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SPIS TRESCI

* PODSUMOWANIE NASZE] ANKIETY

° JAK NIE DOPUSCIC DO UZALEZNIENIA?

® JAKA CZESC ZYCIA ZABIERA DZIECKU TELEFON?
° JAK SIE "OD-UZALEZNIC"?

° KILKA FAKTOW O TELEFONIE

® JAKI TELEFON WYBRAG DLA DZIECKA?

® ALTERNATYWNE ZAJECIA

° IDROWOTNE SKUTKI UZALEZNIENIA
° OSRODKI | NUMERY POMOCY
° OFERTA ZAJEC DODATKOWYCH W LUBINIE
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PODSUMOWANIE ANKIETY

PRZEPROWADZONA W SP14 W LUBINIE,
SALEZJIANSKIE) SP W LUBINIE, 1L0 W LUBINIE,
TECHNIKUM GORNICZYM W LUBINIE; WSROD
DOROSLYCH

UCZNIOWIE OD KLAS 1-3 SZKOLY PODSTAWOWEI DO
4 KLASY TECHNIKUM

608 0SOB ANKIETOWANYCH




W jakim wieku dostates$ pierwszy telefon?

klasy 1-4 (88 ankietowanych)
1%

m5-7 lat

m8-10 lat

m11-13 lat

m14-18 lat

mPowyzej 18 lat
nie mam wcale

W jakim wieku dostates pierwszy telefon?

3 gimnazjum (79 ankietowanych)

1% 1%

14%

m5-7 lat

m 8-10 lat
m11-13 lat

m 14-18 lat

H Powyzej 18 lat
Hnie mam wcale

W jakim wieku dostates pierwszy telefon?

klasy 5-8 (213 ankietowanych)
24%

50%

m5-7 lat

m8-10 lat

m11-13 lat

m14-18 lat

m Powyzej 18 lat
nie mam wcale

W jakim wieku dostates pierwszy telefon?

szkoty srednie (196 ankietowanych)
150 2% 1% 3%

24%

56%

m5-7 lat

m8-10 lat
m11-13 lat
m14-18 lat
mPowyzej 18 lat
Hnie mam wcale




W jakim wieku dostates pierwszy telefon?

0gét ucznidw (576 ankietowanych)

1%

1%

1%

5-7 lat
m8-10 lat
m11-13 lat
W 14-18 lat
mPowyzej 18 lat
Hnie mam wcale

Ve

W jakim wieku dostates$/kupites pierwszy telefon?

doroéli (32 ankietowanych)

9%

W57 lat

m8-10 lat

m11-13 lat

W 14-18 lat

B Powyzej 18 lat
nie mam wcale




lle razy w tygodniu wychodzisz na dwor?

ogot uczniow (576 ankietowanych)

20%

4%

mo0-2
m3-4
m5-7

=~
—

lle razy w tygodniu wychodzite$ na dwér jako dziecko/nastolatek(ka)?

dorosli (32 ankietowanych)

3%




lle godzin dziennie spedzasz uzywajac urzadzen elektronicznych?

0got ucznidw (576 ankietowanych)

e 17%

0-1
m2-3
m4-6
HPonad 6

32%

N
Y

lle godzin dziennie spedzate$ uzywajac urzgdzen elektronicznych jako dziecko/nastolatek(ka)?

dorosli (32 ankietowanych)

p—— -




Czy cho¢ raz bawites sie w wymienione zabawy?

ogot uczniow (576 ankietowanych)

=™ gooh  92%

tak
W nie

chowany berek guma podchody ciuciubabka murarz v

Czy jako dziecko/nastolatek(ka) chociaz raz bawite$ sie w wymienione zabawy?

dorosli (32 ankietowanych)
94%

chowany berek guma podchody ciuciubabka murarz



Czy byitbys w stanie bawié sie bez korzystania z urzgdzen elektronicznych?

klasy 1-4 (88 ankietowanych)

14%

mtak
Hnie

86%

Czy bytbys w stanie bawié sie bez uzywania urzagdzen elektronicznych?

