PLAN POSTEPOWANIA PROZDROWOTNEGO
: CYBER BALANS DOTYCZACY ZACHOWANIA ROWNOWAGI CYFROWEJ DZIECKA

Data: 2025-04-28 Ptec: Mezczyzna Wiek: 9 lat, 11 miesiecy, 29 dni
DANE ANTROPOMETRYCZNE

Wysokos$¢ ciata: 157 cm Centyl wysokosci ciata: 99 Masa ciata: 48 kg

Centyl masy ciata: 97 Ocena masy ciafa: Prawidtowa Centyl BMI: 85

OBSZAR TESTOWANY RYZYKO PKT UWAGI

+ Lekka depresja - obnizony nastroj

Depresja PHQ-9 Tak /21 . Zalecana dalsza obserwacja i powtdrzenie testu PHQ-9 w przypadku
nagtego nasilenia sie objawdw obnizonego nastroju

+ Cechy bezsennosci oraz niskiej jakosci snu
Zaburzenia snu AIS-8 Tak 9/27 * Zalecana dalsza obserwacja

. Wprzypadku nasilenia sie objawow wskazana konsultacja
specjalistyczna

INDYWIDUALNA ANALIZA WPROWADZANIA ZDROWYCH NAWYKOW

KROK 1 OCENA RYZYKA BRAKU ROWNOWAGI CYFROWEJ OCENA POTRZEBY DOKONANIA ZMIAN U DZIECKA
. 36 punktow w tescie szacowania ryzyka rozwoju . 50% szacowana sita poczucia potrzeby dokonania
uzaleznienia zmian
. Srednie ryzyko wystepowania braku réwnowagi . Stabe poczucie potrzeby wspierania dziecka w
cyfrowej dokonaniu zmian

KROK 2 OCENA GOTOWOSCI RODZICA DO WDRAZANIA PLANU

+ 55% szacowana gotowos$¢ do wprowadzania zmian - wysoka gotowos¢

KROK 3 PRZYCZYNY GOTOWQSCI DO WPROWADZANIA ZMIAN
+ Chce chroni¢ dziecko przed negatywnymi skutkami nadmiernego przebywania w Swiecie cyfrowym.
» Mam silng motywacje do dziatania.
+ Daze do zachowania prywatnosci i bezpieczerstwa online mojego dziecka.

KROK 4 SPODZIEWANE EFEKTY WDROZENIA ZMIAN
» Dziecko bedzie miato wiecej czasu na sen i wypoczynek, co przyczyni sie do lepszego zdrowia.
+ Dziecko bedzie spedzafo wiecej czasu z rodzing, co wzmacnia wiezi rodzinne.
+ Dziecko osiggnie lepsze wyniki w nauce, co zwiekszy jego motywacje do dalszego rozwoju.



KROK 5 WARTOSCI WPLYWAJACE NA PLAN

+ Bliskos¢ - Dazenie do spedzania jakosciowego czasu z bliskimi, budowania gtebokich relacji rodzinnych.

+ Spokoj — Tworzenie domowego Srodowiska wolnego od napiec i agresji, promowanie spokoju ducha.

. Mitos¢ - Wyrazanie uczucia poprzez stuzenie i pomoc bliskim, zaréwno w dziataniach codziennych, jak i w
ksztattowaniu nawykdw cyfrowych.

KROK 6 PLAN DZIAtANIA

+ Przestrzegam ustalonego limitu czasu spedzanego przed ekranem w danym dniu.
+ Wytgczam urzadzenia elektroniczne na godzine przed snem.

. Uczestnicze w regularnych aktywnos$ciach poza domem, ktére nie wymagaja ekranow - planuje i wpisuje je do
kalendarza.

PYTANIE OD RODZICA

"W kwestii rownowagi cyfrowej mojego dziecka, jako jego opiekun mam problem z egzekwowaniem ustalonych granic ustalonych z
dzieckiem"

Rekomendowane dziatania:

- Ustalanie jasnych, spéjnych i realistycznych zasad dotyczacych korzystania z urzadzen cyfrowych, ktére bedg akceptowalne

zaréwno dla dziecka, jak i opiekuna.

- Wprowadzenie codziennego harmonogramu uwzgledniajgcego czas na aktywnosci offline, takie jak zabawa, czytanie czy sport, z

wyraznie okreslonym czasem na korzystanie z elektroniki.

- Monitorowanie emocji i nastroju dziecka, zwtaszcza ze wzgledu na oznaki lekkiej depresji i problemy ze snem; stosowanie technik

wspierajgcych higiene snu (np. ograniczenie ekranéw przed snem, relaksacja).

+ Wzmacnianie pozytywnych zachowar zwigzanych z przestrzeganiem ustalonych granic za pomoca nagrod lub pochwat, a

jednoczesnie konsekwentne reagowanie na przekraczanie limitow.

- Wspdlna refleksja z dzieckiem na temat korzysci ptyngcych z ograniczenia czasu przed ekranem, zachecanie do samodzielnego

rozpoznawania sygnatow zmeczenia czy zdystansowania od urzadzen.

+ W przypadku nasilajgcych sie objawdw depresji lub bezsennosci, wskazane jest skonsultowanie sie z psychologiem dzieciecym.

Propozycje narzedzi lub materiatow:

- Aplikacje do kontroli rodzicielskiej z funkcjg limitowania czasu (np. Google Family Link, Microsoft Family Safety).

« Ksigzka ,Dziecinstwo bez ekrandw” Olivera Jamesa — porady dotyczace zarzadzania technologig w rodzinie.

