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Gtéwnym celem projektu edukacyjno-badawczego
DBAM O MOIJ Z@SIEG jest dokonanie diagnozy,
upowszechnienie wiedzy oraz wypracowanie
rekomendacji do wsparcia w zakresie problemu
uzaleznienia od telefonu komdérkowego w réznych
grupach spotecznych, ze szczegéinym uwzglednieniem
mtodziezy szkolnej
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ETAP I. ETAP III.
DIAGNOZA REKOMENDACIJE

(2015-2016) (2018)

ETAP I,
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* dokonanie szczegofowej diagnozy w zakresie
korzystania z telefonow komorkowych w
roznorodnych grupach odbiorcow wsrod (1)
mtodziezy w wieku 12-18 lat uczaca sie w
szkotach podstawowych, gimnazjalnych oraz
ponadgimnazjalnych, (2) oséb dorostych, w tym
kierujgcych pojazdami mechanicznymi, (3)
specjalistow odpowiedzialni za rozwigzanie

DIAGNOZA problemu uzaleznienia od telefonow

komoérkowych, (4) przedstawicieli gminnych

partnerstw lokalnych odpowiedzialnych za
edukacje oraz rozwigzywanie problemow
spotecznych; (5) pilotaz metodologii badawczej
do badan ogdlnopolskich
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e zwiekszenie wiedzy Polakow o problemie uzaleznienia od
nowych narzedzi komunikacyjnych i zagrozen zwigzanymi z
natogowym ich uzywaniem poprzez (1) opracowanie
materiatéw edukacyjnych dla nauczycieli, rodzicdw oraz
specjalistéow poswieconych pracy z dzieckiem uzaleznionym od
telefonu komdrkowego, (2) realizacje kampanii spotecznej
poswieconej negatywnym skutkom nadmiernego i
niewtasciwego korzystania z telefonu komdrkowego przez
mtodziez; (3) realizacje kampanii spotecznej poswieconej
negatywnym skutkom nadmiernego i niewtasciwego
korzystania z telefonu komérkowego przez aktywnych
uczestnikdw ruchu drogowego; (4) realizacje ogdlnopolskiej
konferencji popularno-naukowej zwigzanej z uzaleznieniem od
telefondw komadrkowych oraz problemu cyberprzemocy, (5)
realizacje cyklu debat spotecznych poswieconych zagrozeniom i
szansom wynikajgcym z korzystania z telefonéw komadrkowych,
realizacja eventéw ulicznych, pokazéw dla réznych grup
odbiorcow w zakresie kompulsywnego korzystania z telefondw
komérkowych, (6) wtgczenie do systemu edukacji zajeé
poswieconych problemowi uzaleznienia od nowych narzedzi
komunikacyjnych.
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REKOMENDACIJE

e przygotowanie kompleksowego wsparcia dla osob
uzaleznionych od telefonu komorkowego oraz osob
uwiktanych w problem cyberprzemocy poprzez (1)
opracowanie psychologicznych narzedzi diagnozujgcych
osoby uzaleznione od nowych narzedzi
komunikacyjnych, (2) standaryzacja pracy
psychoterapeutycznej z osobami uzaleznionymi od
nowych narzedzi komunikacyjnych poprzez
ujednolicenie psychologicznych programdw wsparcia
0sob uzaleznionych ich witgczenie do lokalnego
systemu pomocy; (3) opracowanie scenariuszy terapii
zajeciowej dla oséb uzaleznionych, (4) opracowanie
wytycznych dla lokalnych programéw wsparcia oséb
uzaleznionych behawioralnie; (5) powotanie placowki/
oddziatu dla 0séb uzaleznionych
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Jacy jestesmy?
ZACHOWANIA
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v’ nie rozstawanie sie ze swoim komputerem/telefonem,
noszenie go caty czas przy sobie,

v" mozliwos$¢ szybkiej zmiany swoich plandw tylko po to, aby
wroci¢ do domu po zapomniany telefon/komputer

v’ ciggta gotowos$¢ na odpisanie na e-maila,sms,

v’ ciggte sprawdzane urzadzenia i uruchamiane telefonu (np.
czeste sieganie po telefon, wtgczanie i wytgczanie go, czeste
uzywanie go sprawdzanie, trzymanie w dtoni badz blisko
siebie, przed sobg,

v’ przerywanie spotkan/rozmow w celu odebrania badz
nawigzania potgczenia/ wiadomosci,

v wychodzenie z sali szkolnej w celu odebrania badz nawigzania

otgczenia/ wiadomosci,
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v’ zabieranie ze soba telefonu komérkowego do toalety szkolnej,

v’ noszenie przy sobie dodatkowego zrddta pradu (np.
dodatkowg baterie, powerbank) po to, aby zawsze méc
natadowac czesto uzywane urzadzenie,