3 gimnazjum (79 ankietowanych)

8%

mtak
H nie

Czy bytbys w stanie bawi¢ sie bez korzystania z urzadzen elektronicznych?
klasy 5-8 (213 ankietowanych)
13%

mtak
Hnie

87%

Czy bytbys w stanie bawi¢ sie bez uzywania urzadzen elektronicznych?

szkoly srednie (196 ankietowanych)

16%

mtak o
M nie

84% o




Czy bytbys w stanie bawi¢ sie bez uzywania urzgdzen elektronicznych?
0g6t uczniow (576 ankietowanych)

13%

mtak
Hnie

87%

Czy jako dziecko/nastolatek(ka) bytes w stanie bawié sie bez
uzywania urzgdzen elektronicznych?

dorosli (32 ankietowanych)



JAK NIE DOPUSCIC DO UZALEZNIENIAD

NIE DAWAJ DZIECKU TELEFONU DIA  ZWRACAJ UWAGE JUZ NA PIERWSZE NIE SKAZU] DZIECKA NA
SWIETEGO SPOKOJU” OBJAWY UZALEZNIENIA, NIE SAMOTNOSC - SPEDZAJ 2 NIM CZAS,
IGNORUJ ICH! POMOZ ROZWINAG PASIE ;

AN

pakamera.pl




DAWAJ PRZYKEAD — UZALEZNIONY IWRACA] UWAGE, GZY DZIECKO ZAPROPONUI DZIECKU CIEKAWE
RODZIC CZESTO JEST POWODEM JEST W STANIE NIE UZYWAC ZRJECIE W WOLNYM GZASIE, NP.

UZALEZNIENIA U DZIECKA TELEFONU PODCZAS WYPELNIANIA UPIEGZENIE CIASTA, ROBIENIE SESII
OBOWIAZKOW IDIECIOWE] PSUC,




OBJAWY UZALEZNIENIA

® DIIECKO ZAWSZE MA PRZY SOBIE TELEFON | NIEMAL BEZ PRZERWY Z NIEGO
KORZYSTA

° IERKANIE NA TELEFON NAWET WTEDY, GDY NIE BY0 2ADNEGO
POWIADOMIENIA/DZWIEKU

° BLAHE LUB NONSENSOWNE POWODY, KTORYMI UZASADNIR NIEUSTAJACA
KONIECZNOSC OBSEUGIWANIA TELEFONU

° PRIEGLADANIE SIECI, KORZVSTANIE Z KOMUNIKATOROW CZV SERWISOW
SPOLECZNOSCIOWYCH STAJE SIE WAZNIEISZE | BARDZIE} INTERESUJACE NiZ
WSZYSTKO TO, CO SIE DZIEJE TU | TERAZ W REALNE) RZECZYWISTOSCI

° PROBY ODEBRANIA TELEFONU WYWOLUJA U NASTOLATKA POIRYTOWANIE, AGRESIE




° WYSOKIE RACHUNKI ZIWIAZANE Z UZYTKOWANIEM
TELEFONU

° NIEUSTANNA POGON ZA CORAZ TO NOWSZYMI
| BARDZIE) ZARWANSOWANYMI MODELAMI TELEFONOW

° POBUDZENIE, PROBLEMY Z KONCENTRACIA, HUSTAWKA
NASTROJOW, ZABURZENIA SNU

® PROBLEMY W RELACJACH RODZINNYCH, NARASTAJACE
KONFLIKTY, BRAK MOZLIWOSCI POROZUMIENIA SIE

L NASTOLATKIEM

® KORZYSTANIE Z TELEFONU W CELACH TAKICH JAK
NIEUSTANNE GRANIE, BICIE OSIAGNIETYCH REKORDOW




JAKA CZESC ZYCIA ZABIERA DZIECKU TELEFON?

