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Obecne czasy charakteryzuje dynamiczny
rozwoj technologii, ktéry réwniez wigze sie
z przemianami spotecznymi. Cyfryzacja do-
tkneta niemal kazdego aspektu naszego zycia.
Jej skutki doswiadczymy w urzedzie, szkole,
restauracji, wtasnym domu czy wielu réz-
nych miejscach. Za pomocg smartfona w na-
szej dtoni jesteSmy w stanie komunikowac
sie, robi¢ zakupy, fotografowac oraz dowia-
dywac sie o wydarzeniach z drugiego konca
Swiata, ktére dopiero sie wydarzyty. A funkgji
jest jeszcze wiecej! Pandemia COVID 19 wraz
z wprowadzeniem lockdownu wymusita za-
réwno na uczniach, jak i na ich rodzicach
przejscie na zdalny tryb wykonywania swo-
ich obowigzkéw. W potaczeniu z zaleceniami
ograniczenia poruszania sie i bezposredniego
kontaktu z drugim cztowiekiem, naturalnym
nastepstwem byto zwiekszenie swojego czasu
w Swiecie wirtualnym.

Chociaz skutki pandemicznego zwrdcenia sie ku internetowi sg do dzisiaj odczuwalne, to urzadze-
nia multimedialne towarzyszg nam na co dzien juz od kilkudziesieciu lat. Oglagdanie telewizji czy
stuchanie radia byto jednym z elementéw rodzinnego zebrania oraz formg spedzania wspoélnie
czasu. Aktualnie 95,9% gospodarstw domowych posiada dostep do Internetu, a w 99,9% gospo-
darstwach domowych z dostepem do internetu wychowujg sie rowniez dzieci (GUS, 2024). Wedtug
badania Mediapanel z 2024 roku 2,74 miliona dzieci w wieku 7-14 lat jest uzytkownikami internetu,
co przektada sie na 85,6% tej populacji w Polsce. Natomiast w grupie wiekowej 15-18 lat jest to
az 100% populacji, bo aktywnych uzytkownikéw w tej grupie jest 1,49 miliona oso6b. Dalsze dane
z tego badania jasno wskazuja, ze najmtodsi oraz miodziez sg najczesciej tacza sie z interne-
tem i spedzaja tam srednio godzine dtuzej niz reszta populacji. Pokazuje to, jak duzg czescig
zycia stata sie aktywnos¢ online dla mtodszych pokolenh oraz, ze towarzyszy temu utrzymujacy sie
trend wzrostowy.
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Niejednokrotnie zdarza sie, ze dzieci dorastajg z telefonem i tabletem Ty decydujesz
w dtoni oraz majg nieograniczony i niekontrolowany dostep do tych urzadzen. jak reagujesz
Dzieci i mtodziez uzywaja elektroniki oraz internetu do komunikacji, rozryw-

ki, pozyskiwania wiedzy. Na tym mozliwosci sie nie konczg, albowiem swiat

online jest niczym niekonczacy sie ocean peten wszelakich tresci, ludzi czy funkgji. Jest to
niesamowita zaleta, jak i wada. Niemozliwym zadaniem jest danie dostepu do internetu dziecku

w taki sposoéb, zeby nie natrafito na niepozgdane tresci. Elektronika jest wszedzie i wiekszos¢ spo-
teczenstwa jej uzywa. Dziecko predzej czy p6zniej bedzie musiato sie z nig spotkac i z niej korzystac.
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Chociaz nikt nie jest w stanie by¢ gotowym na wszystkie zagrozenia, ktore istniejg w sieci, to nie
mozna by¢ biernym iignorowac tego problemu. Na osobach dorostych cigzy odpowiedzialnos¢, by
internet byt miejscem przede wszystkim bezpiecznym dla nieletnich. Biorgc pod uwage powyzsze
punkty, nalezy przyja¢ postawe uwazng, doinformowang oraz proaktywna. Trzeba dostosowywac
sie nie tylko do potrzeb oraz dziatan dziecka, ale tez do dynamicznych zmian w Swiecie technologii,
ktére w ostatnim czasie przypominajg wrecz rewolucje dzieki postepowi w sztucznej inteligenciji.

