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Rozdziat 1

Dlaczego Tydzien bez Monitora?

Pierwszym krokiem w organizacji tygodnia bez monitora jest decyzja o podjeciu wyzwania.
Organizatorem Tygodnia bez Monitora moze by¢ kazdy, kto zdecyduje sie przez tydzien nie
marnowac czasu na cyfrowq rozrywke, a zorganizowac ten czas w inny — bardziej aktywny
i kreatywny sposob.

Niezaleznie od tego, czy dzieci korzystajg z urzgdzen multimedialnych w ,,dobry” czy
w ,zty” sposdb, to jasne, ze cyfrowa rozrywka zdominowata zycie zbyt wielu dzieci,
zastepujgc wszelkiego rodzaju inne zabawy, ktére sqg integralng czescig zdrowego
dorastania.

Zrozumienie dlaczego powstrzymanie sie od nadmiernego korzystania z urzgdzen
cyfrowych jest korzystne dla zdrowia pomoze Ci zainspirowac innych i zacheci¢ ich

do wtgczenia sie do akciji.

W tym rozdziale znajdziesz:

e Potwierdzone badaniomi dowody na szkodliwy wptyw nadmiernego spedzania
czasu przed monitorami na dzieci.

e Wzmianki o tym jak media elektroniczne wptywajg na obnizenie sie poziomu
czytelnictwa a nadmierny czas spedzany przed ekranem jest powigzany ze stabymi
wynikami w nauce. Drzieci spedzajgce duzo czasu przed telewizorem poddawane
sq dziataniu reklam, ktére promujg nadmierny konsumpcjonizm i powstrzymujg dzieci
od kreatywnej zabawy.

e  Odpowiedzi na pytania na ktére mozesz napotkac podczas organizaciji wydarzenia.




Historia

Tygodnia bez Monitora

1994 roku w Stanach Zjedn-
Woczonych Ameryki Henry Labalme

i Matt Pawa wpadli na pomyst by
stworzy¢  krajowqg organizacje w celu
zmniejszenia czasu korzystania z urzgdzen
wyposazonych w monitory. Niewielu wie-
rzyto, ze to w ogodle problem. Telewizory

byty uwazane za nieszkodliwe i fraktowane

joko doskonate opiekunki do dzieci.
lgadzano sie  wprawdzie, ze poprawad
jakosci niektorych programow  telewizyj-

nych to dobry pomyst, ale ograniczanie
czasu  spedzanego  przed  ekranem,
niekoniecznie. Inni przyznawali, ze Amery-
kanie mogliby spedza¢ nieco mniej czasu
przed telewizorem. Ale przeciez rozwoju
telewizji nie da sie zatrzymac, wiec po co
marnowac czas na walke z wiatrakami?

Ale Henry, Matt, i kika innych oséb
postanowili nie stuchac sceptykdw. | tak od
tamtej pory, ScreenFree Week (dawniej TV-
Turnoff) jest kontynuowany corocznie na
catym Swiecie.

Gdy ruszyty przygotowania do pierwszej
akcji Turnoff w Stanach Zjednoczonych, nikt
nawet nie domyslat sie, ze Screenfree
Week stanie sie tak popularny. W pier-
wszym roku zaledwie 9 organizacji, objeto
pafronatem wydarzenie, a kilka tysiecy
os6b zaangazowato sie w organizacje
wydarzenia w swoich spotecznosciach,
a tym samym weciggneli do akcji okoto
milion osob.

Z kazdym kolejnym rokiem popularnosé
ScreenfFree Week rosta, coraz wiecej orga-
nizacji deklarowato swojg pomoc. Powa-
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zne instytucje zajmujgce sie zdrowiem
publicznym takie jok American Academy
of Pediatrics oraz American  Medical
Association, grupy edukacyjne National
Education Association, oraz spoteczne Big
Brothers/Big Sisters wtqgczyty sie we wspa-
rcie wydarzenia.

Rowniez media zaczety interesowac sie
problemem, pojawity sie pierwsze publi-
kacje prasowe w Parade Magazine, setki
stacji radiowych na catym $wiecie rozpo-
wszechnito ScreenFree Week jeszcze bar-
dziej. Od tego pierwszego roku, liczba orga-
nizatoréow biorgcych udziat w wydarzeniu
jako partnerzy lub organizatorzy wzrosta
ponad o$miokrotnie, a kolejne miliony dotg-
czaty w kazdym nastepnym roku.

Jakkolwiek na to spojrze¢ szybko stato sie
jasne, ze sceptycy mylili sie. Zmniejszenie
czasu spedzanego przez dzieci przed
ekranem telewizora, monitorem kom-
putera, tabletem czy telefonem stato sie
w Stanach Zjednoczonych narodowym
problemem. Czesto wspominano o tym
w mediach. Kampania ofrzymata wsparcie
Prezydenta Obamy oraz organizacji zajmu-
jacej sie walkg z otytoscig u dzieci (White
House Task Force on Childhood Obe-
sity). Obecnie, na wniosek Henry'ego
i Matta, Screen-Free Week zyskat nowe
zycie jako program  Campaign  for
Commercial-Free Childhood. Razem moze-
my pomdc dzieciom i dorostym wytg-
czy¢ ekrany ipotqgczyc sie z otaczajgcym
Swiatem, zadbac¢ o relacje rodzinne i akty-
whie spedzi¢ czas wolny.



Dziecko przed monitorem

American Academy of Pediatrics catkowicie odradza udostepnianie urzqdzen elektronicznych

dzieciom ponizej 2 roku zycia, a dla starszych dzieci zaleca nie przekraczanie 2 godzin dziennie.

Nadmierne korzystanie z urzqdzen
elektronicznych szkodzi dzieciom

. Jak wynika z badan Kaiser Family
Foundation z 2006 roku 40% niemowlqgt
do 3 miesigca zycia? jest regularnie
poddawane dziataniu monitoréw i az
19% dzieci do ukonczenia 1 roku zycia
ma juz telewizor w swoich sypialniach.?3

o Nadmierny czas przed monitorem
moze prowadzi¢ do uzaleznienia beha-
wioralnego. Im mtodsze dzieci pozosta-
wiane sqg przed monitorami, tym trudniegj
im w starszym wieku przerwac korzystanie
z urzgdzen cyfrowych.4

. Spedzanie czasu przez monitorami
dla dzieci ponizej 3 roku zycia skutkuje
zaburzeniami snu® oraz ma negatywny
wptyw na rozwdj mowy. ¢

. Im wiecej czasu dzieci spedzajq
przed telewizorem czy grajg na urzqdze-
niach cyfrowych tym mniej czasu
poswiecajg na rozmowy z rodzicami.’
Nawet jedli rodzice sqg obecni podczas
czasu przed monitorem mniej ze sobg
rozmawiajg niz podczas innych aktywno-
sci.8

. Czas spedzany przed urzgdzeniami
w dziecinstwie naraza dzieci na stabsze
wyniki w nauce, gorszy rozwdj motoryczny,
wiktymizacje przez rowieSnikdw? oraz
otytosc¢. 10

Gbnﬁézeh’
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. Badania pokazujg rowniez, ze bez-
posrednia ekspozycja na TV w gospodar-
stwie domowym sprzyja zachowaniom
agresywnym we wczesnym dziecinstwie. 1

. Im wiece] czasu dziecko spedza
przed monitorem, tym mniej poswieca na

kreatywnq’, samodzielng i sprzyjajacq
prawidtowemu rozwojowi spotecznemu
zabawe fundamentalng'?, sprzyjojgcqg
rozwijaniu sie  umiejetnosci  konstrukty-

wnego rozwigzywania problemow!? i zdo-
bywania do$wiadczen dotyczgcych ota-
czajgcego Swiata.

o Do tego podczas oglgdania
telewizji dzieci oglgdajg $rednio 25 000
reklam, zawierajgcych lokowanie produ-
ktow. 14

Czas przed monitorem szkodzi tez
uczniom

. Dzieci i mtodziez pomiedzy 8 a 18
rokiem zycia, srednio 4,5 godziny dziennie
ogladajg telewizie, jednocze$nie 1,5
godziny korzystajg z komputera i ponad
godzine grajg w gry komputerowe. 15

Dzieci w wieku przedszkolnym
spedzajq srednio az 32 godziny

w tygodniu przed urzqdzeniami
elektronicznymi.
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. Czas spedzany przed monitorami
sprzyja:

— Oftytosci'é

— Zaburzeniom snu i problemom z za-

sypianiem?”

— Zaburzeniom koncentracji uwagi'é
. Dzieci ktére spedzajg wiecej niz 2
godziny dziennie przed monitorami sg
bardziej narazone na zaburzenia w roz-
woju  psychicznym takie jok hiper-
aktywnos¢, trudnosci emocjonalne oraz
problemy zwigzane z akceptacjg w gru-
pie rowiesniczej. 17

Wsrod Amerykarnskich dzieci i
nastolatkow w wieku 8 -18 lat

1 na 4 przyznaje, ze czuje sie
uzalezniony od gier
komputerowych. 2

o Nastolatki ktére oglgdajg telewizje
wiecej niz 3 godziny dziennie sq bardziej
narazone na nhiepowodzenia w nauce,
trudnosci wychowawcze w szkole oraz
dtugofalowe porazki akademickie. 2

. Mtodzi ludzie, ktérych sypialnie
wyposazone sg w telewizor sg mniegj
aktywni ruchowo, czesciej miewajq zte

nawyki zywieniowe, gorsze wyniki w szkole
oraz rzadziej spozywajq positki w gronie
rodziny. 2!

o Dzieci majgce telewizory w pokoj-
ach czesciej cierpiq z powodu otytosci. 22

Badacze dostrzegajqg korzysci wynikajgce
z redukcji czasu spedzanego przez dzieci
przed monitorem.

o Ograniczanie czasu spedzanego
przed telewizorem lub komputerem moze
chroni¢ dzieci przed otytoscig. 24

. Dzieci spedzajgce mniej czasu
ogladajgc telewizje w pdzniejszych latach
lepiej wypadajg w nauce, lepiej sie
odzywiqjqg, sg sprawniejsze fizycznie i czes-
ciej sktonne do angazowania sie w szko-
Ine aktywnosci.?

. Regularne oglgdanie telewizji przez
mate dzieci sprzyja problemom wychowa-
wczym, ale mozna temu zapobiec, jesli
ograniczy sie je przed ukonczeniem przez
dziecko 6 roku zycia. 2>

. Ograniczanie czasu spedzanego
przed telewizorem dla dzieci do 4 roku
zycia moze sprawic¢, ze bedqg one mniej
zainteresowane takim sposobem spe-
dzania czasu wolnego. 4

American Academy of Pediatrics rekomenduje rodzicom powstrzymanie si¢ od instalowania

telewizora w sypialniach dzieci.

