SPIS TRESCI

WUBEED ¢ oo oo o 0/s/oinin o @b 8w biaTn iwae sk N #WNINA S o A o 00 B4 0's 5
L. Worovadaenie ;.o sibasisasbasrilhi sorsdavsnhernnon s i 11
Wplyw ojcéw na zyciedzieci . coveeneiecenrconcirrcnssnnsanss 12
Wplyw ekranéw na zycie rodzinne, dzieci i mlodzieZ:;cninnniis 14
Sekolna Dieta Cyfrowa .ccccosnemnsssvarpivossossonsnnssiss 29
I1. Program Rodzinnej Diety Cyfrowej . ....oovvivniininanat 31
Dlaczego dieta cyfrowa. ccccoeeeseresccecsassssssssossessnns 32
Dlaczego temat mediéw cyfrowych w rodzinie jest wazny ......... .72
Dlaczego media cyfrowe sg tak atrakeyjne. ..ol 34
Dlaczego nasze rodziny potrzebuja diety cyfrowej ................ 35
Diesa cyfrowa a dewoks cyfromyincadds sikosmncanial s e 38
Jak przeprowadzi¢ dietg . .ccovcvnececriintiiititarsiienconns 39
Diagnoza i zaplanowanie diety .......cooiiiiiiiiiiiiiiiiin 41
Planpwaniedioty o5 idunti Bpianaisiciovemiose s g s shvi ks 41
DAAgROEATNach, ik coinisis o6 p's Narmsiid be 53 SRR N BAEARSBEN 1 41
Rommoses W rodeinie.: | it da i -« vaeis i % ipees i Raeemes 42
Nasz plan Rodzinnej Diety Cyfrowe)... . cows i csmie ciwn b aimss s 43
Ustalenie zasad rodzinnych ....ccvieeeciiociinccccscicnnes 47

Dlaczego zasady rodzinne SgwWaBne s« ..ovns oo v sanins wvss v 47



154 Rodzinna Dieta Cyfrowa

Jak skutecznie wprowadzaé zasady rodzinne...................... 48
Jak wprowadzi¢ Rodzinne Zasady Ekranowe..................... 50
Jak stworzy¢ Umowe na korzystanie z eckranéw przez dziecko. ... .. 53
Podstawy kontroli rodzicielikiej. . iuoviuvovisssvissnmmssvanss 54
Eo tojeat kontrola rodaicielska . . ). 5. . 0ot i coe i e 54
OBl T b e G w AN s W b i e O b 54
B O Tl ™ Ll s r s s sy i o ek i e s e e 56
Maksymalny czas z ekranami wedtug wieku ...................... 58
TR of T R PR o LY R T O 59
Jak zapewni¢ bezpieczeristwo cyfrowe w rodzinie................. 59
Jakie s Najlepsze narz¢dzia kontroli rodzicielskiej i jak je skonfigu-
BOWREE o« o v OV U b BB o v RS ek Ve A SRR OB T Y 62
Cow tyni-amartfonemd o ¢ vdinw i e v BRSR V0B INiv TS 64
Dlaczego smartfon jest szczegélnym wyzwaniem dla rodzicéw?. .. .64
Dlaczego rodzice kupuja dzieciom smartfony? ................... 66
TEISCHY BOMEIROIEY .. vk oo i won i s s 6 0 2 5 i 5 8 58 68
Alternatywry dla smarthona « sernln S i bnnipl avesn B 71
Co zrobi¢, jedli zalujesz, ze dale$ dziecku smartfona?.............. 72
Narze¢dzia do monitorowania dladorostych ................... 75
Diaczego przyklad rodzichw jese wagny. o o/v. boiws Vidvi ipoiedi i
Pomysly na ograniczenie czasu z ekranami przez dorostych . ....... 76
Wzmocnienie alternatyw dlaekranéw ...........ccovvienen., 73
Nasze rodzinne alternatywy dla ekranéw ........................ 81
Monitorowanie i aktualizowanie diety...........coovivininn, 84
1. Rozszerzony Programiadioty. « o « soss svoes s nasi b viies s dbdarss 87
Rozszerzony program diety — kolejne kroki ........oovvvuin. 88
Co to jest Rodzinna Mapa Ekranéw i jak ja stworzy¢ ........... 920
Kreatywne pomysly na zastosowania komputeréw ............. 92

Podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z ekranéw. . ... ... 95

Spis tresci 155

Podstawowe zasady higieny cyfrowej . .....oooiiiiiiiiiiiii, 97
Podstawowe zasady netykiety (cyfrowego savoir-vivre).......... 29
Czym jest cyberprzemoc i jak sobie z nig radzi¢............... 101
Czym jest eybenpueimons (e iie s i »o » < hivni i ah s v s naly 101
Formy cyDerpraBeien & il v e o v ude Vs ke walhpgiiy (Ll o 2 102
Jak radzié sobie 2 evberpreemoctut. /. o cosv e B0 e Sl Ui 0 ) 103
V. Jak zapanowaé nad technologia. . cc.coevvevciniciiiiaiiann 105
Jak zapanowaé nad internetem. . ... coviiiiiiiiiiiiiiiiiane 106
Jak zapanowat nd Wi o vpinwinson T VAR ialk ca i 58 nn 8 108
Jak zapanowa¢ nad grami komputerowymi...........oo0iu. 111
Wplyw gier komputerowych na dzieci i mlodziez................ 113

Co zrobi¢, by dziecko gralo tylko w gry odpowiednie dla wieku?..114
Sprawdz, jakie gry zainstalowane sa na smartfonie i komputerze. ..116

Konsole do gIer . .« s 5 o o s dvwnhomninn bad b v hibinomnes does ssuis's ey's 117
Nintenido SWABER . - o v o 555 s 505500 e b A B L VLA B8 i b sonllites 117
Microsoft XbOX: ...cooubecasoiasnsciantnihnss sahihesounsdn. 117
Sony Playstation? . .. . ..o vl siewyns v s = o us bk 40 e sl 5 00 (80 17

Przewodnik po najpopularniejszych grach komputerowych .... 119
IRREEREE . o.s 605 110 505 w8 n e o 5 m 6 oabpGR 0 S el P o S B 119
ROBIGE vivcivnnsninosommansinssms s supirmis st Swns s tukivs Sus 121
BOTENILE « vv e o mim o oo sie v rsior's ot vore o) i v B S L LS 122
Brawl SBIES. . . ovcvmnnvnvnsnmsnonss oo robii ot SIGUL AT, Sy ot 124
Clash Reyalé . o« « s o mis wu vy wans wr w0« volibnahmma bl b B g Lt ols 126

Jak zapanowa¢ nad serwisami spoleczno$ciowymi............. 129
Serwisy spolecznoSclomwe ; «ximm i oo s BRulR s sububbsvoss st sk 129
Bezpieczeristwo w mediach spolecznosciowych ............. ... 152

Popularne serwisy spolecznosciowe ........ooviiiiiiiiiiin, 134
B | P RSP AU RPN 18 U2 ¥} ' | i UMY SY TR 134
INSEAGRAMY 505 s v s wswnmumsin e o ss wadinwiinyate om0 B3 U 135



156 Rodzinna Dieta Cyfrowa

SIRPIIAE v PP A i e B ARBIE A 5 L T 137
o TR A e E AR A R TR EU TS SRS A e Lt 138
Jak zapanowaé nad komunikatorami ..............0ieu..... 140
Sprawdz, z jakiego komunikatora korzysta twoje dziecko?. . ... ... 141
Bezpieczenstwo przy korzystaniu z komunikatoréw ............. 143
Jak zapanowa¢ nad filmami/wideo ..........covviiiininnnn.. 145
SO P v e b s s 0 585 i B 9 s s 145
SN Ly B s (e vind B DRI T B TS 145
BERRDIMIRIIG v« 5 2 8 st icvwme bl BT I I R AR RS 146
Jak zapanowac¢ nad innymi urzadzeniami cyfrowymi w domu ... 147
s coe s cs s s FRNERIABSASEE S A AL LG 147
Beweibigmavens pbodwllith 0 Gl 3 0B I N e e 148
SRR SN ) L0 il B L S LT i dien s o e 85 e o 148
Bezpieczenistwo urzadzen inteligentnego domu ................. 149
Jak uzyska¢ dost¢p do ebooka i audiobooka.................. 150

RIS | AN e i s wn wv it minis s 8 B it S e Ta g Sk 151




