


DWA SŁOWA O PROJEKCIE 

• "ZWOLNIENI Z TEORII" 

• OGÓLNOPOLSKA OLIMPIADA  

• SAVE ME – OCALMY DZIECIŃSTWO! 

• PROJEKT SPOŁECZNY 

 



SPIS TREŚCI 

• PODSUMOWANIE NASZEJ ANKIETY 

• JAK NIE DOPUŚCIĆ DO UZALEŻNIENIA? 

• JAKĄ CZĘŚĆ ŻYCIA ZABIERA DZIECKU TELEFON? 

• JAK SIĘ "OD-UZALEŻNIĆ"? 

• KILKA FAKTÓW O TELEFONIE 

• JAKI TELEFON WYBRAĆ DLA DZIECKA? 

• ALTERNATYWNE ZAJĘCIA 

 

 

• ZDROWOTNE SKUTKI UZALEŻNIENIA 

• OŚRODKI I NUMERY POMOCY 

• OFERTA ZAJĘĆ DODATKOWYCH W LUBINIE 

 

 



PODSUMOWANIE ANKIETY 

• PRZEPROWADZONA W SP14 W LUBINIE, 

SALEZJAŃSKIEJ SP W LUBINIE, 1LO W LUBINIE, 

TECHNIKUM GÓRNICZYM W LUBINIE; WSRÓD 

DOROSŁYCH 

• UCZNIOWIE OD KLAS 1-3 SZKOŁY PODSTAWOWEJ DO 

4 KLASY TECHNIKUM 

• 608 OSÓB ANKIETOWANYCH 

















JAK NIE DOPUŚCIĆ DO UZALEŻNIENIA? 
NIE DAWAJ DZIECKU TELEFONU „DLA 

ŚWIĘTEGO SPOKOJU” 

ZWRACAJ UWAGĘ JUŻ NA PIERWSZE 
OBJAWY UZALEŻNIENIA, NIE 

IGNORUJ ICH! 

NIE SKAZUJ DZIECKA NA 
SAMOTNOŚĆ – SPĘDZAJ Z NIM CZAS, 

POMÓŻ ROZWINĄĆ PASJE 



DAWAJ PRZYKŁAD – UZALEŻNIONY 
RODZIC CZĘSTO JEST POWODEM 

UZALEŻNIENIA U DZIECKA 

ZWRACAJ UWAGĘ, CZY DZIECKO 
JEST W STANIE NIE UŻYWAĆ 

TELEFONU PODCZAS WYPEŁNIANIA 
OBOWIĄZKÓW 

ZAPROPONUJ DZIECKU CIEKAWE 
ZAJĘCIE W WOLNYM CZASIE, NP. 

UPIECZENIE CIASTA, ROBIENIE SESJI 
ZDJĘCIOWEJ PSU, 



OBJAWY UZALEŻNIENIA 

• DZIECKO ZAWSZE MA PRZY SOBIE TELEFON I NIEMAL BEZ PRZERWY Z NIEGO 

KORZYSTA 

• ZERKANIE NA TELEFON NAWET WTEDY, GDY NIE BYŁO ŻADNEGO 

POWIADOMIENIA/DŹWIĘKU 

• BŁAHE LUB NONSENSOWNE POWODY, KTÓRYMI UZASADNIA NIEUSTAJĄCĄ 

KONIECZNOŚĆ OBSŁUGIWANIA TELEFONU 

• PRZEGLĄDANIE SIECI, KORZYSTANIE Z KOMUNIKATORÓW CZY SERWISÓW 

SPOŁECZNOŚCIOWYCH STAJE SIĘ WAŻNIEJSZE I BARDZIEJ INTERESUJĄCE, NIŻ 

WSZYSTKO TO, CO SIĘ DZIEJE TU I TERAZ W REALNEJ RZECZYWISTOŚCI 

• PRÓBY ODEBRANIA TELEFONU WYWOŁUJĄ U NASTOLATKA POIRYTOWANIE, AGRESJĘ 



• WYSOKIE RACHUNKI ZWIĄZANE Z UŻYTKOWANIEM 

TELEFONU 

• NIEUSTANNA POGOŃ ZA CORAZ TO NOWSZYMI 

 I BARDZIEJ ZAAWANSOWANYMI MODELAMI TELEFONÓW 

• POBUDZENIE, PROBLEMY Z KONCENTRACJĄ, HUŚTAWKA 

NASTROJÓW, ZABURZENIA SNU 

• PROBLEMY W RELACJACH RODZINNYCH, NARASTAJĄCE 

KONFLIKTY, BRAK MOŻLIWOŚCI POROZUMIENIA SIĘ 

 Z NASTOLATKIEM 

• KORZYSTANIE Z TELEFONU W CELACH TAKICH  JAK 

NIEUSTANNE GRANIE, BICIE OSIĄGNIĘTYCH REKORDÓW 

 



JAKĄ CZĘŚĆ ŻYCIA ZABIERA DZIECKU TELEFON? 

