nastolatki na krawedzi — K. Romanowska, dr A. Dgbrowska, dr M. Niedzwiedzka

® Rodzice nastolatkow na krawedzi — K. Romanowska, dr A. Dgbrowska, dr M.
Niedzwiedzka

e  Wychowanie przy ekranie — Magdalena Bigaj
e  Wyloguj swdj mdzg - Anders Hansen
Miejsca w sieci:

e Fundacja Dajemy Dzieciom Site: https://fdds.pl/

e Fundacja Dbam o swdj zasieg: https://dbamomojzasieg.pl

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci
a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa
b. Skierowany do rodzicéw i opiekunow nastolatkow w wieku 12+
c. Profil programu na FB

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera: https://tiny.pl/cdc48

e. Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)


https://fdds.pl/
https://dbamomojzasieg.pl/
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka
https://tiny.pl/cdc48