1. The Nielsen Company (2009). TV viewing among kids at an eight-year high. Refrieved July 19, 2010
from http://blog.nielsen.com/ nielsenwire/media_entertainment/tv-viewing-among-kids-at-an-eight-

year-high/

2. Zimmerman, F., Christakis, D., Melizoff, A. (2007). Television and DVD/video viewing in children
younger than 2 years. Archives of Pediatric and Adolescent Medicine, 161(5), 473-479.

3. Rideout, V. & Hamel, E. (2006) The Media Family: Electronic media in the lives of infants, toddlers,
preschoolers and their parents. Menlo Park, CA: Kaiser Family Foundation p. 18

4. Christakis, D., Zimmerman, F. (2006). Early television viewing is associated with protesting turning off the
television at age 6. Medscape General Medicine, 8(2), 63.

5. Thompson, D. A., Christakis, D. (2005). The association between television viewing and irregular sleep
schedules among children less than 3 years of age. Pediatrics, 116(10), 851-856.

7bn’dézeh’

montora www.bezmonitora.klubrodzica.com



www.bezmonitora.klubrodzica.com

6. Chonchaiya, W., Pruksananonda, C. (2008). Television viewing associates with delayed language
development. Acta Paediatrica. 97(7), 977-982.

7. Vandewater, E. A, Bickham, D.S., Lee, J. H. (2006). Time well spent?2 Relating television use to
children’s free-time activities. Pediatrics 117(2), 181-191.

8. Courage, M., Murphy, A., Goulding, S., Setliff, A. (2010). When the television is on: The impact of infant-
directed video on 6- and 18- month-olds’ attention during toy play and on parent-infant interaction.
Infant Behavior & Development, 33,176-188.

9. Pagani, L., Fitzpatrick,C., Barnett, T. A., & Dubow, E. (2010). Prospective associations between early
childhood television exposure and academic, psychosocial, and physical well-being by middle
childhood. Archives of Pediatric & Adolescent Medicine, 164(5), 425-431.

10. Landhuis, E. C., Poulton, R., Welch, D., & Hancox R. J. (2008). Programming obesity and poor fitness:
The long-term impact of childhood television. Obesity, 16(6), 1457-1459.

11. Manganello, J.A., Taylor, C.A. (2009).Television exposure as a risk factor for aggressive behavior
among 3 year-old children. Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine. 163(11), 1037-1045.

12. Coolahan, K., Fantuzzo, J., Mendez, J., & McDermott, P. (2000). Preschool peer interactions and
readiness to learn: Relationships between classroom peer play and learning behaviors and conduct.
Journal of Education Psychology, 92(n3), 458-465.

13. Wyver, S. R. & Spence, S. H. (1999). Play and divergent problem solving: Evidence supporting a

reciprocal relationship. Early Education and Development, 10(4), 419-444.

14. Federal Trade Commission Bureau of Economics Staff Report. (2007, June 1). Children’s Exposure to
TV Advertising in 1977 and 2004. Holt, D.J, Ippolito, P.M., Desrochers, D.M. & Kelley, C.R. p. 9.

15. Rideout, V. J., Foehr, U. G., Roberts, D. F. (2010). Generation M2: Media in the Lives of 8- fo 18-Year-
Olds. Kaiser Family Foundation.

16. Danner, FW. A national longitudinal study of the association between hours of TV viewing and the
trajectory of BMI growth among US children. (2008). Journal of Pediatric Psychology. 33(10), 1100-1107.

17. Paavonen EJ, Pennonen M, Roine M, Valkonen S, Lahikainen AR. (2006). TV exposure associated with
sleep disturbances in 5- to 6-year-old children. Journal of Sleep Research, 15, 154-61.

18. Swing, E.L, Gentile, D.A., Anderson, C.A., Walsh, D.A. (2010). Television and video game exposure
and the development of attention problems. Pediatrics. 126(2), 214-221.

19. Page, AS., Cooper, A.R., Griew, P., Jago, R. (2010). Children’s screen viewing is related to
psychological difficulties irespective of physical activity. Pediatrics. 126(5), 1011-1017.

20. Johnson, J., Brook, J., Cohen, P., Kasen, S. (2007). Extensive television viewing and the development
of attention and learning difficulfies during adolescence. Arch Pediatr Adolesc Med. 161(5), 480-486.

21. Barr-Anderson, D.J., van den Berg, P., Neumark-Sztainer, D., Story, M. (2008). Characteristics
associated with older adolescents who have a television in their bedrooms. Pediatrics, 121(4), 718-724.

22. Adachi-Mejia AM, Longacre MR, Gibson JJ, Beach ML, Titus-Ernstoff LT, Dalton MA (2007). Children
with a TV in their bedroom at higher risk for being overweight. Int J Obes (Lond). 31(4), 644 -651.

23. Harris Interactive (2007). Video Game Addiction: s it real¢ Retrieved October 1, 2010 from
http://www .harrisinteractive.com/NEWS/ allnewsbydate.asp2NewsID=1196.

24. Epstein LH, Roemmich JN, Robinson JL, Paluch RA, Winiewicz DD, Fuerch JH, Robinson TN. (2008). A
randomized ftrial of the effects of reducing television viewing and computer use on body mass index in
young children. Arch Pediatr Adolesc Med. 162(3):239-45.

25. Mistry KB, Minkovitz CS, Strobino, DM, Borzekowski, DLG. (2007). Children’s television exposure and
behavioral and social outcomes at 5.5 years: Does timing of exposure mattere Pediatrics, 120, 762-769.

tudzien
s — WWW.bezmonitora.klubrodzica.com



Mniej czasu przed monitorem

to wiecej czasu na nauke |
czytanie

., Jest jedna rzecz, nie wymagajqca naktadow finansowych, ktorq rodzice mogq zrobic, aby pomoc
swoim dzieciom uczyc sie: zabrania¢ im oglgdania telewizji w dniach szkolnych.” -
PRESIDENT BARACK OBAMA

dzisiejszych  czasach  dzieci
spedzajg wiecej czasu z monito-
rami niz w szkole, czy bawigc sie

z rowiesnikami, rodzinom czy $pigc. Czas,
ktéry dzieci marnujg na przebywanie
z urzgdzeniami multimedialnymi to czas,
ktory powinny poswieci¢c na odrabianie
lekcji, czytanie czy zabawe z rowiesnikami.
Prezydent Obama zarzqdzit limity na
niektére rodzaje cyfrowej rozrywki ze
wzgledu na ich negatywne oddziatywa-
nie na proces uczenia sie, nalegajgc jed-
noczes$nie na rodzicdw, by poswiecili ten
Czas na czytanie dzieciom.!

Telewizja jest powszechnie dostepna zna-
cznie dtuzej niz inne urzgdzenia umozli-
wiajgce korzystanie z cyfrowe] rozrywki,
dlatego wiekszo$¢ wynikdw badan doty-
czqcych wptywu czasu przed monitorem
na dzieci koncentruje sie wtasnie na
telewizji.

Wyniki badan jednoznacznie dowodzq, ze
godziny spedzane przed monitorami majg
negatywny wptyw na osiggniecia szkolne.

e lloSC czasu spedzanego przed telewizo-
rem przed ukonczeniem 3 roku zycia
powigzana jest z trudno$ciami w nauce
czytania, problemami czytania ze zro-
zumieniem oraz umiejetnosci zapamie-
tywania cyfr w wieku 6 lat. 2

tudzien
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e Dzieci, ktére we wczesnym dziecinstwie
spedzajg mniej czasu przed telewizorem
lepiej radzqg sobie w szkole, majg zdrowsze
nawyki zywieniowe i lepiej radzqg sobie ze
szkolnymi obowigzkami.?

e Nastolatki, ktére spedzajg przed tele-
wizorem wiecej niz 3 godziny dziennie
gorzej radzqg sobie z obowigzkami domo-
wymi oraz szkolnymi, czesciej sprawiajg
ktopoty wychowawcze, sq gorzej ocenio-
ne i majq stabsze wyniki w szkole, a takze
stabiej radzqg sobie na studiach. 4

e Chtopcy, grajgcy czesto w gry kom-
puterowe, poswiecajg mniej czasu na
nauke, przez co gorzej czytajg oraz majq
stabsze wyniki w pracach pisanych. s

Dodatkowo, niepokojgcym zjawiskiem jest
brak standardéw dla gier i programdow
telewizyjnych dla najmtodszych, ktére
znakowane sqg jako edukacyjne. Udowo-
dniono jednoznacznie, ze zadne materiaty
DVD, mimo reklamowania ich jako eduka-
cyjne, skierowane do niemowlqgt i dzieci
nie wspomagajq rozwoju mowy ¢, d mogq
go hamowac lub zaburzac’.

e Operowanie myszg podczas czytania na
komputerze wymaga w duze] mierze
zaangazowania funkcji wykonawczych (w
wiekszym zakresie niz obracanie stron
ksigzki) dlatego wiekszo$¢ dzieci nie jest



w stanie jednoczesnie operowac myszq i
czytac ze zrozumieniem. s

e Kiedy rodzice wraz z dzie¢mi korzystajg
z elektronicznych ksigzek na konsolach sg
mnie sktonni do porozumiewania sie caty-
mi zdaniami. Rodzice czesciej wydajg
polecenia dotyczgce zachowania np.
»Mozesz klikng¢ tutqj”, niz sprawdzajgce
zrozumienie tekstu jak np. ,,Co stoh powi-
nien teraz zrobic?2" ¢

e Poza tym, gdy dzieci korzystajg z ksigzek
na konsolach wiecej] czasu spedzajg na
operowaniu myszkg niz czytaniu ze zrozu-
mieniem historii, w rezultacie gorzej identy-
fikujg bohateréw, nie rozumiejg czyta-
nego teksu. Tracg na tym réwniez relacje
miedzy rodzicami a dziecmi. 10

Istniejg dowody na to, ze niektére
programy edukacyjne rzeczywiscie mogq
wspiera¢ umiejetnosci uczenia sie i czyta-
nia wsrdd dzieci. Niestety, istniejg rowniez
dowody na to, ze korzystanie z urzgdzen
cyfrowych zwieksza ryzyko odbioru przez
dzieci na ftresci zawierajgce przemoc
i promujgce agresje, co moze skutkowac
problemami wychowawczymi " oraz stab-
szymi wynikami w nauce. 12

Jednak bez znaczenia na tresci, nad-
mierne spedzanie czasu przed moni-
torami jest szkodliwe dla dzieci. Dlatego
tez uczestnictwo w Tygodniu bez Monitora
jest doskonatg okazjg, by wiecej czytac
dzieciom na gtos, wspierac¢ je w samo-
dzielnym czytaniu, spedzac¢ wiecej czasu
na kreatywnej zabawie Ilub po prostu
spedzac razem wiecej czasu, rozmawiac,
bawic¢ sie poza domem.