v’ korzystanie z urzadzenn w miejscach i sytuacjach, w ktérych nie
powinno sie tego robic (np. w kinie, bibliotece, na spotkaniach
rodzinnych, wydarzeniach religijnych, podczas prowadzenia
samochodu, na lekcjach, na przerwach),

v’ czeste robienie sobie samej zdjecie (selfie) i dzielenie sie tym
zdjeciem z innymi,
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v' wzmozona aktywnos¢ w korzystaniu z portali
spotecznosciowych,

v’ przyktadanie duzej wagi do nowinek technologicznych,

v’ czeste zmienianie urzadzenie na nowszy (najnowszy) model,

v’ korzystanie z telefonu komdrkowego w ruchu drogowym,

v' wzmozone, kompulsywne i gwattowne korzystanie z
internetu/urzadzen po dtuzszym okresie nie korzystania z
niego/nich
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Jacy jestesmy?
PSYCHIKA
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v odczuwanie silnej potrzeby lub wrecz poczucie przymusu
korzystania z internetu czy urzadzen,

v odczuwanie niepokoju, rozdraznienia czy gorsze samopoczucie
przy probach przerwania lub ograniczenia korzystania z
internetu, komputera, telefonu komérkowego (negatywne
odczucia mijajg z chwilg powrotu do sieci, do mozliwosci
korzystania z urzadzen),

v’ wyrazna niezgoda i niezadowolenie z powodu ograniczenia
mozliwosci korzystania z internetu/urzadzenia,

v odczuwanie niepokoju, rozdraznienia w sytuacjach
zabronienia korzystania z internetu/ urzadzenia,

4 podkreélanie waznosci wptywu bycia on-line na dziejgce sie
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v wysokie poczucie bezpieczerstwa zwigzane z byciem on-line,

v’ przezywanie strachu (leku) z powodu nie bycia w gtéwnym
nurcie informacji,

v’ przezywane s3 negatywne emocje i stany psychiczne zwigzane
sg z niemoznoscig pofaczenia sie z internetem (np. szukanie
zasiegu za wszelka cene),

v’ spedzanie coraz wiecej czasu w internecie badz na korzystaniu
z urzgdzen po to, aby poprawi¢ swoje samopoczucie
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Jacy jestesmy?
SKUTKI
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v’ zaniedbywanie innych aktywnosci lub dotychczasowych
zainteresowan na rzecz korzystania z internetu/urzadzen,

v’ wycofanie sie z dotychczasowych relacji z innymi zamykajac sie
w Swiecie wirtualnym,

v’ korzystanie z internetu/urzadzen pomimo szkodliwych
nastepstw (niewyspanie, nieodpowiednie i nieregularne
zywienie, zaniedbany wyglad, nie wywigzywanie sie ze swoich
szkolnych, zawodowych, rodzinnych obowigzkow),

v’ nadmierne rozproszenie i dekoncentracja np. na zajeciach
lekcyjnych i poza nimi,
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v’ problem z wtasciwym gospodarowaniem wtasnym czasem
wolnym,

v’ czeste nudzenie sie i nic nie robienie, brak wyraznej pasji w
ZyCiu,

v’ niski poziom angazowania sie w sprawy szkolne,

v" niska aktywno$¢ ruchowa, brak spedzania czasu wolnego w
sposob aktywny,

v’ przejawianie tendencji do autoizolacji,

v’ pozostawanie na uboczu grupy
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Jacy jestesmy?
JA/INNI
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v’ osoba, ktdra sama przyznaje sie do tego, ze jest osoba
uzalezniong (wymiar autodeklaracji),

v’ osoba chwali sie, ze spedza duzg ilo$¢ czasu w internecie,

v osoba chwali sie, ze przeznacza dodatkowe $rodki finansowe
po to, aby np. moc pokonywac kolejne poziomy ulubionych
gier,

v’ osoba, ktdra przyznaje, ze podejmuje nieskuteczne proby
bycia off-line,

v’ osoba, ktéra dopasowuje swoj codzienny kalendarz do
wydarzen dziejgcych sie w sieci internetowej,

v’ osoba, ktdra posiada szeroka wiedze na temat nowosci ze
Swiata internetu/nowych technologii,

i: P sy D),SENTRuM Eoukagy QO ﬁ\ By

fodos )) w g ROZWOJU | SZKOLEN @ ﬁa‘ ey GDYWIa
OSC

l l ' KRS 0000591833 NIP 957-108-25-04 mBank 97 1140 2004 0000 3202 7603 2777




dbam o m0|

@sieg

fundacja@dbamomojzasieg.com
www.dbamomojzasieg.com

4 f@} FUNDACJA DBAM O MOJ Z@SIEG
¥ m* 80-537 Gdansk, ul. Wyzwolenia 17c/3
tel: 00 48 512 474 482

