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Zanim odpowiesz na pytania i odRryjesz podejscie, Rtore stosujesz w domu w odniesieniu
do technologii cyfrowych i mediacji rodzicielskiej, zadaj sobie nastepujqgce pytania:

1. Uwazam, ze moje umiejetnosci w zakresie korzystania z urzadzen cyfrowych sa na
poziomie...

[] a) Bardzo wysokim
] b) Wysokim

] ¢) Podstawowym
1 d) Niskim

1 e) Bardzo niskim

2. W jaki sposob chce, Zzeby moje dzieci korzystaty z technologii cyfrowych?

] a) Tylko do nauki

1 b) Tylko dla rozrywki

] ¢) Tylko do komunikowania sie z przyjaciétmi i rodzing

] d) Ze wszystkich powodow - nauka, rozrywka, komunikacja.

L1 e) Dzieciom nie powinno sie pozwala¢ na korzystanie z technologii cyfrowych.

3. Ille urzadzen posiadamy w domu? (W tym telefony komoérkowe, telewizory smart
TV, tablety, komputery, gry wideo itp.:)

4. Gdzie sie znajduja? (Mozesz wybrac¢ wiecej niz jedna opcje)

] a) W kuchni

1 b) W okreslonym miejscu, w konkretnym pokoju

] ¢) We wszystkich pokojach

] d) W sypialniach

(1 e) W pokoju dziennym

L1 f) Wszedzie tam, gdzie moge kontrolowac¢ moje dzieci, gdy z nich korzystaja
L1 g) Inne:
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Kiedy juz zastanowites/tas sie nad swoim podejsciem i otoczeniem, nadszedt czas, aby ocenié
samego siebie. Aby to zrobi¢, odpowiedz na ponizsze stwierdzenia, zaznaczajac odpowiedz, ktéra
najlepiej pasuje do twojego podejscia. Zwré¢ uwage, ze 0 jest zawsze najnizsza opcja (co oznacza
.Nie / Nie wiem / Nigdy"), a 4 - najwyzsza (,Tak / Duzo / Zawsze").

Mam opracowana strategie mediacji rodzicielskiej w domu,
ktéra moge zastosowac wobec moich dzieci (z wykorzystaniem
narzedzi, procedur, protokotow, ograniczen itp.).

o 4
Nie Tak
Nie wiem Duzo
Nigdy Zawsze

Wiem, jak zachowac spokoj przy dzieciach w sytuacjach
stresowych.

Jestem sSwiadomy/a réznych rodzajow ryzyka i zagrozen
zwiazanych ze srodowiskiem cyfrowym.

Jestem swiadomy/a srodkow bezpieczenstwa majacych
na celu unikniecie przez moje dzieci zagrozen i ryzyka
zwigzanego z korzystaniem z Internetu.

Znam narzedzia do kontroli rodzicielskiej i wiem jak z nich
korzystac

Znam rozne style wychowania i wiem, ktory (ktore) z nich stosuje.

Znam zasady netykiety.

Spedzam czas z moimi dzie¢mi online lub korzystajac z
urzadzen cyfrowych.

Wiem, jak efektywnie zarzadzac cyfrowym zyciem moich dzieci.

10

Potrafie wyjasni¢ moim dzieciom granice i konsekwencje
naduzywania technologii.

11

Kiedy moje dzieci chcag omowic ze mna jakis problem, staram
sie uwaznie stuchac i podawac przydatne rozwigzania.

12

Jestem Swiadomy/a swoich umiejetnosci inter- i intraperso-
nalnych oraz ich wptywu ha komunikacje z dzie¢mi.

13

Uzywam technologii cyfrowych w taki sam sposob, w jaki
chciatbym/chciatabym, aby uzywaty ich moje dzieci.

14

Wiem, ktore programy sa popularne dla moich dzieci i
dlaczego ich uzywaja.

15

Wiem, jak radzi¢ sobie z wtasnymi reakcjami i kontrolowac
uczucia, gdy pojawia sie konflikt zwigzany z korzystaniem z
technologii cyfrowych przez moje dzieci.

Kiedy skoriczysz, zsumuj swoje punkty i zapisz wynik (przyznaj 0 punktow za odpowiedzi w

pierwszej kolumnie, 1 - za drugaq, 2 - za trzeciq, 3 - za czwartq i 4 - za ostatniq).

Ogoélna ocena

Sprawdz, w kRtorych obszarach mogtbys/mogtabys sie jeszcze poprawic i przeczytaj paRiety
GLAD dla rodzicow, ktory pomoze ci to osiggnqc! Postaw przed sobq wyzwanie, aby pracowac
nad sobqg z Rorzysciq dla wszystkich cztonkow rodziny i dla siebie.
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