Propozycje wspierajgce czytelnictwo pod-
czas Tygodnia bez Monitora lub na caty
rok:

e Czytanie, przeglgdanie ksigzek.

e Odwiedziny w bibliotece lub ksiegarni.

e Wspdlne jedzenie positkbw i rodzinne
rozmowy podczas obiadu.

e Gra w planszéwki wspierajgce czytanie
lub budowanie opowiadan.

e Tworzenie ilustracji do opowiadan.

e Zachecanie dzieci do tworzenia samo-
dzielnych opowiesci.

e Czytanie wierszy lub rymowanek.

e Samodzielne tworzenie wierszy lub rymo-
wanek.

e Pisanie piosenek.
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Mniej czasu przed telewizorem

to mniej reklam skierowanych
do dzieci i mniej stresu!

edng ze znaczgcych szkdd nadmie-

rego czasu przed ekranem jest

ekspozycja dzieci na tresci reklamo-
we i marketing bezposrednio skierowany
do dzieci. W rzeczywisto$ci najlepszym
sposobem na ochronienie dzieci przed
szkodliwymi skutkami ekspozycji na tresci
reklamowe jest ograniczanie czasu spe-
dzanego przed ekranami telewizordw,
monitorami komputerdw i innych urzg-
dzen. W samej tylko telewizji dzieci mogg
zobaczy¢é  wiecej niz 25.000 reklam
kazdego roku! ' Poza tym dzieci bomba-
rdowane sg innymi rodzajami marketingu,
w tym:

e Przekazywanie licencji miedzy korpora-
cjami — postacie z bajek sprzedawane sq
jaoko lalki, zestawy klockéw, widniejg na
ubraniach czy opakowaniach zywnosci,
aby zacheci¢ dzieci do posiadania
konkrethnego produktu.

e Lokowanie produktu - produkty czesto
przeplatajg sie w programach dla dzieci
jako rekwizyty lub nawet elementy fabuty.

tudzien
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e Gry reklamowe - gry budowane wokot
marek, tak aby, dzieci spedzaty duzo
czasu na oglgdaniu produktow, takich jak:
stodycze czy niezdrowe przekagski.

e Targetowanie behawioralne - firmy wy-
korzystujg programy Sledzgce zachowanie
dziecka w Internecie, aby kierowa¢ do
nich reklamy konkretnych produktow.

Komercjalizacja medidw cyfrowych skie-
rowanych do dzieci jest zwigzana
wieloma niekorzystnymi zjawiskami, jak:

e Dziecieca otytosc? — przecietne dziecko
podczas oglgdania telewizji zjada 167
kalorii na godzine. 3 Jedna 30 sekundowa
reklama oglgdana przez 2 letnie dziecko
moze wptyng¢ na jego preferencje zywie-
niowe. 4

e Zaburzenia odzywiania® — kiedy na Fidz
wprowadzono telewizje, w ciggu zaledwie
kilku miesiecy zauwazono znaczne zwiek-
szenie sie przypadkédw zaburzen odzy-
wiania (bulimia, anoreksja) wsrdd mtod-
ych dziewczgt. Skrajnie chude kobiety
z telewizji zastgpity rodzime standardy



piekna. Jeden z pediatrow skomentowat
to zjawisko jako zachowanie adaptacyjne
dziewczgt, ktére oglgdajqg zbyt duzo tele-
wizji. Bulimia to jedyny sposdb, zeby
modelki mogty konsumowac¢ fast foody,
ktére reklamujg i nie tyc. ¢

e Nieodpowiedzialne i przedwczesne za-
chowania seksualne’ — dzieci uczg sie
z medidw cyfrowych nieprawdziwych
definicji czym jest seks i seksualnos¢ oraz
co to oznacza byc¢ kobietqg, a co mezczy-
zng. Reklamy telewizyjne i zabawki promu-
ja stereotypowe role ptciowe i podkreslajg
przedmiotowe wizerunki dziewczat i ko-
biet.

ePrzemoc wsrod mtodziezy? - obrazy
przemocy skierowane do nastolatkow
i dorostych bardzo czesto sq dostepne dla
dzieci w wieku wczesnoszkolnym.10
Przemoc prezentowana w mediach
negatywnie wptywa na zachowania
dzieci, ich postrzeganie przemocy w
rzeczywistym zyciu, oraz empatie wobec
ofiar przemocy. !

Czas przed ekranem | oddziatywanie
reklam, ktérym poddawane sg dzieci
czesto powoduje napiecia i konflikty
w rodzinie.'? Korporacje i koncerny
planujgc swoje kampanie marketingowe
czesto korzystajg z wiedzy psycholo-
gicznej, by tworzy¢ przekaz efektywnie

trafiajgcy do dzieci.’3 Dzieci czesto po
obejrzeniu reklamy wymuszajg na rodzi-
cach zakup okreslonych produktow i sg w
tym bardzo efektywne. Jedna na 3 wizyty
w restauracjach typu Fast Food ma
miejsce w wyniku wymuszania przez
dziecko.'* Poza tym, starsze dzieci po
obejrzeniu reklamy, Srednio od 7 do 12
razy namawiajg rodzicow na kupno dane-
go przedmiotu, a najbardziej wytrwate
potrafig nawet 50 razy upominac sie
0 zakup wymarzonej zabawki.!s

Gtéwng przyczyng tak siinego oddziaty-
wania reklam telewizyjnych na dzieci jest
nie umiejetno$¢ samokontroli, co skutkuje
natychmiastowqg  checig  posiadania
atrakcyjnego przedmiotu. Po drugie dzieci
na catym Swiecie wiekszos¢ czasu przez-
naczonego na odpoczynek spedzajg
przed telewizorem lub monitorem.'¢ Jedng
z zalet Tygodnia bez Monitora jest wtasnie
spedzanie czasu wolnego bez reklam -
czytajgc, gotujgc, bawigc sie na Swiezym
powietrzu czy w ogrodzie. Ten czas wolny
od reklam moze zmniejszy¢ iloS¢ konfliktow
i nieporozumien miedzy rodzicami a dzie-
¢mi. Tydzienh bez monitora moze byc
doskonatg okazjg do zapoczgtkowania
szczesliwszego i zdrowszego zycial
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7. American Psychological Association, Task Force on the Sexualization of Girls, report of the APA Task
Force on the Sexualization of Girls (Washington, DC: 2007), p. 3

8. See Levin, D. & Kilbourne, J. (2008). So Sexy So Soon: The New Sexualized Childhood and What Parents
Can Do to Protect Them. New York: Ballantine Books; Lamb, S., Brown, L. M. & Tappan, M. (2009).

tudzieh

s — WWW.bezmonitora.klubrodzica.com



Packaging Boyhood: Saving Our Sons From Superheroes, Slackers and Other Media Stereotypes. New

York: St. Martin's Press.

9. "Joint Statement on the Impact of Entertainment Violence on Children,” Congressional Public Health
Summit, 26 July 2000, at www.aap.org/advocacy/releases/jstmtevc.htm.

10. Federal Trade Commission Report to Congress (2009, December). Marketing Violent Entertainment to
Children: A Sixth Follow-Up Review of Industry Practices in the Motion Picture, Music Recording &
Electronic Game Industry. Leibowitz, J., Harbour, P. J., Kovacic, W. E. & Rosch, J. T. pp. 2-18.

11. *Joint Statement on the Impact of Entertainment Violence on Children,” Congressional Public Health
Summit, 26 July 2000, at www.aap.org/advocacy/releases/jstmtevc.htm; “Consensus statement from
the Institute for Media and the Family’s 2006 Summit on Video Games, Youth, and Public Policy.”
Retrieved March 25, 2008, from http://www.mediafamily.org/press/20061031.shtml.

12. Buijzen, M. & Valkenburg, P. (2003). The effects of television advertising on materialism, parent-child
conflict, and unhappiness: A review of research. Applied Developmental Psychology 24: 437-456.

13. Morales, E. (2000, March). The Nag Factor: Measuring Children’s Influence. Admap, 35-37.
14. Western Media International, “The Fine Art of Whining: Why Nagging Is a Kid's Best Friend,” Business

Wire, 11 August 1998.

15. Center for a New American Dream (2002, May). Thanks to Ads, Kids Won't Take No, No, No, No, No,

No, No, No, No for an Answer. Tacoma Park, MD.

16. Singer, D. G. et al., “Children’s Pastimes and Play in Sixteen Nations: Is Free-Play Declining?”

American Journal of Play, Winter 2009, pp. 283-312.

Mniej czasu przed monitorem
to wiecej czasu na kreatywna zabawe

I nauke oraz lepsze zdrowie

Dzieci muszg sie bawic

Labawa jest konieczna dla prawidtowego
rozwoju dzieci. W konwencji o prawach
dziecka ONZ znajdziemy zapisy o tym jak
wazna dla prawidtowego rozwoju i zdrowia
dzieci jest zabawa. Jednym z najwo-
zniejszych powoddw przemawiajgcych za
ograniczaniem czasu przed monitorem
przez dzieci jest zwiekszenie dzieki temu
czasu do samodzielnej, tworczej zabawy. !

ZLalety kreatywnej zabawy:

e daje upust fantaz;i,

e pomaga wypracowac konstruktywne
wyrazanie uczuc i emocii,

e poczucie sprawstwa,

e przyjmowanie réznych rél,
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e doskonalenie praktycznych umiejetno-
5Ci.2

Zabawa wptywa korzystnie na:

e rozwdj umystowy, emocjonalny, spote-
czny i ruchowy,

e rozwdj zainteresowan,

e wyrbwnywanie drobnych
rozwojowych,

e przygotowanie do nauki w szkole,

e umiejetnos¢ krytycznego myslenia oraz
konstruktywnego rozwigzywania pro-
blemow, 3

e rozwdj i doskonalenie
samokontroli.4

opdznien

umiejetnosci

Wraz ze wzrostem ilosci czasu spedzanego
przed monitorem zmniejsza sie ilos¢ czasu



samodzielnej,  konstruktywne]  zabawy.®
Poza tym im mtodsze dziecko zaczyna
korzystaC z urzgdzen multimedialnych tym
trudniej je od tego odzwyczai¢ w starszym
wieku. ¢ Oprécz tego, telewizja nie sprzyja
rozwijaniu umiejetnosci tworcze] zabawy
W przeciwienstwie do innych medidw,
takich jak ksigzki lub radio.”