v’ osoba, ktdra posiada szeroka wiedze na temat nowosci ze
Swiata internetu/nowych technologii,

v’ osoba, ktdra deklaruje, ze nie wyobraza sobie zycia bez
internetu/urzadzen komunikacji,

v’ osoba, ktdra przyznaje przed innymi, ze ma dosy¢ korzystania
z internetu/urzadzen,

v’ osoba ktdra przyznaje, ze utracita kontrole nad ilosciag czasu
spedzanego w sieci/ na korzystaniu z urzadzen

v’ osoba, ktdra kojarzona jest przez innych jako osoba
uzalezniona od internetu/urzadzen,

v’ osoba, ktdra postrzegana jest przez innych jako osoba typu
,gadzeciarz”
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aby zobaczyc, jak to jest zy¢ bez nowych technologii

aby sprawdzi¢, czy dasz rade

aby sprawdzi¢ jak wazne jest dla Ciebie korzystanie z
nowych narzedzi komunikacyjnych,

aby rozpoznac¢ sposoby i formy korzystania z nowych
technologii,

abys potrafit/a spedzac czas bez telefonu i internetu,

abys zrobit/a sobie ,detoks”,

aby$ bardziej poznat/a samego/samg siebie — co tak
naprawde jest dla Ciebie w zyciu wazne,

abys dobrze sie bawit/a
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kontynuacja badan ilosciowych,

bo niewiele 0séb sie na to zdecydowato,

aby pokazac innym, ze mozna,

aby zastanowic sie wspolnie, jak mozna w sposob kreatywny
spedzac czas

aby opracowac¢ wskazowki dla osob chcacych bardziej
efektywnie i w alternatywie do korzystania z nowych
technologii spedzac czas wolny
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Na czym polega
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3 petne dni bez:

telefonu komorkowego,

Internetu,

komputera (stacjonarnego i laptopa),
tabletu,

telewizora,

gier typu Playstation
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Miedzy 14 a 20 marca

wybierz 3 dni nastepujace
po sobie
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Co musisz zrobic?
Byc¢ off-line

Notowac wszystko co sie dzieje w specjalnie
przygotowanych notesach POZA SIECI@

Zacznij juz dzis!
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#0
Zastap telefon nowym
dziennikiem.
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#1
Prowadz ten dziennik juz
od dzis az do 30 marca

2016
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#2
Miej ten dziennik zawsze
przy sobie.
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#3
Notuj od razu, nie czekaj,
pisz jak najszybciej to
mozliwe.
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Notuj zawsze czas i godzine
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WpISU.
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#5
Notuj wszystko:
jak sie czujesz, co robisz, z
kim spedzasz czas, jakie sg
Twoje plany
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Jesli chcesz maluj, rysuij,
wklejaj. To Twoj dziennik.
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#7
Pisz dalej nawet jesli
przerwates eksperyment.
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Prowadz ten dziennik
samodzielnie. Mozesz
napisac wszystko.
Gwarantujemy Ci petng
anonimowosc.
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#9
Pisz wyraznie i starannie,
ak, zebysmy mogli to
rozczytac.
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#10
Przynies dziennik na
spotkanie podsumowujgce,
po zakonczeniu analizy
oddamy Ci go na pamiatke.
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3 zadania specjalne

Potraktujcie te zadania jak szanse na realizacje czegos
nowego i niecodziennego, opracowalismy je z myslg o
tym by urozmaici¢ Wasz czas bez nowych technologii.
Gwarantujemy, ze to ciekawe propozycje, ktore na
pewno Was ucieszg, a wykonanie ich okaze sie byc
wartosciowym doswiadczeniem
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ZADANIENR 1

ZAPROS PRZYJACIELA NA DARMOWA KAWE, HERBATE
BADZ INNY NAPOJ
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ZADANIE NR 2

POGADAJ Z RODZICAMI A JESZCZE LEPIEJ Z DZIADKAMI
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ZADANIE NR 3

Z INNYMI STWORZ CIEKAWY PLAKAT
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CO POTEM?

30 marca o godzinie 16:00 spotykamy sie w tym
samym miejscu

W kwietniu poprosimy Ciebie jeszcze raz o
indywidualng rozmowe

Przeslemy Tobie wnioski, do jakich doszlismy
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PAMIETAJ, ZE:

Udziat w eksperymencie jest dobrowolny.
Zebrane wyniki s anonimowe

Najwazniejsze jest zycie i zdrowie Twoje i innych
Zawsze mozesz przerwac eksperyment

Nawet jak przerwiesz eksperyment, mozesz do
niego wroci¢ — pisz i notuj dalej
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