Skuteczne mogg by¢ nie sztywne zakazy oraz ignorowanie problemu, a zaproszenie do otwartej
rozmowy zbudowanej na wspélnym zaufaniu, nieocenianiu oraz wspotpracy. Nalezy to rowniez
podbudowywacé jasno postawionymi granicami, jak i zasadami. Warto najpierw przyjrzec¢ sie me-
chanizmom, ktére towarzyszg w interakcjach dzieci ze Swiatem wirtualnym.

Dlaczego swiat elektroniczny jest taki atrakcyjny

dla dzieci i mtodziezy?

Jednymi z waznych aspektéw wychowania dziecka sg zyczliwy kontakt oraz zrozumienie. Chociaz
dzieci nie sg w petni niezalezne to wcigz posiadajg swoje zdanie, potrzeby, uczucia. To istoty ludzkie
z prawem do wiasnej autonomii, dla ktérych ucieczka do Swiata wirtualnego ma r6zna role w ich
zyciu. Sktada sie na to wiele réznych czynnikdw.
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Ty decydujesz
jak reagujesz

Dlaczego?

ekrany prezentujg dla médzgu
ciekawe bodzce (kolory, ruch,
dzwieki), ktore potrafig przykué

internet stwarza okazje socjalizacji z réwie-
$nikami poprzez media spotecznosciowe,
gry multiplayer. Ponadto, mozna réwniez
zawiera¢ nowe znajomosci;

dzieki internetowi mozna dotgczy¢ do spo-
tecznosci skupionych wokot konkretnego za-
interesowania, ktore nie sg dostepne w rze-
czywistym otoczeniu;

w internecie mozna zdobywac tatwo dostep-

na dtugo uwage; . S .
g & ng wiedze oraz przerdzne informacje;

e dzieci uczg sie od srodowiska ko-
rzystania z telefonu. Szkodliwe
uzywanie nowoczesnych tech-
nologii nierzadko bywa udzia-
tem oséb dorostych. Daje to sy-
gnat rozwijajgcemu sie dziecku,
ze jest to wazna czes¢ zycia

e Swiat cyfrowy to potencjalna ucieczka od
prozy zycia. Szczego6lnie, jesli jest ono obcia-
zajace oraz stresujgce dla nieletniego. Nie-
kiedy w internecie tatwiej znalez¢ spotecz-
nos¢, ktéra jest sktonna do akceptacji niz
w zyciu realnym;

* bycie odcietym od dostepu do internetu
moze kreowac poczucie wykluczenia od gru-
py, bycia kim$ innym. Dazac do podtrzyma-
nia uczucia przynaleznosci, mtodziez bedzie
dbac o niewyréznianie sie w tej kwestii;

® urzadzenie moze by¢ stosowane
przez rodzicéw jako nagroda za
pozadane zachowania;

* rodzic moze stosowac urzadze-
nie do uspokojenia dziecka, kto-
re nauczy sie wykorzystywac ten
mechanizm na swojg korzys¢;

e czeste spedzanie czasu w internecie moze
wigzac sie z niestymulujgcym, nudnym $ro-
dowiskiem, ktére nie zapewnia odpowied-
niej rozrywki;

e obecnie duzo aktywnosci i hobby wigze sie
z byciem online.

Podane powyzej punkty sg wytgcznie czescig obrazu, ktéry po-
zwala zrozumiec relacje dzieci i mtodziezy z elektronika. Warto
by¢ ich Swiadomym, gdy staramy sie rozmawia¢ o korzystaniu
z elektroniki czy zmienia¢ podejscie w jej uzytkowaniu.
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Zagrozenia wigzace sie Ty decydujesz
z korzystaniem z elektroniki jok reagujesz

Mozna poréwnac internet do oceanu, ktory w swojej gtebi posiada wiele zagrozen. Jest to niemal
nieograniczona przestrzen, w ktérej widocznos¢ jest niewielka. Nie jestesmy pewni, co i kto sie tam
znajduje. tatwo zatong¢ pod ciezarem informacji i mozliwosci. Niebezpieczenistw jest wiele i nie
wszystkim mozna zaradzi¢, ale warto odpowiednio sie przygotowac i mie¢ odpowiednie narzedzia
do nawigacji. Podstawa w nawigacji w internecie jest wiedza i Swiadomos¢ tresci, ktére sa
zagrozeniem dla dziecka czy nastolatka.