Labawki sprzedawane przez telewizie lub

poprzez Internet wyposazone zwigzane
Z popularnymi programami dodatkowo
hamujg naturalng kreatywno$¢  dzieci

podajgc im gotowy schemat wykorzystania
zabawki.t Multimedialne zabawki nie za-
checajg dziecka do wykorzystania ich
w Swiecie dziecka a ograniczajg zabawe
do wciskania przyciskow.

Zabawa na swiezym powietrzu

jest wazna bez znaczenia na

pogode

Wedtug zalecen Prezydenta Stanow Zje-
dnoczonych Ameryki dotyczgcych zapo-
biegania otytosci u dzieci, potrzebujg one
co najmniej 60 minut aktywnej i energii-
cznej zabawy dziennie. Jednym z najpro-
stszych i najprzyjemniejszych sposobdw na
osiggniecie tego celu sqg gry lub zabawy
na Swiezym powietrzu.? Otytos¢ u dzieci
staje sie powaznym problemem spote-
cznym coraz bardziej dostrzegalnym,
takze w Polsce, z tego tez powodu
dtugos¢ czasu spedzanego przed ekran-
em niewagtpliwie sprzyja problemom

zdrowotnym. Dzieci w wieku od 10 do 16
lat spedzajqg teraz srednio tylko 12,6 minuty
dziennie na energicznej aktywnosci fizy-
cznej, a 10,4 godzin dziennie nieruchomo
— podczas lekcji w szkole, przed ekranem
telewizora, komputera, telefonu czy table-
tu.19 Ponadto, badania pokazaty, ze
nawet 86% dzieci mieszkajgcych w cen-
trach miast ma ograniczone umiejetnosci
motoryczne, takie jak bieganie, skakanie,
rzucanie czy tapanie.

Podczas gdy zwolennicy technologii pro-
mujg urzgdzenia do gry z kontrolerami
ruchu, badania pokazujq, ze mimo wszystko
podczas takiej gry spalamy mniej kalorii niz
podczas prawdziwej aktywnosci fizycznej. 12

Tydzien bez Monitora moze by¢ okazjg
do dos$wiadczenia przez dzieci i ich rodzin
przyjemnosci ptyngcych z :

e zabawy materiatami plastycznymi

e zabawy instrumentami muzycznymi

e zabawy klockami

e zabawy kartami lub grami planszowymi
eaktywnosci na  Swiezym = powietrzu
iwdomu

e poznawania mozliwosci swojej wyolbrazni
e Uprawiania sportu

e bycia czescig grupy

e doSwiadczania swoich mozliwosci

A gdy Tydzieh bez Monitora sie skonczy
mozna kontynuowac zabawe...
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Mniej czasu przed monitorem
to wieksza satysfakcja z zycia

oraz wieksza troska o srodowisko

Im wiecej czasu dzieci i dorosli spedzajg
przed monitorami tym wiekszymi materia-
listami sie stajg! - chcq wiecej rzeczy, a
gdy nie mogg ich mieé stajg sie
nieszczesliwi.

Telewizja i Internet bombarduje widzéw
reklamami produktow, ktérych posiadanie
ma ich uszczesliwic. Niestety jak pokazuje
doSwiadczenie efekt tych dziatan jest
zwykle odwrotny - presja posiadania
i kupowania sprawia, ze ludzie sq bardziej
nieszczesliwi. 2

Materializm i nadmierny konsumpcjonizm
ma negatywny wplyw na zdrowie, stan
psychiczny i srodowisko.
Dzieci, ktére przywigzujq wiekszg wage do
rzeczy niz ich rowiesnicy:
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e  MAQjg Nizszg samMmoocene i gorzej wypo-
wiadajqg sie na temat swoich rodzicows?

e 5 mniej radosne, bardziej depresyjne,
lekliwe i czesciej chorujg psychoso-
matycznie4

e sg mniej sktonne do tego by sie dzieli¢
Zinnymi°

e stabiej angazujg sie w dziatania na
rzecz Srodowiska naturalnego, sg mniegj
sktonne do segregowania Smieci czy
oszczedzania wody podczas kgpielié

Jak wynika z badan psychologa Tim'a
Kasser'a dotyczgcych relacji miedzy
kupowaniem a dobrym samopoczuciem
,Zdrowie psychiczne dziecka moze ulec
pogorszeniu, jesli  zostanie  uwiktane
w  kulture konsumpcjonizmu. Natomiast
dzieciom z problemami emocjonalnymi
mogtoby pomdc zabranie ich ze Swiata



jaki przekazujg im korporacije i koncerny
za posrednictwem reklam.” 7

Im wiecej czasu spedzamy przed
ekranem, tym mniej dbamy o srodowisko
- w szczegolnosci ze wzgledu na niekon-
czgcy sie strumien wiadomosci handlo-
wych.8

Dzieci oglgdajqg srednio 25 tysiecy reklam
rocznie, nie liczgc programow, w ktérych
lokowane sqg produkty oraz gier i bajek
w ktérych popularne zabawki wystepujg
jako postacie rysunkowe. ¢ Nawet jesli
dzieci nie oglgdajqg tradycyjnych reklam —
telewizja i Infernet nieustannie sprzedaje
im réznego rodzaju produkty. Wiekszose
popularnych programdw, aplikacji czy
stron internetowych przeznaczonych dla
dzieci zarabia na sprzedazy zabawek,
ubran, zywnosci czy akcesoridw dla dzieci,
udzielajgc licencji ich producentom.

Tym sposobem dzieci oglgdajgc program
czy korzystajgc z Internetu otrzymujqg jasny
przekaz, ze aplikacja czy kreskdwka jest
niewystarczajgca, aby by<¢ szczedliwym

muszqg kupi¢ zabawke, koszulke czy bato-
nik z wizerunkiem ulubionej postaci. Presja
posiadania prowadzi do nieustannego
kupowania kolejnych przedmiotow z wize-
runkami postaci, a pdzniej wyrzucania ich
by zrobi¢ miejsce na kolejne i tak w
nieskonczono$¢ nie osiggajgc satysfakciji
bo zawsze mozna miec cos$ lepszego,
nowszego.

Tydzien bez Monitora to okazja, aby

uwolni¢ sie poza komercyjnie napedzang

kulture medialng.

e Mozna pomaijsterkowac i zrobi¢ cos
samemu

e Nauczyc¢ sie robi¢ na drutach

e Posadzic¢ roslinke

e Zrobi¢ podwodrkowy sklep i pozbyc
sie nieuzywanych od dawna rzeczy

e Uszy¢ ubranka dla lalek

e Upiec ciasto

e Udac sie na pieszg wycieczke

e Zrobic¢ piknik

Zorganizowac zabawe w podchody
dla catego sasiedztwa i przy okazji
poznac lepiej okolice.

1. Schor, J. (2004). Born to Buy: The Commercialized Child and the New Consumer Culture. New York:
Scribner, p.167; Nairn, A. & Ormrad, J. (2009). Watching, Wanting and Well Being: Exploring the Links.

National Consumer Council: London, England.

2. Kasser, T. (2002). The High Price of Materialism. Cambridge, MA: MIT Press.
3. Nairn, A. & Ormrad, J. (2009). Watching, Wanting and Well Being: Exploring the Links. National

Consumer Council: London, England.

4. Schor, J. (2004). Born to Buy: The Commercialized Child and the New Consumer Culture.

5. Ibid.
6. Ibid.

7.Kasser, T. (2005). Psychometric development of brief measures of frugality, generosity, and materialism
for use in children and adolescents. In: K. Moore & L. Lippman (Eds.) Conceptualizing and Measuring
Indicators of Positive Development: What do children need to flourish? New York: Kluwer/Plenum. pp.

357-373.

8. Good, J. (2007). Shop 'fil we drop? Television, materialism and attitudes about the natural
environment. Mass Communication and Society, 10(3), pp. 365-383.
9. Federal Trade Commission Bureau of Economics Staff Report (2007, June 1). Children’s Exposure to TV

Advertising in 1977 and 2004. Holt, D. J., Ippolito, P. M., Desrochers, D. M. & Kelley, C.R. p. 9.
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Gdy zapytajq Cie
o Tydzien bez Monitora

jak odpowiadac

Czy nie mozemy ,odlqczy¢ sie” tylko na
jeden dzien?

Wytgczenie monitoréw lub chocby ogra-
niczenie korzystania z nich na 7 dni
pomaga uswiadomi¢ sobie, ze zycie bez
nich jest mozliwe i moze by¢ nawet fajne.
Caty tydzien to wystarczajgco duzo czasu
by dosSwiadczy¢ wiecej zajec i akty-
wnosci bez monitora i rozwing¢ satysfa-
kcjonujgce nawyki. Jednodniowe wytg-
czenie urzqgdzen cyfrowych jest tatwiejsze,
ale nie daje wystarczajgco duzo czasu na
odpoczynek od hatasu i uswiadomienie
sobie jaki wptyw na nasze zycie majq te
urzqdzenia.

Czy wszystkie programy telewizyjne sq
zte?

Jednym z celow Tygodnia bez Monitora
jest powstrzymanie sie od oceniania, ktére
programy sq zte lub dobre, a skoncentro-
wanie sie na odkrywaniu, tworzeniu,
samodzielnym kreatywnym dziataniu, od

ktérego powstrzymujg nas programy
i urzgdzenia. Niezaleznie od jakosci
medidw, nie ma watpliwosci, ze dla

wiekszosci dzieci, czas spedzony przed
ekranem paralizuje wszelkie inne dziatania
i rekreacje. Co jest niewqgtpliwie szkodliwe
dla ich prawidtowego rozwoju, a wytgcze-
nie tych urzgdzen na kilkka dni, moze by¢
katalizatorem do doswiadczania i korzy-
stania z otoczenia.

Nie powstrzymamy rozwoju technoogi-
cznego. Czy nie lepiej zaakceptowac
rzeczywistosé jakq jest?

Technologia, niewatpliwe, w wielu przypa-
dkach utatwia nam zycie, ale to nie
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znaczy, ze dzieci majg spedzac ponad 7
godzin dziennie bezczynnie siedzqgc wpa-
trujgc sie w poruszajgce obrazki lub bez-
mysinie klikajgc w ekran tabletu. Nasze
dzieci bedqg zdrowsze i szczesliwsze, jesli
spedza mniej czasu przed telewizorem,
grami wideo, smartfonem czy tabletem.
Jednak musimy im pokazaé, ze mozna
robi¢ co$ wiecej niz bezczynnie siedziec,
przytqczajgc sie catq rodzing i powstrzy-
mujgc sie od korzystania z urzgdzen
multimedialnych.

Czy zamiast zabieraé dzieciom monitory,
nie powinnismy uczyé ich jak wiasciwie
z nich korzystaé?

