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Jak zapobiegac€ e-uzaleznieniom
Priorytet MEN 2025-2026

Szkolenie online z MARZENA IKRZYNSKA - psychopedagozkq i terapeutkq

Telefonu, internetu uzywamy wszyscy. Coraz mniej nas dziwi widok dziecka czy nastolatka z telefonem
w rece. Pojawia sie zatem pytanie: czy to nadmierne korzystanie z urzqdzen informacyjnych to juz
uzaleznienie? Czy we wspodtczesnym Swiecie jesteSmy w stanie odcig¢ sie od internetu, telefonu,
serwowanych nam na kazdym kroku aplikacji?! Jedyne, co tak naprawde mozemy zrobic, to nauczyc
sie, jak w sposob zrownowazony korzystac z wcigz dynamicznie rozwijajgcych sie technologii. Wazne
jest, aby miec¢ wiedze o istniejgcych zagrozeniach i korzysciach, o tym, w jaki sposéb mozna uzaleznic
sie oraz nauczy¢ sie, jak swiadomie poruszac sie w przestrzeni wirtualnej. BqdZzmy zatem uwaznymi
obserwatorami naszych dzieci i reagujmy w pore, kiedy widzimy niepokojgce objawy.

Kompetencje zdobyte na szkoleniu umozliwig:

e wczesnhe rozpoznanie pierwszych symptomow uzaleznienia od internetu

e zrozumienie wptywu nowoczesnej technologii na rozwdj dzieci i mtodziezy w ujeciu
holistycznym

e stosowanie codziennych zasad, ktére bedg dbaty o réwnomierny rozwdj dzieci i
miodziezy na wszystkich ptaszczyznach (spotecznym, emocjonalnym, intelektualnym,
fizycznym)

e wykorzystanie mindfulness jako praktyk wspomagajgcych w uniknieciu fonoholizmu

TEMATYKA:
e Cotojest higiena cyfrowa i jak jej przestrzegaé

e Skutki nadmiernego korzystania ze smartfonéw dla nas i dla naszego otoczenia
e (Czym jest technostres albo stres informacyjnych

e (Czytojuz uzaleznienie — wytyczne WHO i badania naukowe

e Dlaczego tak szybko sie uzalezniamy — tabloidowe dziecko

e Co sprawia, ze dzieci i mtodziez sg narazone na uzaleznienie od ekrandw

e Jak zapobiegaé uzaleznieniu — podstawowe zasady higieny cyfrowej

e Jak madrze wykorzystywaé internet
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INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Adresaci: nauczyciele szkot podstawowych i ponadpodstawowych, specjalisci szkolni,
Rady Pedagogiczne
Forma: online

Czas trwania: 3 godziny dydaktyczne

Termin: 19 listopada 2025 r., godz.17.00 - 19.15

Cena: 179 zt brutto/osobe

1590 zf brutto za udziat w szkoleniu Rady Pedagogicznej - grupa do 10 oséb
2090 zf brutto za udziat w szkoleniu Rady Pedagogicznej - grupa do 30 oséb,
Doptaty:

e powyzej 30 do 40 osob — 50 zl/osobg,

e powyzej 40 do 50 osob — 40 zl/osobg,

e powyzej 50 0sob — 35 zl/osobg

(cena obejmuje: szkolenie, materiaty szkoleniowe, zaswiadczenie o udziale w szkoleniu)

Osoba prowadzaca: MARZENA IKRZYNSKA — psychopedagog, terapeutka, szkoleniowiec,
polonistka. Prowadzi terapie indywidualng i grupowg w oparciu o holistyczne podejscie do zdrowia,
rozwoju i edukacji. Znana jest przede wszystkim jako pionierka w Polsce, ktéra potgczyta terapie
psychopedagogiczng z terapig jogg. Opracowata unikatowy program terapeutyczny, ktdry integruje
tradycyjne techniki i metody psychopedagogiczne z technikami oddechowymi oraz mindfulness.
Posiada 30-letnie doswiadczenie w pracy z dzieémi i mtodziezg, ktdre zdobyta pracujac w szkole jako
polonistka i pedagog szkolny, prowadzac terapie w poradniach psychologiczno-pedagogicznych,
pracujgc w Centrum Do$wiadczania Swiata - Placéwce Wsparcia Dziennego Dzieci i Miodziezy, a takze
w ramach prywatnej praktyki terapeutycznej.

Jest autorka bajek terapeutycznych, a takze wielu publikacji dotyczgcych holistycznego podejscia do
zdrowia i cztowieka, rozwoju osobistego, dbania o siebie na wielu poziomach, umiejetnosci radzenia
sobie z trudnosciami zyciowymi, motywacyjnych, z zakresu terapii psychopedagogicznej i wielu innych.
Na warsztatach, szkoleniach i konferencjach koncentruje sie na holistycznym podejsciu do zdrowia i
dobrostanu kazdego cztowieka.

Zapisy indywidualne: >TUTAJ<
Zapisy grupowe/Rad Pedagogicznych: >TUTAJ<

Wiecej szkolen: https://www.empiria.edu.pl/kalendarium
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