Hejticyberbullying

Przemoc réwiesnicza to powazny problem polskich szkét. Dyrekcja, nauczyciele i rodzice czesto nie
wiedzg, jak reagowac na akty agresji. Sprawy te trwajg do ukonczenia szkét, sg ignorowane i zamia-
tane pod dywan. Doba cyfryzacji spowodowata, ze fatwiej zosta¢ nam w kontakcie, a social media
sprawiaja, ze wiemy wiecej o sobie. Media spotecznosciowe moga by¢ réwniez wykorzystywane
do gorszych celow, takich jak prowadzenie kampanii réwiesnikow przeciwko innym réwiesnikom.

Z raportu NASK ,Nastolatki 3.0” 68,4% NASTO-
LATKOW UWAZA MOWE NIENAWISCI ZA
POWAZNY PROBLEM W INTERNECIE. Po-
nadto, wzrasta przekonanie wsréd mtodych ludzi,
ze osoby, ktére obrazajg w internecie sg bezkarne.
W 2018 potwierdzato to tylko 36% responden-
tow, natomiast w 2022 byto to juz 51,3%.

Internet stwarza pozory bezpieczenstwa i anonimowosci. Tresci
mozna zamiesci¢ podszywajac sie pod kogos$ badz pod fatszywym
nickiem. Moga by¢ btyskawicznie rozpowszechniane i dowolnie
manipulowane. Agresorzy nie musza mierzyc sie twarza w twarz
z ofiarg, dzieki czemu czuja sie bezkarni, bardziej odwazni. Mate-
riaty o charakterze emocjonalnym sg tymi najbardziej popularny-
mi i najchetniej przekazywanymi dalej. W internecie znajduje sie
réwniez przestrzen do szerzenia nienawisci wobec innych ludzi.
Bazujac na stereotypach, rasizmie, ksenofobii czy uprzedzeniu,
kieruje sie nienawis¢ do mniejszosci seksualnych, etnicznych, do
ludzi o odmiennych pogladach. Czesto ta narracja jest budowana
na niewiedzy odbiorcy czy manipulacji faktami.
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Sie¢ moze by¢ réwniez narzedziem do szerzenia zachowan agresywnych po- Ty decydujesz
miedzy rowiesnikami. Mamy do czynienia w takim przypadku z ,cyberbul- jak reagujesz
lyingiem”. ,,Cyberbullying” to nekanie z uzyciem komunikacji cyfrowe;j.

Zalicza sie do niej: wyzywanie, osSmieszanie, zastraszanie czy ponizanie. Uzy-

wa sie do tego medidéw spotecznosciowych, komunikatoréw,

e-maili, SMSéw czy innych aplikacji, w ktérej zachodzi jaka-
kolwiek interakcja z innym cztowiekiem.

W regulowaniu sposobu uzywania i dostepu dziecka do tech-
nologii nalezy uzy¢ narzedzi, ktére ten Swiat oferuje. Przede
wszystkim nalezy blokowac oraz zgtaszac szkodliwe tresci do
administracji serwiséw oraz grup, na ktérych zamieszcza-
ne sg materiaty. Waznym krokiem jest uswiadamianie oraz
rozmowa na temat tego, czym jest mowa nienawisci i jakie
formy moze przybiera¢. Swiadome cyfrowe obywatelstwo
opiera sie na krytycznym mysleniu wobec tego, co spotyka-
my na co dzien w internecie, co jest szczeg6lnie wazne w do-
bie rozwijajgcej sie sztucznej inteligencji.