* DANE OBLICZONE NA PODSTAWIE L

R ® 1TYDZIER - 42 GODZINY [1 DZIEK 18 GODZIN PRZY TELEFONIE
* 1MIESIAC - 186 GODZINI OKOL0 8 DNI PRZY TELEFONIE
* DANEDOTYCZA 0SOBY SPEDZRIACE] NA * 6 MIESIECY - 1016 GODZIN [47 DN PRZY TELEFONIE]
KORZYSTANIU Z URZADZEN ELEKTRONIGZNYCH ~

1ROK-2032 GODZINY [85 DNI PRZY TELEFONIEI
2 LATA -4064 GODZINY [169 DNI PRZY TELEFONIEI
9 LAT - 10950 GODZIN 1435 DNI PRZY TELEFONIEI

90 LAT -109300 GODZIN [ 0KOLO0 12,5 ROKU PRZY
TELEFONIE]

OKOLO 6 GODZIN DZIENNIE 3




JAK SIE OD-UZALEINIG222

SPRZET USYTUOWANY W MIEISCU, KORZYSTANIE 2 URZADZEN KORZYSTANIE Z URZADZEN
' ELEKTRONICZNYCH POWINNO :
ODIZOLOWAG SIE 0D OTOCTENIA ODBTWAE SIE W OBECNOSC STOPNIOWO GORRZRROCE]




WSZELKIE DZIREANIA S7ZUKAJ ALTERNATYWY — WSPIERAJ, ROZMAWIA),
MOGA BYC NOTOWANE INAIDZ DZIECKU CIEKAWE TEUMAGZ 1 WYJASNIAJ

| KONTROLOWANE ZAJECIA PROBLEM OTWARCIE
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JAK WYGLADA LECZENIE UZALEZNIENIA?

STOSUIE SIE TZIN.
REPROGRAMMING

GZY MOZINA SOBIE
POLEGA ON NA: PORADZIC SAMEMU?
*  WYUCZENIU NOWYCH, ° W WALCE Z UZALEZNIENIEM NIEZBEDNA
IDROWYCH MODELI ZACHOWAN JEST POMOC SPECIALISTY
ORAZ ZBIORU ZASAD, KTORE
MAIA ULATWIC UZALEZNIONYM °  \WSPARCIE BLISKICH 0S0B JEST
TRWANIE W ABSTYNENCII NIEZWYKLE POTRZEBNE

® WALCE Z NAWROTAMI CHOROBY



JAKIE MOGA BYC SKUTKI UZALEZNIENIAD

° ZABURZENIA SNU — BEZSENNOSC | CHRONICZNE
IMEGZENIE

® PROBLEMY PSYCHICINE

° TRUDNOSCI W BUDOWANIU RELACHI

* WADY POSTAWY

° BOLE KREGOSLUPA

° WADY WZROKU, ZESPOL,,SUCHEGO OKA”




STRES

ROZWO) TZW. ZMARSZCZEK TECHNOLOGICZNYCH,
POWSTAIACYCH W WYNIKU OSLABIENIA MIESNI ZUCHWY |
SZvl

BOLE MIESNI KARKU | PLECOW
ZAPALENIE SCIEGIEN

LEK | ROZDRAZNIENIE

BOLE GEOWY

AL




NACISK NA SZYJE - JAK DUZA TO SIEAD

STOSUNEK WARTOSCI KATOWEI POCHYLENIR GLOWY DO OBCIAZENIA KREGOSLUPA SZYINEGO:
° KAT 15 STOPNI POCHYLENIA GEOWY — OKOL0 13 KG OBCIAZENIA S2YI,

° KAT 30 STOPNI POCHYLENIA GLOWY - OKOLO 20 KG OBCIAZENIA S2V1,
° KAT 45 STOPNI POCHYLENIA GEOWY — OKOLO 25 KG OBCIAZENIA SZVI,
° KAT 60 STOPNI POCHYLENIA GLOWY - OKOLO 30 KG OBCIAZENIA S2VYI.
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® PIEGZENIE | GOTOWANIE
° GRANIE W PLANSZOWKI

