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Jak chronic dziecko przed zagrozeniami cyfrowego swiata?
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TAK JAK NIE WPUSCILIBYSMY DZIECKA NA RUCHLIWE SKRZYZOWANIE

BEZ PRZYGOTOWANIA, TAK NIE WPUSZCZAJMY GO DO SWIATA INTERNETU
BEZ WSKAZANIA JASNYCH REGUt ZACHOWANIA W SIECI

DRODZY RODZICE,

$rodowisko, w ktérym wychowuja sie i dorastajg nasze dzieci jest pod wieloma wzgledami
bardzo odmienne od tego, jakie pamietamy z naszego dzieciristwa. Wirtualny $wiat tak dalece
zawladnaltjuz nasza codziennoscig, ze przestalismy wyobrazad sobie nasze zycie bez wysytania
dziesigtek SMS-6w, podgladania znajomych na Facebooku, robienia zakupéw przez Internet,
gotowania z przepisu na ekranie smartfona czy sprawdzania najszybszej trasy dotarcia do celu.

Cyfrowa przestrzeri coraz bardziej wcigga réwniez nasze dzieci. Apogeum obserwowalismy,
gdy z powodu powszechnej kwarantanny spowodowanej epidemig COVID-19, nasze rodziny
przeszly na tryb online. Wirtualna szkola, zakaz przemieszczania, przeniesienie kontaktéw
réwieéniczych do sieci spowodowaly, ze nasze dzieci jeszcze wiecej czasu niz dotad spedzaly
przed ekranami. Srednio byto to az dziewigé godzin dziennie.

To dlatego — i jako rodzice, i jako specjalisci — opracowalismy ten poradnik, gdzie znajdziecie
fachowg wiedze, pomoc i podpowiedzi, jak bezpiecznie wspierac dzieci w drodze do dojrza-
tosci w sferze technologii i narzedzi cyfrowych, ktére wywierajg coraz wiekszy wplyw na
przestrzenl wychowania i relacji miedzyludzkich.

Wielu z nas zwyczajnie nie nadgza za nowymi grami, aplikacjami, mediami spolecznoscio-
wymi, filmikami, slangiem internetowym... Dlatego chcemy zwrdci¢ uwage na najwazniejsze
pulapki nowych technologii, takie jak pornografia internetowa, uzaleznienie od smartfona czy
cyberprzemoc, a dzigki konkretnym poradom wskazaé, jak bronié przed nimi nasze dzieci.

Wirtualny $wiat, ktéry otwiera przed dzieémi nowe perspektywy i mozliwosci, jednoczesnie
stawia je przed powaznymi zagrozeniami. Nie mamy watpliwosci, Ze bez wsparcia dorostych
delikatna psychika dziecka nie jest w stanie sobie z nimi poradzié.

Liczymy, ze ten poradnik — przygotowany dzieki wspdlpracy Instytutu Wiedzy o Rodzinie
i Spoteczeristwie, ktéry jest wydawcg portalu PolskieForumRodzicow.pl oraz Fundacji Eduka-
cji Zdrowotnej i Psychoterapii — okaze si¢ pomocny w procesie wychowania dzieci ku dorosto-
$ci, odpowiedzialnos$ci i wolnosci.

prof. UAM dr hab.

Michat A. Michalski
prezes Fundacji Instytut
Wiedzy o Rodzinie

i Spoteczenstwie

prezes Fundacji
Edukacji Zdrowotnej
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DZIECI W WIRTUALNE]) SIECI

Badania i raporty z ostatnich lat nie pozo-
stawiajg zludzets: Internet staje sie prze-
strzenia coraz bardziej niebezpieczna dla
dzieci. Chodzi zaréwno o czas, ktdry nasze
dzieci spedzajg ze smartfonem czy lapto-
pem, jak i tredci, ktdre ogladajg, najczesciej
bez zadnej kontroli dorostych.

Dostownie wszedzie — w szkole, w parku, na
uroczystosci rodzinnej — otaczajg nas dzie-
ci pochloniete ekranem telefonu. Réwniez
mlodsze dzieci — nawet roczne czy dwuletnie
— potrafig godzinami siedzied grzecznie wpa-
trzone w ekran niczym w elektroniczng niarike.

WIEK INICJAC)I - KIEDY DZIECKO ZACZELO KORZYSTAC
Z WEASNEGO TELEFONU KOMORKOWEGO
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Zrédlo: Badanie konsuumenckie dzieci. Urzad Komunikacji Elektronicznej, 2018.

M 6j wnuk — Adas do$d szybko dostat tablet,
na ktérym ogladal bajki, poznawat kolejne
gry z kolorowymi klockami, uczyt sie angielskie-

— swojego smartfona i zabral go do domu.

)
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/_\DA$ PtAKAL | KRZYCZAL,
ZE UMRZE

go. Zachwycalo mnie, ze taki 3-letni malec tak §wietnie radzi sobie z czyms, na czym ja nie znam sie
zupelnie. Na poczatku nic nie budzito moich obaw. Gdy rodzice odbierali go po wizycie u mnie, malec

nie chciat wsiadaé do samochodu, uciekat, zaczynal krzyczed. Wéwczas dostawat tablet i sam wskakiwat
do auta. Thumaczytam sobie, Ze owszem to forma przekupstwa, ale dziata! Nawet bylo mi mito, ze nie
chce odjezdzad od babci. Oczy otworzyly mi sie dopiero, gdy w okresie epidemii zamknieto przedszkola
iszkoly, a dziecko trafito pod mojg opieke na cale dnie. Adas zamiast bawié sie klockami, samochodami,
ogladad ze mna ksigzeczki, poktadat sie na ziemi, marudzit, wymuszajac korzystanie z tabletu. W chwili,
gdy go dostawal, cicht, znikat — nie byto dziecka. Nawet gdy mdwilo sie do niego, jakby nie styszat. Préba
odebrania urzgdzenia i zainteresowania go czyms innym koriczyta sie histerig. Plakati krzyczal, ze umrze.
Myslatam, ze przeczekam ten atak i bedzie dobrze. Siedziatam, glaskalam, ttumaczytam. Jednak malec,
korzystajac z chwili mojej nieuwagi $ciggnat urzadzenie ze stolu, a w wyniku mojego stanowczego ,,nie”,
rzucil nim o podloge. Ekran pekt. Po dwdch godzinach walki i interwencdji sgsiadéw, zadzwonitam do syna.
Przyjechat, wystuchal historii, po czym powiedzial, ze przesadzam. Podal Adasiowi kolejng zabawke