Chociaz mowa tutaj o Swiecie nienamacalnym oraz czyms, co znajduje sie na ekranach, to uraz
psychiczny spowodowany przez ,cyberbullying” jest jak najbardziej realny i moze by¢ taki sam
jak po nekaniu fizycznym w prawdziwym S$wiecie. Raport NASK ,Nastolatki 3.0 moéwi nam, ze
38,5% NASTOLATKOW (stan na 2022 rok) NIE MOWILO NIKOMU O TYM, ZE DOSWIAD-
CZYLY PRZEMOCY W SIECI. Moze to by¢ trudny temat do podjecia z wielu réznych przyczyn.
Wazne jest, by pokaza¢, ze jest sie realnym wsparciem emocjonalnym dla dziecka oraz zaoferowac
pomoc. W miare mozliwosci kluczowe jest zbieranie dowodéw przemocy w postaci zrzutéw ekra-
nu oraz nagran. W razie eskalacji problemu mozna podjg¢ problem wraz ze szkota, a w bardziej
skrajnych wypadkach (grozenie, zagrozenie zycia lub zdrowia) nalezy taka sprawe zgtosi¢ na policje.
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O tym, ze dzieci i mtodziez spedzajg duzo czasu w internecie
mowig prawie wszyscy. Mozna o tym ustysze¢ w mediach,
szkole, domu czy w innych miejscach. Raport ,Dzieci Inter-
netu” mowi nam, ze niepetnoletni spedzajg czas online $red-
nio ponad 4 godziny dziennie. Ze wzgledu na powszechnos$¢
zjawiska trudno jest realizowa¢ konkretne dziatania profi-
laktyczne. Jednym z dyskutowanych powszechnie rozwigzan
jest zakaz uzywania telefonéw w szkotach. Badanie przepro-
wadzone przez Uniwersytet w Birmingham pokazato, ze taki
zakaz nie przyniost poprawy w wynikach uczniéw w nauce,
ich samopoczuciu psychicznym, zachowaniu w klasie i jako-
$ci snu (Goodyear i in. 2025).

A isrsf’::'a'f'g“aiziz:sykiego M M ALO PO L SI( A Program realizowany jest ze $rodkéw

M Spro7w Kakomic finansowych Wojewédztwa Matopolskiego

INSTYTUCJA WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO D BA O Z D ROWI E




7

Kiedy mowimy o problemie? Ty decydujesz

jak reagujesz

To co mozemy uznac za uzaleznienie od elektroniki nie zawsze jest zaburze-

niem samym w sobie, a moze by¢ objawem innych trudnosci. Moze sie za tym

kry¢ depresja, zaburzenia lekowe, fobia spoteczna czy inne problemy, czesto rozwojowe. Warto
wzigé pod uwage stan emocjonalny dziecka oraz przyjrze¢ sie jak odnajduje sie w szkole, wsrod
réwiesnikdéw oraz w domu. Pomocne jest w tym skorzystanie ze wsparcia profesjonalisty z zakresu
zdrowia psychicznego (np. psychologa dzieciecego).

W literaturze medycznej czy psychologicznej nie istniejg jasne kryteria diagnostyczne uzaleznienia
od internetu. Zamiast méwic¢ o uzaleznieniu stosuje sie termin ,problematyczne uzywanie interne-

tu”, ktory jest mniej stygmatyzujgcy oraz jest tagodniejszg etykietg. Zwraca sie uwage na ponizsze

objawy:

® SILNY PRZYMUS PSYCHICZNY: Osoba odczuwa intensywny wewnetrzny impuls i po-
trzebe korzystania z Internetu, co prowadzi do kompulsywnego zachowania.

® UTRATA KONTROLI NAD CZASEM: Osoba traci zdolno$¢ do kontrolowania czasu spe-
dzanego w sieci, nie potrafi powstrzymac sie od dtugotrwatego przebywania online.

® WYDLUZENIE CZASU KORZYSTANIA: Osoba stopniowo zwieksza czas spedzany w In-
ternecie, poniewaz potrzebuje go coraz wiecej czasu, aby osiggnac satysfakcje.

® ZESPOEABSTYNENCYIJNY: W przypadku braku dostepu do Internetu, osoba doswiad-
cza negatywnych emocji, takich jak frustracja, nasilona drazliwos$¢ czy obnizony nastrdj.

® REZYGNACJA Z INNYCH AKTYWNOSCI: Osoba rezygnuje z wczeéniejszych pasji, zain-
teresowan i obowigzkow na rzecz spedzania czasu w sieci, czesto zaniedbuje takze wykonywa-
nie swoich obowigzkéw na rzecz dziatan ,w sieci”.

® IGNOROWANIE NEGATYWNYCH

SKUTKOW: Osoba kontynuuje korzy-
stanie z Internetu mimo wystgpienia
negatywnych skutkéw zdrowotnych lub
pogorszenia sie relacji spotecznych.
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Co moze zrobic¢ rodzic? Ty decydujesz
jak reagujesz

Nauka cyfrowej higieny oraz bezpieczenstwa w sieci
zaczynajg sie od pierwszych chwil zycia. Najmtodsze
dzieci uczg sie dzieki dwém waznym procesom - obser-
wacja oraz nasladownictwo otoczenia. Dlatego wazne
jest, by od poczatku dawac dzieciom przyktad réwno-
wagi. Kluczowe jest, zeby telefon nie byt centralnym ele-
mentem naszych wszystkich czynnosci, ale tez nie byt
jedyna formg wypoczynku. Wazne jest
modelowanie réznych form aktywnosci,
a takze oferowanie jakosciowego, wspol-
nego czasu bez elektroniki.