• DANE OBLICZONE NA PODSTAWIE 

PRZEPROWADZONEJ ANKIETY 

• DANE DOTYCZĄ OSOBY SPĘDZAJĄCEJ NA 

KORZYSTANIU Z URZĄDZEŃ ELEKTRONICZNYCH 

OKOŁO 6 GODZIN DZIENNIE 

• 1 DZIEŃ – 6 GODZIN, 

• 1 TYDZIEŃ – 42 GODZINY [1 DZIEŃ 18 GODZIN PRZY TELEFONIE] 

• 1 MIESIĄC – 186 GODZIN [ OKOŁO 8 DNI PRZY TELEFONIE] 

• 6 MIESIĘCY – 1016 GODZIN [47 DNI PRZY TELEFONIE] 

• 1 ROK – 2032 GODZINY [85 DNI PRZY TELEFONIE] 

• 2 LATA – 4064 GODZINY [169 DNI PRZY TELEFONIE] 

• 5 LAT – 10950 GODZIN [455 DNI PRZY TELEFONIE] 

• 50 LAT – 109500 GODZIN [ OKOŁO 12,5 ROKU PRZY 

TELEFONIE ] 

 



JAK SIĘ OD-UZALEŻNIĆ??? 
SPRZĘT USYTUOWANY W MIEJSCU, 

GDZIE DZIECKO NIE MOŻE 
ODIZOLOWAĆ SIĘ OD OTOCZENIA 

KORZYSTANIE Z URZĄDZEŃ 
ELEKTRONICZNYCH POWINNO 
ODBYWAĆ SIĘ W OBECNOŚCI 

INNYCH OSÓB 

KORZYSTANIE Z URZĄDZEŃ 
STOPNIOWO CORAZ KRÓCEJ 



WSZELKIE DZIAŁANIA 

MOGĄ BYĆ NOTOWANE 

 I KONTROLOWANE 

SZUKAJ ALTERNATYWY – 
ZNAJDŹ DZIECKU CIEKAWE 

ZAJĘCIA 

WSPIERAJ, ROZMAWIAJ, 
TŁUMACZ I WYJAŚNIAJ 
PROBLEM OTWARCIE 



JAK WYGLĄDA LECZENIE UZALEŻNIENIA? 
STOSUJE SIĘ TZW. 
REPROGRAMMING POLEGA ON NA: 

• WYUCZENIU NOWYCH, 

ZDROWYCH MODELI ZACHOWAŃ 

ORAZ ZBIORU ZASAD, KTÓRE 

MAJĄ UŁATWIĆ UZALEŻNIONYM 

TRWANIE W ABSTYNENCJI 

• WALCE Z NAWROTAMI CHOROBY 

 

CZY MOŻNA SOBIE 
PORADZIĆ SAMEMU? 

• W WALCE Z UZALEŻNIENIEM NIEZBĘDNA 

JEST POMOC SPECJALISTY 

• WSPARCIE BLISKICH OSÓB JEST 

NIEZWYKLE POTRZEBNE 



JAKIE MOGĄ BYĆ SKUTKI UZALEŻNIENIA? 

• ZABURZENIA SNU – BEZSENNOŚĆ I CHRONICZNE 

ZMĘCZENIE 

• PROBLEMY PSYCHICZNE 

• TRUDNOŚCI W BUDOWANIU RELACJI 

• WADY POSTAWY 

• BÓLE KRĘGOSŁUPA 

• WADY WZROKU, ZESPÓŁ „SUCHEGO OKA” 

 

 

 



• STRES 

• ROZWÓJ TZW. ZMARSZCZEK TECHNOLOGICZNYCH, 

POWSTAJĄCYCH W WYNIKU OSŁABIENIA MIĘŚNI ŻUCHWY I 

SZYI 

• BÓLE MIĘŚNI KARKU I PLECÓW 

• ZAPALENIE ŚCIĘGIEN  

• LĘK I ROZDRAŻNIENIE 

• BÓLE GŁOWY 

 



NACISK NA SZYJĘ – JAK DUŻA TO SIŁA? 

STOSUNEK WARTOŚCI KĄTOWEJ POCHYLENIA GŁOWY DO OBCIĄŻENIA KRĘGOSŁUPA SZYJNEGO: 

• KĄT 15 STOPNI POCHYLENIA GŁOWY – OKOŁO 13 KG OBCIĄŻENIA SZYI, 

• KĄT 30 STOPNI POCHYLENIA GŁOWY – OKOŁO 20 KG OBCIĄŻENIA SZYI, 

• KĄT 45 STOPNI POCHYLENIA GŁOWY – OKOŁO 25 KG OBCIĄŻENIA SZYI, 

• KĄT 60 STOPNI POCHYLENIA GŁOWY – OKOŁO 30 KG OBCIĄŻENIA SZYI. 