- Materiaty edukacyjne dotyczace higieny snu dzieci (np. broszury lub programy online).
- Techniki mindfulness i relaksacyjne dla dzieci (aplikacje takie jak Headspace Kids).

- Testy oceny nastroju i jakosci snu do monitorowania dziecka (np. PHQ-9 wersja dziecieca, AlS-8).

ZACHOWANIA DZIECKA CHARAKTERYSTYCZNE DLA BRAKU ROWNOWAGI CYFROWEJ

Jak czesto dziecko sprawdza wiadomosci lub powiadomienia na telefonie (lub innym urzadzeniu)? X

Jak czesto dziecko korzysta z urzadzen lub Internetu dtuzej, niz byto to zaplanowane? X

Jak czesto dziecko odczuwa natarczywa potrzebe korzystania z urzadzenia ekranowego (telefon, tablet

itp.)?

Jak czesto dziecko jest rozdraznione lub agresywne gdy wymagasz, by w danym momencie zaprzestato
uzywac urzgdzenia ekranowego?

Jak czesto dziecko ma zte samopoczucie, gdy nie ma w danym momencie dostepu do Internetu, smartfona
lub innego urzadzenia ekranowego?

Jak czesto dziecko oczekuje przyzwolenia na wydtuzenie czasu korzystania z urzgdzenia ekranowego? X



Jak czesto dziecko pospiesza lub skraca wspdlne positki, by mdc jak najszybciej wréci¢ do korzystania z
urzadzenia ekranowego?

Jak czesto dziecko catkowicie pomija wspolne positki, by moc jak najszybciej wréci¢ do korzystania z
urzadzenia ekranowego?

Jak czesto dziecko spozywa positki lub przekaski w trakcie korzystania z urzgdzen ekranowych? X

Jak czesto dziecko korzysta z urzadzenia ekranowego podczas pobytu w toalecie? X

Jak czesto dziecko $pi w nocy krocej niz powinno z powodu korzystania z urzadzen ekranowych? X

Jak czesto dziecko ma problemy z zasnieciem lub budzi sie w nocy? X

Jak czesto dziecko korzysta z urzadzen ekranowych kosztem aktywnosci fizycznej (tj. spacer, zabawa z
rowiesnikami, zajecia sportowo-rekreacyjne itp.)?

Jak czesto dziecko korzysta z urzadzen ekranowych kosztem innych zainteresowan? X

Jak czesto dziecko wybiera kontakt za posrednictwem Internetu zamiast bezposredniego kontaktu w
Swiecie rzeczywistym?

Jak czesto dziecko stosuje $rodki pobudzajgce (np. napoje energetyczne, dopalacze itp.) by méc dtuzej
korzystac z urzagdzenia ekranowego?

Jak czesto dziecko zaniedbuje obowigzki szkolne z powodu nadmiernego korzystania z urzagdzen
ekranowych?

Jak czesto dziecko zaniedbuje obowigzki domowe z powodu nadmiernego korzystania z urzadzen
ekranowych?

Jak czesto dziecko przeznacza swoje oszczednosci lub prosi o srodki finansowe by zakupic¢ ustugi lub
produkty cyfrowe (np. ulepszenia w grach lub hazard online)?

Jak czesto dziecko zastepuje swojg prace kreatywng (np. przy odrabianiu lekcji) tresciami
wygenerowanymi przez narzedzia sztucznej inteligencji?

Jak czesto dziecko kieruje sie wytycznymi uzyskanymi od narzedzi sztucznej inteligencji kosztem
samodzielnie podejmowanych decyzji?

Uwaga! Narzedzia do analizy on-line nie sg instrumentami stuzacymi okreslaniu diagnozy medycznej. Agregowanie danych o pacjencie oraz szacowanie ryzyka
wystepowania zaburzen moze jednak znaczaco usprawni¢ proces uzyskania wsparcia specjalistycznego. Zachecamy do dzielenia sie wynikami powyzszego badania z
profesjonalistami systemu ochrony zdrowia



,Technologia jest przydatnym stugg,
lecz niebezpiecznym panem”

Chrisitan Lange

KONTRAKT

Zawarty dnia
16.04.2025

w nastepstwie ukonczenia interwencjizdrowotnej
w ramach programuprofilaktyki uzaleznieabehawioralnych
Zobszaru uzaleznien cyfrowych
CyberBalans,
ja

imiedziecka

deklaruje wprowadzenie do swojego codziennego zycia
nastepujacych zmian:
Wybieram bezposredni kontakt z przyjaciotmi i rodzing zamiast kontaktu zdalnego.

Przestrzegam "cyfrowych przerw" podczas dtugich okreséw pracy przedekranem, aby zmnigjszy¢
zmeczenie oczu i poprawic koncentracjg’

Przestrzegam zasad-dotyczacych odpowiedzialnego korzystania z narzedzi sztucznej inteligencji.

Dziekiwprowadzeniu powyzszych'zmian
o¢zekuje nastepujgcych efektow:

Poprawi sie réwnowaga miedzy-moim zyciem online a offline, co zapewni mi zdrowszy styl zycia.

Bede'miata wiecej okazji do-eksplorowania swiata i przyrody, co zwiekszy moje zainteresowanie naukg i
odkrywaniem.

Zmniejszy sie umnie ryzyko wystapienia problemow zdrowotnych zwigzanych z dtugotrwatym siedzeniem,
takich jak problemy z kregostupem czy-nadwaga.

podpis opiekuna podpis dziecka

3 CYBERBALANS
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