Dziecko do 2. roku zycia

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) utrzymuje stanowisko, ze dzieci do
drugiego zycia nie powinny miec¢ zadnego kontaktu z ekranem elektro-

nicznym czy to w telefonie czy w tablecie. ; s .Q

Dziecko od 3. do 6. roku zycia

%

~
2

Amerykanska Akademia Pediatryczna w tej grupie wiekowej zaleca ustalenie przemyslanego do-
stepu z jasno ustanowionymi zasadami:

® tresci majg by¢ odpowiednie dla tej grupy wiekowej oraz bezpieczne i pozyteczne;
® dostep nie powienien by¢ dawany codziennie, nie przekraczaé 20 minut, a w ciggu dnia
dostep powinien trwa¢ w zaleznosci od wieku dziecka od 30 minut do 2 godzin;

® czas przy ekranie powinien by¢ wspélnie spedzany.
@ Opiekun powinien ttumaczy¢ rzeczy, ktére sg wyswietlane;
* & ® dziecko nie powinno otrzymywac ekranu przed snem;
* ® dostep do sprzetu nie powinien by¢ traktowany jako

nagroda, a jego brak jako kara. Tworzy to niezdrowg
relacje z elektronika, ktora staje sie atrakcyjniejsza;

® telefon czy tablet nie powinny by¢ nagrodg, gdy dziecko
wywigzuje sie z podstawowych czynnosci (jedzenie,
czystos¢, sprzatanie itd.);

P
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Dziecko od 7. do 12. roku zycia Ty decydujesz
jak reagujesz

Na tym etapie warto zaczg¢ podejmowac rozmowy na temat bezpieczenstwa

w sieci, jak sie porusza¢ oraz jakie zagrozenia oraz korzysci mozna spotkac.

W tym wieku nabierajg wiekszego znaczenia relacje spoteczne, dlatego warto zwraca¢ uwage na
ten aspekt w sieci. Zalecenia:

® maksymalny czas rozrywki przed ekranem to 2 godziny;
® tresci powinny miec gtéwnie charakter edukacyjny;
® umieszczenie komputera w przestrzeni wspélnej, zamiast

e

‘ J
w sypialni dziecka.; umozliwi to tatwiejszy wglad w czynnosci In f
dziecka w swiecie cyfrowym;

® blokada rodzicielska na strony nieodpowiednie dla dzieci; \

brak elektroniki przed snem;
® oile to mozliwe op6znienie zatozenia konta w mediach
spotecznosciowych.

Zwracaj uwage na sposéb w jaki reagujesz. Zamiast kara¢ lub konfrontowa¢, warto porozmawiac,
zadad pytania dziecku odnosnie tresci, ktére wyszukuje, a nie powinno.

Dziecko od 13. do 18. roku zycia

Ten okres wigze sie z najwiekszymi wyzwaniami. Doj-
rzewanie powoduje zmiany w kazdym aspekcie nasto-
latka. Niezwykle istotna staje sie potrzeba prywatnosci
oraz sklonno$¢ do podwazania autorytetu. Dazymy
do tego, aby nastolatek byt Swiadomym uzytkow-
nikiem internetu, chcemy wspiera¢ go w Swia-
domym podejmowaniu decyzji. W tym okresie nie-
zwykle istotne jest budowanie swiadomosci odnosnie
mechanizmoéw, jakie rzagdzg mediami spotecznoscio-
wymi, grami wideo czy innymi tresciami. Rodzic wcigz
powinien by¢ wzorem do nasladowania.

»

Internet i technologia to potezne narzedzia, ktére mogg wspiera¢ rozwoj dzieci i mtodziezy, ale
wymagajg madrego i $wiadomego uzytkowania. Kluczem do sukcesu jest rGwnowaga - miedzy
Swiatem cyfrowym a rzeczywistym, miedzy edukacja a rozrywka, miedzy wolnoscig a odpowiedzial-
noscia. Tylko wtedy mtodzi ludzie bedg mogli w petni korzysta¢ z dobrodziejstw cyfrowego Swiata,
unikajac jego putapek.
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