Tydzien bez Monitora jest wtasnie czesci-
om doskonalenia SPrawnosci we
wtasciwym korzystaniu z technologii — czyli
umiejetnosci i wiedzy kiedy nalezy urzg-
dzenia te wytgczyE. Nie mozna powie-
dzie¢, ze kto§ umie wtasciwie korzystac z
mediéw jesli nie potrafi powstrzymac sie
od korzystania z nich nawet na kilkka dni
na rzecz do$wiadczania otaczajgcego go
Swiata. Osoby najefektywniej korzystajgce
z medidw to takie, ktére majg szerokie
zainteresowania i doswiadczenia, a kom-
putery i inne urzgdzenia wykorzystujg do
analizowania, interpretowania lub przeka-
zywania wiedzy o tym co widzqg lub styszq.
Zamiast udawadé, ze godziny spedzane
przed monitorami dajg umiejetnosc
sprawnego  poruszania sie w  Swiecie
technologii, dajmy dzieciom szanse szanse
bawi¢ sie i gra¢ w grupie, nawigzywac
i budowac relacje, testowac swoje mozli-
wosci. Wszystko to pomoze im dotgczyc
do grona oséb lepiej wyksztatconych,



bardziej Swiadomych konsumentow
- a tym samym wzbogaci ich umiejetnosci
korzystania z medidow.

Czy potepiamy korzystanie z nowo-
czesnych technologii?

Nie jest tak, ze potepiamy wszystkie
technologie. Sami z nich korzystamy i wie-
my, ze mogqg pomagac w pracy, nauce
czy organizacji pracy. Chodzi nam tylko o
czas

i nawyki jakich uczq sie dzieci korzystajgc
nadmiernie z medidéw cyfrowych i konse-
kwencje do jakich nadmierne korzystanie
z urzqgdzen prowadzi. Otytos¢, trudnosci
z koncentracjg uwagi czy stabe wyniki
W nauce w wiekszosci dotyczg dzieci,
ktére swdj wolny czas spedzajg przez
ekranami urzgdzen cyfrowych. Jak poka-
ZUjq badania ograniczanie czasu spedza-
nego przed monitorami na rzecz aktywno-
Sci na Swiezym powietrzu ma bardzo
pozytywny wptyw na zdrowie i rozwdj
spoteczny oraz emocjonalny dzieci.

Czy decydujqc sie na udziat w Tygodniu
bez Monitora musze wylqgczy¢ telefon? Co
z korzystaniem z urzgdzen multimedia-
Inych w pracy lub przy nauce?

W zadnym wypadku nie namawiamy
nikogo do rezygnaciji z pracy, nauki czy
zaprzestania rozmdéw telefonicznych. Gto-
wnym celem Tygodnia bez Monitora jest
zZrezygnowanie z uzywania urzgdzen multi-
medialnych jako rozrywki lub sposobu
spedzania czasu wolnego zamiast zaba-
wy poza domem. Otaczajgce nas urzg-
dzenia sq juz na tyle wplecione w nasze
zycie, ze ciezko rozréznic kiedy uzywamy
je do pracy, a kiedy traktuiemy jako
rozrywke. Tydzieh bez Monitora ma byc¢
okazjg do tego, by zastanowi¢ sie nad
wptywem czasu przed ekranami i urzgdze-
niami elektronicznymi na nasze zycie, czy
nie zaktdéca to naszego zycia rodzinnego
(tgcznie z positkami).
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Moi najblizsi nie chcq sie wigczyé, co
wtedy?

Uczestnictwo w Tygodniu bez Monitora jest
dobrowolne i ma by¢ przyjemnoscig, a nie
obowiqgzkiem, dlatego tez odradzamy zmu-
szanie kogokolwiek do uczestnictwa. Warto
zaproponowac najblizszym podjecie takie-
go wyzwania poniewaz zatozenie jest takie,
by byt to czas spedzony z rodzing. Jednak
jesli Twoi bliscy nie sg na to gotowi uszanuj
ich wybdr by¢ moze po jakim$ czasie do-
strzegq zalety wytgczenia monitorow. Waz-
ne jest by byta to ich wtasna decyzja.

Potrzebuje troche ciszy i spokoju, kiedy
wracam do domu. Jak moge zajqé dzieci,
kiedy przygotowuje kolacje lub sprzgtam?
Najlepszym sposobem na to jest zleci¢
dzieciom zadania polegajgce na pomocy
Tobie w kuchni lub przy porzgdkach. Jesli
nie mozesz w taki sposéb zajgc dzieci to
popros je, by opowiedziaty Ci jak mingt im
dzien lub przeczytaty fragment lektury w
czasie gdy pracujesz. Angazowanie dzieci
W pomoc przy pracach domowych ma
pozytywny wptyw zardbwno na Ciebie
(mniej spraw musisz zrobi¢ sama) jak i na
Twoje dzieci, poniewaz uczg sie one
dbania o swoje otoczenie i wykonywania
prac, ktére niewgtpliwie przydadzg sie w
ZycCiu.

Okolica w ktérej mieszkam nie jest
bezpieczna. Czy nie jest lepiej, gdy moje
dzieci bedq siedzie¢ bezpiecznie przed
monitorem w domu?

Wszystkie dzieci powinny mie¢ dostep do

bezpiecznych placy zabaw na Swiezym

powietfrzu. Wszystkim rodzicom powinno

zaleze¢ na tym by to zmieni¢. Moze przy

okazji Tygodnia bez Monitora warto byto

by sprobowac potqgczy¢ sie z sgsiadami i

poro-zumie¢ sie z wtadzami miasta lub

miejsco-wosci, z ktdérej pochodzisz by

wspdlnie stworzy¢ takie bezpieczne dla

lokalnej spotecznosci miejsce. Poza tym



oprécz zabaw poza domem mozna
czytac, gra¢ w gry planszowe, piec, robic
projekty artystyczne i wiele innych.

Czy powinnismy planowaé¢ kazdy
dzien podczas Tygodnia bez Moni-
tora?

Niektorzy organizatorzy wolg zaplanowac
zréznicowane dziatania na kazdy dzien,
podczas gdy inni wolg planowac tylko
kilka zorganizowanych zaje¢. Kazde po-
dejscie moze by¢ zadowalajgce. W szkole
jest mozliwos$¢ zaplanowania wielu dzia-
tan. Jednak organizatorzy zgadzajqg sie, ze
dobrze jest mieC przynajmniej jeden zap-
lanowany dzien dla rodziny w ciggu tygo-
dnia.

Czy jest jakis skuteczny sposdb by
zacheci¢ nastolatki do udzialu w
akcji?

Postarqgj sie by zajecia podczas Tygodnia
bez Monitora byty zabawne i atrakcyjne
dla dzieci. Mozna zacheci¢ nastolatkdw
do poftraktowania akcji jako wyzwania.
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Zachec¢ uczniow do dyskusji na temat
znaczenia i wptywu medidw na zycie
dzieci i catych rodzin. Zorganizuj debate,
podziel ucznidw na grupy, ktére przedsta-
wig przeciwstawne poglgdy. Uzy] goto-
wych pomystow na lekcje, by pobudzic
dyskusje na temat kwestii czasu spedza-
nego przed telewizorem i takiej formy
spedzania czasu wolnego. Mozesz zmoty-
wowac swoich podopiecznych przyzno-
jac dodatkowe punkty dla uczestnikdw,
ktérzy zdecydujg sie prowadzi¢ dziennik
i opisaC swoje doSwiadczenia w ciggu
tygodnia. Organizatorzy Tygodnia bez
Monitora mogg zacheci¢ do udziatu loka-
Inych przedsiebiorcow (ksiegarnie, kregie-
Inie itp.) do zaoferowania znizki dla
studentdéw, rodzin i osdb, ktére przedsta-
wig podpisang Karte udziatu w Tygodniu
bez Monitora. Konkursy i sportowa rywaliz-
acja moze rowniez skutecznie zmotywo-
wac nastolatkow.



Rozdziata 2

Wskazowki dla organizatorow

W tym rozdziale znajdziesz:

e Jak promowac Tydzieh bez Monitora wsrdd rodzicdw oraz w mediach
e Jak zachecic innych do udziatu

e Jak sie dobrze bawi¢
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Jak promowac Tydzien bez

Monitora

Rodzice

Pierwszg grupqg, do ktérej warto dotrzec przy
okazji promocji Tygodnia bez Monitora sg
rodzice dzieci, ktére miatyby uczestniczy¢
w tej inicjatywie.

Po pierwsze warto wtqczyé promocie
poprzez Newsletter. Wysytanie informacji,
artykutdw na temat korzysci funkcjonowania
woez monitoréw” mogtyby przypominac
rodzicom o tej inicjatywie. Tego typu info-
rmacje pomogtyby réwniez w zrekrutowaniu
wolontariuszy, ktérzy mogliby pomdc w orga-
nizacji tej inicjatywy.

Po drugie, promocja moze odbywac sie na
portalach spotecznos$ciowych, np. Face-
booku. Poprzez spoteczng wymiane mozna
podzieli¢ sie z innymi informacjami na temat
tego, jaok dtugo zamierza sie zredukowac
obecnos$¢ ,monitoréw”, jakimi Srodkami
chce sie to osiggngc itp. Tutgj jest pare
sugestii dotyczgcych tego jak wykorzystywac
do tych celéw Facebooka albo Twittera:

eZ0stan fanem Tygodnia bez Monitora
www.facebook.com/TydzienBezMonitora
na portal Facebook. Mozesz dzieki temu
komunikowac sie z organizatorami tego
wydarzenia

o Stworz swdj wtasny profil Bez Monitora,
dzieki temu bedziesz moégt zaprosi¢ swoich
znajomych do zaangazowania sie w wyda-
rzenie, tworzy¢ wydarzenia, na ktére zna-
jomi bedqg modgli sie zapisywac itp.

e Jedli w ramach tego tygodnia planujesz
jakie$ szczegdlne wydarzenia, to utworz dia
kazdego z nich osobne wydarzenie i zapro-
szaj znajomych
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¢ Stwérz grupe tego wydarzenia i koordy-
nuj aktywnosci w ramach wydarzenia na
poziomie lokalnym

Réwniez na Twitterze jest mozliwos¢ pro-
mocji inicjatywy — mozesz np. uzy¢ hash-
tagu #tydzienbezmonitora.

Prasa

Drugg grupqg, do ktérej mozna dotrzec,
jest prasa. Zazwyczaj prasa lokalna ma
w zwyczaju publikowanie listéw czytelni-
kow. | ty mozesz napisa¢ do wybranej
gazety taki list, w odpowiedzi na jakis
problem spoteczny dotyczqcy dzieci
i mtodziezy. Pamietqj, aby list miat mniej
niz 250 stow i zawierat twoje dane, miejsce
zamieszka-nia, numer telefonu i afiliacje.
Studenci, ktdrzy piszg do redakcji, mogq
podac kierunek studidw i rok studidow.

