INTERNET -
ZAGROZENIE

CZY SZANSA?

SKALA ZJAWISKA HEJT W INTERNECIE \ﬂ
Aktualnie 95,9% gospodarstw domowych posiada ,Cyberbullying” to nekanie z uzyciem

dostep do Internetu, a w 99,9% gospodarstwach komunikacji cyfrowej. Zalicza sie
domowych z dostepem do internetu wychowuja sie do niej: wyzywanie, o$mieszanie,
réwniez dzieci (GUS, 2024). zastraszanie czy ponizanie. Uzywa sie do tego

medidéw spotecznosciowych, komunikatoréw, e-maili,
SMSoéw czy innych aplikacji, w ktérej zachodzi
jakakolwiek interakcja z innym cztowiekiem.

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 Z raportu NASK ,Nastolatki 3.0” 68,4% nastolatkéw

jest to az 100% populacji, bo aktywnych uwaza mowe nienawisci za powazny problem

uzytkownikéw w tej grupie w internecie. Ponadto, wzrasta przekonanie wéréd

jest 1,49 miliona oséb. mtodych ludzi, ze osoby, ktore obrazaja w internecie
B I sg bezkarne. W 2018 potwierdzato to tylko 36%

respondentdw, natomiast w 2022 byto to juz 51,3%.

CZY MOJE DZIECKO JEST UZALEZNIONE? « Rezygnacja z innych aktywnosci:

Posréd symptoméw mogacych $wiadczy¢ o cechach Osoba rezygnuje z wczesniejszych pasji,
uzaleznienia od technologii wymienia sie: zainteresowan i obowigzkéw na rzecz spedzania
czasu w sieci, czesto zaniedbuje takze wykonywanie

¢ Silny przymus psychiczny: swoich obowigzkéw na rzecz dziatan ,w sieci”.

Osoba odczuwa intensywny wewnetrzny impuls
i potrzebe korzystania z Internetu, co prowadzi
do kompulsywnego zachowania.

¢ Ignorowanie negatywnych skutkéw:
Osoba kontynuuje korzystanie z Internetu mimo
wystgpienia negatywnych skutkéw zdrowotnych
lub pogorszenia sie relacji spotecznych.

e Utrata kontroli nad czasem:
Osoba traci zdolnos¢ do kontrolowania czasu
spedzanego w sieci, nie potrafi powstrzymac sie
od dtugotrwatego przebywania online.

e Wydtuzenie czasu korzystania:
Osoba stopniowo zwieksza czas spedzany =
w Internecie, poniewaz potrzebuje go coraz wiecej
czasu, aby osiggna¢ satysfakcje.

o Zespo6t abstynencyjny:
W przypadku braku dostepu do Internetu, osoba
doswiadcza negatywnych emocji, takich jak frustracja,
nasilona drazliwos¢ czy obnizony nastro;.
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DLACZEGO REGULOWANIE DOSTEPU
DO TECHNOLOGII JEST WAZNE?

WPLYW NA ROZWOJ MOZGU

Nadmiar bodzcow z ekranéw
moze przecigzac uktad
nerwowy dziecka i wptywacé

na funkcjonowanie poznawcze
(koncentracje, uwage,
pamiec), a takze takie aspekty
zycia jak prawidtowy sen

czy regulacja emocji. Z

N

RYZYKO UZALEZNIENIA

Dzieci i nastolatki maja nizszg zdolnos¢ do
samoregulacji, przez co tatwiej wciggaja sie
w niekontrolowane korzystanie z mediéw.
Maja tez nizszg Swiadomos¢ problemow
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.
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KONTAKT Z NIEODPOWIEDNIMI

TRESCIAMI

Brak odpowiedniego
nadzoru moze spowodowac,

ze dzieci natkng sie na ¢ _l“\

takie tresci jak przemoc, g N
pornografia czy toksyczne l
wzorce zachowan.

ZANIEDBANIE RELACJI
| AKTYWNOSCI OFFLINE

Spedzanie znacznego czasu przed ekranem

moze ograniczy¢ zdolnosci i mozliwosci
do korzystania z innych form aktywnosci,
’\,E' Y takich jak ruch, relacje z ludzmi,
=

przebywanie w naturze czy zabawa.
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CO MOGE ZROBIC?

BADZ PRZYKLADEM DLA DZIECKA

Dzieci uczg sie przez obserwacje. Warto zweryfikowa¢
swéj sposbdb korzystania z technologii. By¢ moze warto,
abys$ sam/a ograniczylt/a swéj czas ekranowy.

USTAL JASNE ZASADY - | BADZ
KONSEKWENTNY

Okresl, kiedy, jak dtugo i w jakim celu dziecko moze
korzystac z technologii. Dostosuj je do potrzeb i etapu
rozwoju dziecka. Mozesz wykorzystac do tego funkcje
kontroli rodzicielskiej.

TWORZ ,,.STREFY BEZ EKRANOW”

Wprowadz miejsca i momenty wolne od urzadzen -
np. przy rodzinnym positku, w sypialni, w samochodzie
podczas rozméw. By¢ moze sam/a odkryjesz, jak duza
jakos¢ wniesie to we wspdlnie spedzany czas.

ZAMIAST ZAKAZOW - UCZ SWIADOMEGO
KORZYSTANIA

Rozmawiaj z dzieckiem, dlaczego niektore tresci
sg nieodpowiednie, jakie sg skutki naduzywania
technologii, jak rozpoznawac zagrozenia i w jaki spos6b

na nie reagowac. Wazne jest aby dziecko miato gotowos¢

rozmawiania z Tobg o tym, co napotkato w sieci.
Poméz dziecku odnajdywad ciekawe strony, programy
i aplikacje.

ZAPROPONUJ ALTERNATYWY

Nierzadko zdarza sie, ze uzywanie technologii
wynika z braku rownie ekscytujgcych sposobow
spedzania czasu. Pamietaj, ze dziecko potrzebuje
zachety i przyktadu. Proponuj wspélne i kreatywne
zabawy. Zamiast powtarza¢ ,Wylgcz to!” zaproponuj
.Pobawmy sie razem”.

ROZMAWIAJ O BEZPIECZENSTWIE

Ucz dziecko, jak chroni¢ swojg prywatnos¢,

nie udostepnia¢ danych oraz zdje¢ nie ufa¢ obcym
ludziom, nie udostepnia¢ zdje¢. Zachecaj do
rozmowy gdyby napotkato na niebezpieczne tresci.

BADZ OBECNY - NIE INWIGILUJ

Zamiast $ledzi¢ kazdy klik dziecka, buduj zaufanie

i otwartos¢. Zapros do wspdlnego ogladania, grania,
przegladania tresci. Nie izoluj sie od cyfrowego
Swiata dziecka. Jezeli chcesz monitorowac jego
aktywnos$¢ w sieci, wyttumacz dlaczego i po co

to robisz. Mozecie to robi¢ wspdlnie.

DBAJ O SEN | ODPOCZYNEK OD EKRANOW

Ekrany uzywane w godzinach wieczornych moga
zaburzac wydzielanie melatoniny i zaktdca¢ zdrowy
sen. Odtdzcie urzadzenia co najmniej godzing
przed snem. Sam/a tez przestrzegaj tej zasady.
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