CO CIEKAWEGO MOŻNA ZROBIĆ W DOMU? 

• PIECZENIE I GOTOWANIE 

• GRANIE W PLANSZÓWKI 

• „PRZEKOPANIE SZAFY” I ODDANIE RZECZY NIEPOTRZEBNYCH NA AKCJE 

CHARYTATYWNE 

• ŚPIEWANIE KARAOKE, BO PRZECIEŻ „ŚPIEWAĆ KAŻDY MOŻE…” 

• ĆWICZENIA FIZYCZNE  „PO DOMOWEMU” – WYKORZYSTANIE SCHODÓW, BRZEGU 

ŁÓŻKA, PODŁOGI 

• CZYTANIE KSIĄŻEK I GAZET 

• OGLĄDANIE ZDJĘĆ Z RODZINNYCH ALBUMÓW 

 



• GRANIE NA PROSTYCH INSTRUMENTACH TYPU DZWONKI, UKULELE 

• BUDOWANIE ZAMKÓW Z PODUSZEK, KOCÓW I WIELU INNYCH 

• UKŁADANIE RÓŻNYCH RZECZY W POKOJU KOLORAMI, WIELKOŚCIĄ LUB INNYMI WYMYŚLONYMI PRZEZ SIEBIE 

KATEGORIAMI 

• ROBIENIE PROSTYCH EKSPERYMENTÓW CHEMICZNYCH, NP. BARWIENIE SOKU Z KAPUSTY; INNE 

• UPRAWA ROŚLIN, DBANIE O NIE 

• ZABAWA KLOCKAMI, LALKAMI, WSZYYYYSTKIM CZYM SIĘ DA I MAMA/TATA POZWOLĄ  

• INNE RZECZY, KTÓRE WPADNĄ NAM DO GŁOWY – WARTO POMYŚLEĆ NAD CZYMŚ NIEOCZYWISTYM, NOWYM I WŁASNYM 



JAKIE ZAJĘCIA DODATKOWE SĄ DOSTĘPNE W LUBINIE? 

• TAŃCE – NP. BALET, BREAKDANCE, HIP-HOP, JAZZ, INNE 

STYLE 

• ŚPIEW 

• SZKOŁA MUZYCZNA I. STOPNIA (WIOLONCZELA, SKRZYPCE, 

GITARA, FORTEPIAN, AKORDEON, FLET, KLARNET), INNE 

SZKÓŁKI I KLUBY GRY NA INSTRUMENTACH 

• KRAVMAGA, INNE ZAJĘCIA Z SAMOOBRONY 

• CERAMIKA 

• ZAJĘCIA TEATRALNE 

• SZTUKI WALKI 



• FOTOGRAFIA 

• GRAFIKA KOMPUTEROWA 

• RYSUNEK I GRAFIKA 

• MALARSTWO I RZEŹBA 

• INNE TECHNIKI PLASTYCZNE 

• JĘZYKI OBCE 

• HARCERSTWO, ZAJĘCIA 

PROOBRONNE 

• WOLONTARIAT 

• INNE 

 



NUMERY ZAUFANIA, OŚRODKI POMOCY 
• CENTRUM DOBREJ TERAPII, KRAKÓW : 12 264 17 41, 12 359 51 96, 668 230 869, 664 759 558 

• TELEFON ZAUFANIA DLA OSÓB CIERPIĄCYCH Z POWODU UZALEŻNIEŃ BEHAWIORALNYCH I ICH BLISKICH: 

801 889 880 (CZYNNY 17.00-22.00) 

• E-PORADNIA PSYCHOLOGICZNA INSTYTUTU PSYCHOLOGII ZDROWIA PTP: 116 123 

• LINIA WSPARCIA DLA OSÓB W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO: 800 702 222 

• TELEFON DLA RODZICÓW I NAUCZYCIELI W SPRAWIE BEZPIECZEŃSTWA DZIECI: 800 100 100 

 

 



DZIĘKUJEMY ZA UWAGĘ 

KAROLINA ZAWADZKA 

ALEKSANDRA FRANAS 

IGOR LECH 

JAKUB LIS 

MARCEL DOMNIK 

ZOFIA KACZOREK 

 

 

 Udostępnianie, edytowanie oraz kopiowanie prezentacji wymaga pisemnej zgody zespołu SaveMe 

KONTAKT: savemezwzt@gmail.com 