Wazne jest, aby promowac¢ wydarzenie
w mediach poprzez przesytanie konkre-
thym gazetom gotowych informacji na
temat tego wydarzenia. Nalezy pamietac,
aby ta informacja miata dobry, chwytliwy
tytut, np. "Studenci dzieki odrzuceniu
elektroniki majg czas na aktywnoscé
fizyczng!”. Pamietqj tez, aby twoja infor-
macja prasowa odpowiadata na tfe
pytania:

eDO kogo
promocyjng?

e Na czym wtasciwie polega Tydzieh bez
Monitorow?e

e Dlaczego wazne jest to, aby ograniczy¢
korzystanie z elektronikie

¢ Kiedy odbedrzie sie wydarzenie?

kierujesz  swojg  akcje



W informacji powiniene$ zawrze¢ kontakt
do siebie, strone www wydarzenia itp.
Przesytaj informacje do medioéw: gazet
lokalnych, radia, telewizji. Pamietaj, aby
mie¢ na uwadze:

e Co chcesz osiggng¢? Np. czy chcesz
aby reporter o tym napisate Spotkat sie
z tobg? Byt obecny na tym wydarzeniu?

eBqgdz klarowny w swojej informaciji,
zrezygnuj ze zbednych rzeczy.
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e Przedstaw swoje formy dodatkowej
pomocy, np. ze mogtbys by¢ ekspertem
medialnym z jakiego$ zakresu w zamian
za publikacje.

eBqdz szczery. Jedli czego§ nie wiesz,
odeilij na strone:
www.bezmonitora.klubrodzica.com.



Przyktadowy list do rodzica

z zaproszeniem do uczestnictwa
w wydarzeniu

Drogi Rodzicu,

W dNiu oo, klasa Pani/ Pana dziecka bedqg uczestniczy¢ w Tygodniu bez
Monitora, ogdlnopolskiej imprezie organizowanej przez Findacje Pegaz.la we wspdtpracy
z Campaign for Commercial-Free Childhood. Akcja organizowana jest przez szkoty, rodziny
i inne grupy spoteczne i Srodowiskowe kazdego roku. Podczas wydarzenia miliony dzieci
i dorostych powstrzymuje sie od spedzania czasu wolnego przed monitorem komputera czy
ekranem telewizora. Zamiast tego spedzajg czas aktywnie na Swiezym powietrzu, czytajg
ksigzki, planujqg i rozmyslajg, wykonujg ¢wiczenia fizyczne, starajqg sie spedzac wiecej czasu z
rodzing i przyjaciéotmi.

Badania pokazujg, ze dzieci, ktére oglgdajg mniej telewizji, lepiej czytajg i sq bardziej
sprawne fizycznie oraz majqg lepsze relacje z rodzing. Faktem jest, ze kazdego tygodnia
polskie dzieci spedzajg wiecej czasu przed monitorem niz w szkole! Tydzien bez Monitora to
Swietny sposdb, aby zacheci¢ je do czytania, uczenia sie, i aktywnej zabawy. Jest to takze
Swietna zabawal Ten rodzaj wsparcia jest najlepszg rzeczq, jokg mozna zrobi¢ aby upewnic
sie, ze dziecko bedzie mie¢ udane dziecinstwo.

Jesli chcieliby Panstwo uzyskac wiecej informaciji na temat skutkdw nadmiernego czasu
spedzanego przy korzystaniu z urzgdzeh elektronicznych, prosze o kontakt. Mozesz rowniez
dowiedziec sie wiecej odwiedzajgc www.bezmonitora.klubrodzica.com.

Prosze o informacje, czy Pani/Pana dziecko bedzie uczestniczyé w wydarzeniu.

Z powazaniem,

Zgoda na uczestnictwo

IMi© i NAZWISKO UCZNIQ: ........oooiiiiiic e e e e et e e e e e e aanns
Imie i NAZWISKO NAUCZYCIEIA: .........cooiiiiiiiieeeeeeeee e e
Prosze zaznaczyé odpowiedni punkt:

___ Catgrodzing bedziemy uczestniczy¢ w akciji.

____Tylko dziecko bedzie uczestniczy¢ w akcji, ale bedziemy je wspierac.
__ Wyrazam che¢ wsparcia akcji.

__ Dziekuje, ale nie bedziemy uczestniczy¢ w Tygodniu bez Monitora.

e
23 oo www.bezmonitora.klubrodzica.com
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Przyktadowa informacja prasowa

Kontakt: (Imie i nazwisko, telefon i e-mail)

PROSBA O PUBLIKACJE

Nadchodzi Tydzien Bez od Monitoréow!

Tydzieh bez Monitora odbedzie sie w dniach 23-29 maja 2016 i stanowi ogdlnopolskg kampanie
spoteczng organizowanq przez Fundacje Pegaz.la we wspdtpracy z Campaign for a Commercial-
Free Childhood. Do wtgczenia sie w tqg inicjatywe spoteczng zapraszamy dzieci i rodzicéw, rodziny,
placéwki edukacyjne, inne instytucje i organizacje, grupy spoteczne, a takze wolontariuszy.

Gtoéwnym jej celem jest zwrdcenie uwagi na problem coraz czestszych uzaleznien od urzgdzeh
elekfronicznych oraz promocija aktywnego spedzania wolnego czasu w gronie rodzinnym.

Propagowana przez nas inicjatywa powstata w 1994 roku w Stanach Zjednoczonych Ameryki. Od
tamtego czasu liczne organizacje i instytucje na catym Swiecie wtgczajqg sie w te akcje. Wspiera jg
nawet Prezydent Barack Obama.

Podczas Tygodnia Bez Monitora miliony dzieci i dorostych na catym Swiecie deklarujg, ze przez
siedem dni powstrzymajq sie lub w znacznym stopniu ograniczqg korzystanie z urzgdzerh z monitorem.
Oznacza to, ze na ten czas nie tylko ograniczqg korzystanie z komputerdw, smartfondw i tabletdw, ale
przede wszystkim, ze bedg w tym czasie czytal, bawic sie, rozmyslac, tworzye, spedzac czas na
Swiezym powietrzu, uprawiac sport i a przede wszystkim zadbajg o relacje z rodzing i przyjaciétmi.

Badania pokazujg, ze dzieci, ktére mniej korzystajg z komputerdw i urzgdzen takich jak tablety czy
smartfony lepiej czytajq i sg bardziej sprawne fizycznie. Ponadto, wytgczenie tych urzgdzen pozwala
na wartosciowe spedzenie czasu z rodzing. Statystyki donoszqg, ze kazdego tygodnia dzieci spedzajg
poréwnywalng, a nawet wiekszqg ilos¢ czasu przed monitorem, bgdz telewizorem niz w szkole. Dlatego
Tydzieh Bez Monitora jest $wietng okazjg na pokazanie ciekawych alternatyw spedzania wolnego
czasu, jak kreatywne zdobywanie wiedzy, czytanie i zabawy zwigzane z aktywnosciq fizyczng. Przy
okazji moze to sprawi¢ wielkg frajde i by¢ okazjg do spedzenia czasu z najblizszymi w
satysfakcjonujgcy i kreatywny sposob!

Placowki i organizacije biorgce udziat w kampanii ofrzymajg od nas bezptatne materiaty edukacyjno-
informacyjne z ciekawymi pomystami na zorganizowanie zaje¢ oraz certyfikaty po zakonczeniu akcji.

Tydzierh Bez Monitora to doskonata okazja, aby zwiekszy< naszg niezalezno$¢ od cyfrowej rozrywki. To

szansa dla dzieci i dorostych na poprawe wspdlnych, szczegdinie zaniedbywanych w dzisiejszych
czasach, relacji rodzinnych i miedzyludzkich.

Do tej pory naszg akcje objeli patronatem honorowym Rzecznik Praw Dziecka Marek Michalak oraz
Prezydent Miasta Gdanska Pawet Adamowicz.

Zapraszamy na strone poswieconq akcji: www.bezmonitora.klubrodzica.com
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Wskazowki dla liderow

Tygodnia bez Monitora

Stworz grupe partnerska

Warto bytoby zwerbowac do akcji lekarzy,
przychodnie, szkoty, nauczyciel, srodowisko
lokalne, Uniwersytety, biblioteki i inne osoby
i instytucje, ktorym zalezy, by dzieci czytaty,
a nie oglgdaty TV czy graty w gry kompute-
rowe.

Stworz wilasna unikalng nazwe dla
tego przedsiewziecia

To da catej grupie poczucie przynaleznosci
i zaktywizuje jq.

Wskaz korzysci

Edukuj i pokaz zgubny wptyw elektroniki na
dzieci i mtodziez. Pokaz zamienne metody
spedzania wolhego czasu - sztuka, sport,
dawne pasje (np. szydetkowanie, robienie
na drutach, gra w krykieta). Ukaz zagroze-
nia zwigzane z uzywaniem komputera
i elektroniki  (obcigzenia poznawcze,
nadpo-budliwos¢ psycho-ruchowa, opdz-
nienia w rozwoju mowy, frudnosci spote-
czne, problemy z koncentfracjg uwagi,
bierno$¢ fizyczna i umystowa, spadek
motywacji wewnetrznej)

Badz liderem
Miej cechy dobrego lidera dla grupy -
dziataj  stanowczo, jasno  komunikuj

tudzien
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polecenia, zachecaq;,
zmuszaj!

przekonuj, ale nie

Zadbaj o promocje

Przekaz informatory i ulotki o akcji do przy-
chodni, szkdt, bibliotek, rozdaj je rodzicom
na placach zabaw. Zapytaj w ksiegarniach
o eventy np. godziny czytania bajek albo
darmowe wejscia do muzedw na czas
trwania akciji.

Zaproponuj debate

Warto, by kazdy z uczestnikdw Twojej akciji
na nowo przedefiniowat znaczenie kompu-
terdw w jego zyciu. Zastanowit sie ile czasu
spedza dziennie przed monitorem i jakie to
ma dla niego znaczenie.

Rodzina ma sie integrowac

Gdy rodzice wytgczajg tv i komputery
dzieci siegajg do swojej naturalnej kreaty-
wnosci i za jej pomocqg budujg swdj wtasny
Swiat, odnajdujg swojg tozsamosc. Grunt to
edukacja odnoénie zagrozen, ale réwniez
pokazywanie  konkretnych  przyktadow
spedzania wolnego czasu np. moze
zorganizowa¢ zajecia jogi dla dzieci,
pokaza¢ eventy, na ktére warto sie
wybra¢, zostawi¢ w ksiegarniach artykuty
o wptywie komputerédw na ludzi i o catej
akciji.