® ,PRZEKOPANIE SZAFY" | ODDANIE RZECZY NIEPOTRZEBNYCH NA AKCIE
CHARYTATYWNE

° SPIEWANIE KARRAOKE, BO PRZECIEZ, SPIEWAC KAZDY MOZE.."©

° CWICZENIA FIZYCINE ,,;PO DOMOWEMU” - WYKORZYSTANIE SCHODOW, BRZEGU
LOZKA, PODLOGI

° CIVTANIE KSIAZEK | GAZET
° OGLADANIE ZDJEC Z RODZINNYCH ALBUMOW




® GRANIE NA PROSTYCH INSTRUMENTACH TYPU DZWONKI, UKULELE
° BUDOWANIE ZAMKOW Z PODUSZEK, KOCOW I WIELU INNYCHO

° UKLADANIE ROZNYCH RZECZY W POKOJU KOLORAMI, WIELKOSCIA LUB INNYMI WYMYSLONYMI PRZEZ SIEBIE
KATEGORIAMIO

° ROBIENIE PROSTYCH EKSPERYMENTOW CHEMICZNYCH, NP. BARWIENIE SOKU Z KAPUSTY; INNE

° UPRAWA ROSLIN, DBANIE O NIE

® IABAWA KLOCKAMI, LALKAMI, WSZYYYYSTKIM CZYM SIE DA | MAMA/TATA POZWOLA ©

° INNE RZECZY, KTORE WPADNA NAM DO GLOWY — WARTO POMYSLEC NAD CZYMS NIEOCZYWISTYM, NOWYM | WEASNYMO

Zbude] ze mng baze!
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JAKIE ZAJECIA DODATKOWE SA DOSTEPNE W LUBINIE?

° TANCE - NP. BALET, BREAKDANCE, HIP-HOP JAZZ, INNE
STYLE

¢ SIKOLA MUZYGINAI. STOPNIA (WIOLONGZELA, SKRZYPCE,
GITARA, FORTEPIAN, AKORDEON, FLET, KLARNET), INNE
SZKOLKI 1 KLUBY GRY NA INSTRUMENTACH

® KRAVUMAGA, INNE ZRJECIA 2 SAMOOBRONY
® GCERAMIKA

® ZIAJECIA TEATRALNE

® SITUKIWALKI




FOTOGRAFIA

GRAFIKA KOMPUTEROWA
RYSUNEK | GRAFIKA
MALARSTWO | RZEZBA

INNE TECHNIKI PLASTYGZNE
JEZYKI OBCE

HARCERSTWO, ZRJECIA
PROOBRONNE

WOLONTARIAT
INNE




NUMERY ZAUFANIA, 0SRODKI POMOCY

° CENTRUM DOBREI TERAPII, KRAKOW : 12 264 17 41, 12 359 5196, 668 230 869, 664 759 558

° TELEFON ZAUFANIA DLA 0SOB CIERPIACYCH Z POWODU UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH I ICH BLISKICH:
801889 880 (GZYNNY 11.00-22.00)

® E-PORADNIA PSYCHOLOGIGZNA INSTYTUTU PSYCHOLOGII ZDROWIA PTP: 116 123
° LINIA WSPARCIA DLA 0SOB W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO: 800 702 222

° TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI W SPRAWIE BEZPIECZENSTWA DZIECI: 800 100 100
L

TELEFON ZAUFANIA




DZIEKUJEMY ZA UWAGE

KAROLINA ZRWADZKA
ALEKSANDRA FRANAS
IGOR LECH

JAKUB LIS

MARCEL DOMNIK
ZOFIA KAGZOREK

KONTAKT: savemezwzt@gmail.com