Rozdziat 4

Przygotowanie dzieci i rodzin do Tygodnia bez Monitora




dea wtgczenia sie do akcji Tygodnia bez

Monitora moze by<¢ niezrozumiata lub

nawet przerazajgca dla dzieci i ich
rodzin. Dlatego wazne jest, aby pomdc im
przygotowac sie do udziatu z wyprzedze-
niem. Niektére rodziny nie bedg miaty
problemu, aby wtgczy¢ sie do akciji i zorga-
nizowa¢ ten czas na aktywnosciach
w gronie rodziny. Jednak niektére bedq
potrzebowaty wiekszego wsparcia, wska-
zowek i edukacji na temat tego, czemu
zmniejszanie czasu ekranowego jest tak
wazne dla prawidtowego rozwoju dzieci.
W przypadku szkdt wazne jest, by zaaranzo-
wac zajecia i zadba¢ o prawidtowqg
edukacje rodzicdw, by chcieli zobowigzac
sie do udziatu w Tygodniu bez Monitora.
W tym rozdziale przygotowalismy szereg
gotowych propozycji dla klasy z podziatem
na grupy wiekowe - dla przedszkolakdw,
ucznidw szkét podstawowych i gimnazjum,
przy czym niektére z propozycji sg uniwe-
rsalne i mogg by¢ wykorzystane w kazdej
grupie dlatego tez proponujemy tgczenie
ich wedtug wtasnej wygody.
Wiedza na temat dziatania medidéw i edu-
kacja ucznidw w zakresie ich oddziaty-
wania to wazny element dziatan jakim
powinnismy poswieci¢ czas szczegodlnie w
przypadku ucznidw klas 4-6 oraz gimna-
zijum. Tydzien bez Monitora to czas,
w  ktérym powinnismy pomdc uczniom

tydzien
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zidentyfikowac i rozbudowac ich wiedze na
temat tego w jaki sposdb oddziatywajg na
nich media i jaki ich pofrzeby sq przez
media zaspokajane. Nauczy¢ ich rozréznie-
nia miedzy uzaleznieniem a korzystaniem w
sposdb  zrownowazony z telewizji, komp-
utera czy smartfona.

Dzisiaj, gdy w procesie badania wiedzy
wykorzystuje sie wystandaryzowane testy,
nauczyciele majg mniej czasu na pozna-
wanie swoich podopiecznych. Jednym z
rozwigzan jest burza mdbzgdw z innymi
nauczycielami na temat sposobu wtgcze-
nia wiedzy na temat szkodliwosci nadmie-
rego korzystania z ekrandéw i urzgdzen
cyfrowych do lekcji matematyki, jezykow,
w-fu iinnych zajec.

Przygotowalismy tez gotowe karty ktére
mogqg pomdc w zmotywowaniu i zaanga-
zowaniu ucznidéw i ich rodzin w udziat w
akcji Tydzien bez Monitora.

W tym dziale znajdg Panstwo:

* Propozycje zaje¢ dla przedszkolakow
i ucznidw pierwszych klas szkét podstawo-
wych.

* Propozycje zaje¢ ze starszymi uczniami
szkot podstawowych.

e Zajecia dla ucznidw gimnazjum.

» Wykres Sledzenia reklam.

* Przewodnik dla rodzin

* Karta zobowigzania sie do udziatu dla
uczestnikow.
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Przygotowanie do

Tygodnia bez Monitora
Przedszkole i klasy 1-3 SP

by zacheci¢ dzieci do udziatu
AW Tygodniu bez Monitora po
pierwsze nalezy wzbudzi¢ w nich
ekscytacje, opisujgc atrakcyjne zabawy
przygotowane na ten czas, by potrakto-
waty to jako wydarzenie wyjgtkowe i szan-

se na dobrg zabawe.

Warto zacheci¢ je do rozmowy i fanta-
ziowania na temat tego, co mogtyby
robi¢ zamiast grania na komputerze czy
siedzenia przed telewizorem. Mate dzieci
majg naturalng sktonno$¢ do fantazjo-
wania, dlatego tez pozwdlmy im na
najbardziej dziwaczne pomysty i poftra-
ktuimy wszystkie (nawet te dotyczgce
supermocy i lotu w kosmos) jako stuszne
i wazne.

Mozesz przy okazji:

*Poprosi¢ dzieci by narysowaty lub opisaty
jedng czynnos$¢/zabawe bez urzqdzen
elektronicznych

*Z wykonanych prac stwoérzcie ksigzeczke
eZawiescie dtuga liste zabaw i dziatan
wymyslonych przez dzieci na tablicy
w klasie (bedziecie pdzniej mogli je
realizowac)

tudzien
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W klasie, nauczyciele wraz z uczniami
mogq przygotowywac skecze, Spiewac
lub czyta¢ wybrane wiersze o tym, jak
mozna bawic sie w domu lub poza nim —
moze stare gazety z lat 80-90 przezna-
czone dla dzieci pomogg w wymysleniu
zabaw czy gier, o ktérych wspbtczesne
maluchy juz nie wiedzqg. Przed rozpocze-
ciem Tygodnia bez Monitora, wychowa-
wca moze zorganizowac dzien gier
planszowych lub zajecia w terenie (np.
podchody). Moze to pomdc rodzinom
zainteresowac¢ dzieci zabawami ,bez
monitora” w ciggu tygodnia. Przekaz
rodzicom informacje i ulotki na temat
Tygodnia bez Monitora. Dotgcz
propozycje zawierajgce sugestie co
mogq zrobi¢ w domu i pomysty na
dziatania lokalne dla rodziny, w ktdrych
mogqg wzig¢ udziat.

Niech dzieci wiedzq, ze po zakohczonym z
powodzeniem Tygodniu bez Monitora
uczcicie to wspdlnie z klasg.



Jak oddziatywaja na nas media?
Zajecia dla uczniow szkot

podstawowych

spedzi¢ troche czasu z uczniami, aby

pomoc im dowiedziec sie i zrozumied
wiecej o tym, co oglgdajg na ekranach
i jaki ten przekoz ma cel oraz znaczenie.
Dziatania te mogqg prowadzi¢ do zaanga-
zowania sie w wazne rozmowy z dzie¢mi.
Ponizej przekazujemy Panstwu propozycje
lekciji jakie mozna przeprowadzi¢ z uczniami
szkot podstawowych.

Przed Tygodniem bez Monitora warto

Lekcja 1: Potrzebuje czy chce?

Zadanie dla ucznidw: zréb liste potrzeb,
rzeczy ktére sqg niezbedne do przezycia, bez
ktérych nie przezytbys dnia. Nastepnie spisz
liste przedmiotow, ktdre chciatbys miec,
ktére mogg utatwi¢ Ci zycie, ale mozna
bez nich przezyc.

Po tym wraz z uczniami przedyskutujcie i
spiszcie jaok dowiadujecie sie o rzeczach,
ktére znalazty sie na drugiej liscie — rzeczy,
ktdre chcielibyscie miec.

W ciggu jednego dnia spisz wszystkie
reklamy jakie widziates w telewizji, styszates
w radiu lub widziates$. Zastandw sie ile z tych
reklam stara sie przekonac Cie do tego, ze
potrzebujesz reklamowanych przedmiot-
ow?

Przedyskutujcie:

* Dlaczego jest tak, ze po zobaczeniu
reklamy, zaczynasz nabieraé przekonania,
ze chcesz mie¢ nowy przedmiot?

tudzien
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» Sposrod reklam, ktdre widzisz na co dzien,
jak wiele z nich reklamuje rzeczy, ktére
naprawde potrzebujesze

 Jakie reklamy lepiej zwracajg Twojqg
uwage? Jak myslisz jaokie metody stosujg
producenci reklam, by przekona¢ Cie do
kupna reklamowanych przedmiotéw?

Twoércy reklam postugujg sie tzw. jezykiem
perswazji. Poszukaj wraz z uczniami informacji
na ten temat i stworzcie liste okreslen, ktore
wpisujq sie w definicje tego terminu.

Lekcja 2: Badz detektywem!

Wciel sie w role detektywa, ktérego
poproszono, aby rozwigzat tajemnice ile
reklam jest ukrytych wewngtrz programoéw
telewizyjnych i gier elektronicznych.

Nastepnym razem podczas oglgdania
programu telewizyjnego lub grania w gry,
ogladaj je uwazniej niz zwykle.

Sprawdzaj:

Czy w programach, filmach Ilub grach
wystepujg produkty z etykietami stojgcych
przed kamerge Jak np. puszki z napojami,
widoczne sg nazwy sklepdw czy logotypy
znanych firm.

Policz, ile ukrytych reklam zawiera sie
wewnagtrz programu lub gry i podzel sie z
klasg tym, co zauwazytes.



Lekcja 3: Co sie dzieje =z
rzeczami, ktorych nie uzywasz?
Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie kupi¢ cos,
a po powrocie do domu zorientowates sie
ze wcale tego nie potrzebujesz lub juz Ci sie
nie podoba? Napisz opowiadanie lub
narysuj ilustracje, o tym jak to sie stato. Czy
kupiony przedmiot réznit sie od tego co
widziate§ w reklamie?2 Jak myslisz co sie
dzieje z niechcianymi przedmiotami, ktére
ludzie kupujg?

Dowiedz sie co dzieje sie z przedmiotami
ktore ludzie wyrzucajq. Obejrzyj program o
utylizacji Smieci lub wybierz sie do firmy,

ktora zajmuje sie przetwarzaniem przed-
miotdw zgromadzonych po tzw. wystaw-
kach.

Pojecia warte omdwienia:

Srodowisko: Nasze otoczenie naturalne,
ktére wptywa na ludz, rodliny i zwierzeta.
Irdwnowazony rozwoj: Model ten zaktada
odpowiednie i $wiadomie uksztattowane
relacje pomiedzy wzrostem gospodarczym,
dbatoscig o Srodowisko (nie tylko przyro-
dnicze, ale takze sztuczne - wytworzone
przez cztowieka) oraz jakoscig zycia (w tym
zdrowiem cztowieka).

Jak oddziatywaja na nas media?

Zajecia dla ucznioéw gimnazjum

mamy nadzieje pomogg wam zainteresowac wydarzeniem Tygodnia bez Monitora.

P onizej przygotowalismy pomysty na lekcje skierowane do ucznidw gimnazjum, ktére

Lekcja 1: Rozszyfruj ukryta
wiadomos¢

Zadanie dla uczniow: Za chwile zostanie Ci
przydzielone specjalne zadanie. Musisz
dowiedziec sie jakie komunikaty ukryte sg w
reklamach ktére oglgdasz? Czasami sg one
bardzo oczywiste, a innym razem nie.
Wybierz reklame (niektére z nich sq zamie-
szczone na YouTube) i obejrzyj wnikliwie, by
pdzniej przygotowac odpowiedzi na poniz-
sze pytania:

1. Kto zaptacit za tg reklame i dlaczego?

tudzien
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2. Do kogo jest ona skierowana?¢
(zastandw sie doktadnie kto ma byc
odbiorca danej reklomy - kobiety,
mezczyzni, moze dzieci, osoby w jakim
wieku, itd.)

3. Zastandw sie co widzisz i styszysz - obrazy,
dialogi, muzyka, itp. Wyjasnij, jakie wiado-
mosci sq prezentowane (na przyktad,
jakie informacje sqg kierowane do jakiej
grupy odbiorcow, w jaki sposdb stara sie
nas przekonac?e Jakie sterepotypy sg
prezentowane?)

4. Czy istniejg ,dobre” i ,zte” reklamy? Jesli
tak, znajdz przyktad na kazdq z nich.



5. Rozwaz jaki wptyw na srodowisko, majqg
sprzedawane przedmioty.

6. Po przeanalizowaniu kilka reklam, rozpo-
cznij przeglgdanie programow  tele-
wizyjnych, teledyskdw, gier pod kgtem
odpowiedzi na te pytania. Jakie cechy

charakterystyczne udato Ci sie znalez&?

Pojecia warte omowienia:

Stereotyp: konstrukcja myslowa, zawierajg-
ca komponent poznawczy, emocjonalny
i behawioralny, zawierajgca pewne uprosz-
czone przeswiadczenie dotyczgce réznych
zjawisk, w tym innych grup spotecznych.
Mogqg byc¢ stosowane przez grupy domi-
nujgce, by utrzymac przewage.

Wartosci: Przekonania, wedtug ktérych
postepujemy i z ktérymi jesteSmy zgodni.

Lekcja 2: Sledzenie reklam

Oszacuj, a nastepnie zapisz, ile godzin
spedzasz przed ekranem i ile reklam, w tym
czasie mozesz. Wykonuj takie obserwacje
przez kilka dni. Mozesz by¢ kreatywnym
i stworzy¢ swoj wtasny system Sledzenia lub
skorzystac z naszego przyktadu ponize;.

Zlicz tgczng liczbe godzin jakg spedzasz
przed ekranem, a nastepnie oblicz catko-
witq liczbe minut dla dtugosci reklam.

Tabela $ledzenia reklam, przyktad

Przekonwertuj godzin do minut lub odwro-
tnie. Teraz obliczy¢ procent czasu spedzo-
nego patrzgc na reklamy poprzez podzie-
lenie czasu reklomowego przez catkowity
czas jaki spedzasz przez ekranem.

Przedyskutuj:

» Czy odkrytes§ cos wyjatkowego?

* Policz ile reklom pojawia sie w ciggu 30
minutowego programu telewizyjnego, a ile
W Ciggu godziny?

* Podczas jakich programoéw lub w jakich
godzinach mozna zobaczy¢é najwiecej
reklame

*Czy zobaczyte§ reklaome w miejscu,
w ktérym sie jej w ogdle nie spodziewates?

* Jakie reklamy najbardziej przyciggaty Twojqg
uwage?

Pojecia warte omdwienia:

Lokowanie produktu: Jedno z narze-
dzi marketingowych stuzgce promocji produ-
ktow i ustug. Mechanizm polega na nawig-
zywaniu do produktu w Srodku przekazu
mediowego w taki sposdb, zeby przemawiat
on do podswiadomosci odbiorcy i zachecat
go do produktéw lub ustug bez przekazywa-
nia oczywistej i otwartej reklamy np. aktor
pijgcy popularny napdj (jok Coca-Cola)
w filmie.

Imie:

Data:

Jaki rodzaj reklamy

Czego to byta reklama? | Gdzie widziates tq

Jak dtugo trwata

widziales? reklame? reklama?
Reklama Szampon do wloséw TVP1 30 sek.
telewizyjna
Facebook Ubrania Na swojej stronie FB 60 sek.

tudzieh
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Czas trwania reklamy

Catkowity czas spedzony
przed monitorem
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Marketing

Karta pracy do Lekgiji 2: Sledzenie reklam

Imie: Data:
Jaki rodzaj reklamy | Czego to byta reklama? | Gdzie widziates tg Jak dtugo trwata
widziates? reklame? reklama?

Czas trwania reklamy

Catkowity czas spedzony
przed monitorem
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s — WWW.bezmonitora.klubrodzica.com



Lekcja 3: Jaka
rzeczywistosc?
Poswie¢ chwile, aby opisac swojg wtasng
rzeczywistosc¢. Jakie rzeczy w Twoim zyciu sq
waznee Co sprawia, ze jeste$ szczelliwy
i dlaczego? Jak sqdzisz co bedzie dla
Ciebie wazne w ciggu nastepnych kilku
lat? Co jest wazne dla Twoich znajomych?
Teraz porownaj Twoje mysli z wydarzeniami
i przyktadami z telewizyjnych Reality Show.

jest Twoja

Zadanie w grupach:

1. Wybierzcie jedno ulubione Reality Show.

2. Wybierz z jakiego$ odcinka najbardziej
charakterystyczny fragment, przedsta-
wiajgcy skandaliczne zachowanie, wy-
miane zdan miedzy uczestnikami lub
monolog jednego z nich.

3. Stworz zapis takiej rozmowy, a nastepnie
USUN z niego czesci wypowiedzi i pozo-
staw puste pola.

4. Przekaz tak przygotowany do uzupe-
tnienia zapis osobie, ktéra nie zna tego
programu lub nie widziata danego od-
cinka i popro§ o uzupetnienie pustych
pol.

tydzien
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5. Poréwnaqj uzupetnione wersje z orygina-
Inym zapisem rozmowy. Zastandw sie
jakie stereotypy prezentujq te dialogi i jaki
jest ich przekaz.

Pojecia warte omowienia:

Stereotyp: konstrukcja myslowa, zawierajgca
komponent poznawczy, emocjonalny i beh-
awioralny, zawierajgca pewne uproszczone
przeswiadczenie dotyczgce réznych zjawisk,
w tym innych grup spotecznych. Mogqg byc¢
stosowane przez grupy dominujgce, by utrzy-
mac przewage.

Myslenie krytyczne: To postawa wyrazajgca
sie w gotowosci do rozpatrywania w przemy-
Slany sposdb  problemdw i przedmiotdw,
ktore wchodzg w zakres doswiadczenia,
znajomos¢ logicznych metod rozumowania
i dociekania, pewna wprawa w stosowaniu
tych metod. Postawa krytycznego myslenia
wymaga nieustajgcego wysitku rewidowania
kazdego przekonania czy innej przypuszczo-
Inej formy wiedzy w Swietle dowoddw g
wspierajgcych i dalszych konkluzji, do ktéry-
ch ona prowadz. (definicia Edwarda
Glasera pochodzi ze strony
http://www .criticalthinking.pl/czym-jest-
krytyczne-myslenie/)


www.bezmonitora.klubrodzica.com

"ZOBOWIAZANIE

Uroczyscie przysiegam, ze w ciggu trwania
Tygodnia bez Monitora w dniach

bede uzywac urzadzeh multimedialnych tylko

i wytqcznie gdy bedg mi one poftrzebne do szkoty,
a nie bede 1) oglgdac¢ telewizji 2) gra¢ w gry na
tablecie, komputerze lub konsolach do gier 3)
korzystac z sieci spotecznosciowych 4) surfowac
poO necie.

Zamiast tego bede:

Zachec znajomych do przytgczenia sie do akcj
ww.BezMonitora.KlubRodzica.com

Uroczyscie przysiegam, ze w ciggu trwania
Tygodnia bez Monitora w dniach

bede uzywac urzqgdzeh multimedialnych tylko

i wytgcznie gdy bedg mi one pofrzebne do szkoty,
a nie bede 1) oglgdac¢ telewizji 2) grac w gry na
tablecie, komputerze lub konsolach do gier 3)
korzystac z sieci spotecznosciowych 4) surfowac
PO necie.

Zamiast tego bede:

Zachec znajomych do przytqczenia sie do akcji
ww.BezMonitora.KlubRodzica.com

Uroczyscie przysiegam, ze w ciggu trwania
Tygodnia bez Monitora w dniach

bede uzywac urzadzen multimedialnych tylko

i wytqcznie gdy bedg mi one poftrzebne do szkoty,
a nie bede 1) oglgdac¢ telewizji 2) gra¢ w gry na
tablecie, komputerze lub konsolach do gier 3)
korzystac z sieci spotecznosciowych 4) surfowac
PO necie.

Zamiast tego bede:

Zachec¢ znajomych do przytgczenia sie do akcji
www.BezMonitora.KlubRodzica.com
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Uroczyscie przysiegam, ze w ciggu trwania
Tygodnia bez Monitora w dniach

bede uzywac urzgdzeh multimedialnych tylko

i wytgcznie gdy bedg mi one poftrzebne do szkoty,
a nie bede 1) oglgda¢ telewizji 2) gra¢ w gry na
tablecie, komputerze lub konsolach do gier 3)
korzystac z sieci spotecznosciowych 4) surfowac
PO necie.

Zamiast tego bede:

Zachec¢ znajomych do przytgczenia sie do akcji
www.BezMonitora.KlubRodzica.com




tleZ(Eﬁ Spisuj czynnosci, kiére wykonywates/-as podczas Tygodnia bez Monitora. Pod koniec dnia wypisz wszystko co zrobites sam, co
Z przyjaciétmi, a co z rodzing. Jesli zdecydujesz sie na prowadzenie takiego dziennika bedziesz zaskoczony jak wiele udato Ci sie
zrobié, gdzy nie marnowates$ czasu przed ekranem.
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DZIENNIK ZAJEC
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www.bezmonitora.klubrodzica.com

tleZlEﬁ Spisuj czynnosci, ktére wykonywates/-as podczas Tygodnia bez Monitora. Pod koniec dnia wypisz wszystko co zrobites sam, co
Z przyjaciotmi, a co z rodzing. Jesli zdecydujesz sie na prowadzenie takiego dziennika bedziesz zaskoczony jak wiele udato Ci
sie zrobié¢, gdzy nie marnowates czasu przed ekranem.
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DZIENNIK ZAJEC

Sobota Niedziela
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Narysuj lub napisz historie, o tym co najbardziej podobato Ci sie podczas Tygodnia bez Monitora.
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ZASWIADCZENIA UKONCZENIA
TYGODNIA BEZ MONITORA

Powstrzymat/-a sie od nadmiernego korzystania z urzgdzen cyfrowych
podczas Tygodnia bez Monitora

Marta Drobysz
Prezes Fundaciji Pegaz.la