(Zrédto: Dyzur telefoniczny Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii)



CO DZIECI ROBIA W SIECI?

Maluchy zwykle ogladajg bajki albo bawig sie aplikacjami, a starsze dzieci najczesciej grajg
w gry, korzystajg z serwiséw spolecznosciowych, takich jak np. Facebook, stuchajg muzyki
albo rozmawiajg za pomocg internetowych komunikatoréw. Co ciekawe, dzieci intuicyj-

nie czuja, ze wirtualny swiat pochlania je za bardzo.

560/ UCZNIOW UWAZA, ZE MNIE) CZASU POWINNO
AZ O sSPEDZAC NA KORZYSTANIU ZE SMARTFONA

NARZEDZIA DOSTEPU DO INTERNETU, Z KTORYCH KORZYSTA POLSKA MLODZIEZ
93,9%

16,6% 15,9%

0 2 &2 [0

TELEFON LAPTOP KOMPUTER TABLET KONSOLA

Zrédlo: Raport z badania: Nastolatki 3.0, NASK, 2019.

JAK WIRTUALNY SWIAT NISZCZY MOZG TWOJEGO DZIECKA?

Wyniki badan dotyczacych wplywu uzywania smartfonéw i tabletéw na dzieci sg wstrzgsaja-
ce. Wynika z nich, ze nadmierne korzystanie z nowych mediéw nie tylko wplywa bardzo nieko-
rzystnie na rozwdj emocjonalny, spoleczny i intelektualny dziecka, ale fizycznie uszkadza jego
mozg. Jak to sie dzieje?

Blyskawicznie zmieniajgce sie sceny — w filmach, animacjach, grach, na Facebooku i innych
mediach spotecznosciowych — powoduja, Ze nasze dzieci niemal non stop funkcjonujg w try-
bie alarmowym ,,walcz lub uciekaj”. To z kolei sprawia, ze co chwila produkowana jest daw-
ka adrenaliny (przyciggajaca uwage dziecka do ekranu) i dopaminy (sprawiajgca, ze odczuwa
blogosd, co utrwala zly nawyk).

Gdy ten stan sie utrzymuje, zaburzona zostaje réwnowaga organizmu i produkowany jest
w nienaturalnie wysokiej dawce kortyzol, co prowadzi do rozregulowania ukladu nerwowego
dziecka.

NAJGROZNIEJSZE JEST JEDNAK USZKODZENIE PLATA CZOLOWEGO, ODPOWIEDZIALNEGO
ZA RACJONALNA OCENE SYTUAC)I | SAMOKONTROLE. INNYMI SEOWY — ZBYT DUZA EKSPOZYCJA
NA MEDIA POWODUJE FIZYCZNE USZKODZENIE MOZGU'.

' http://rodzice.co/cyberzagrozenia/jak-nowe-media-uszkadzaja-mozg-twojego-dziecka/


http://rodzice.co/cyberzagrozenia/jak-nowe-media-uszkadzaja-mozg-twojego-dziecka/ 

DZIECKO, KTORE ZA DUZO CZASU SPEDZA ZE SMARTFONEM:

IIIQ
IIIQ
IIIQ

GORZE) NAWIAZUJE RELACJE - rozmowy za pomoca SMS-6w lub mediéw
spolecznosciowych niszczg empatie i uniemozliwiajg budowanie prawdzi-
wych wiezi?

GORZE) $PI — wedlug badan 44% mlodziezy zasypia ze smartfonem w dloni,
a 4 osoby na 10 budzg sie co najmniej raz w nocy z powodu przychodzacych
powiadomier;

GORZE] SIE UCZY — smartfony powodujg zaburzenia koncentracji uwagi i efek-
tywnej pracy oraz nauki. Telefony tresujg dzieci w ten sposdb, ze nie tylko fatwo
sie rozpraszajg, ale czujg niepokdj, gdy przez diuzszy czas nie odezwie si¢ zadne
powiadomieniel®> Powoduje to bledne kolo — z jednej strony smartfon rozprasza
uwage, ale jesli nalogowiec go wylgczy — i tak nie moze skupié sie na zadaniu, bo
jego mdzg jest wytresowany i czuje niepokdj wywotany brakiem rozpraszaczy.

DZIECKO POCHLONIETE SWIATEM WIRTUALNYM TRACI
PRAWDZIWE ZYCIE. NIE WIDZI PRZYJACIOk, NIE RZUCA PSU
PATYKA, NIE CZYTA KSIAZKI. JEGO OCZY SA PRZYKLEJONE

DO ZMIENIAJACYCH SIE OBRAZKOW | WYMIANY ZDAN CZESTO
POZBAWIONYCH TRESCI, A SAMOPOCZUCIE ZALEZY OD LICZBY
LAJKOW.

Nienaturalny nadmiar bodZzcéw ptynacych z ekranu (niezaleznie od tresci) sieje spustosze-
nie w rozwijajacym si¢ mézgu i odbija si¢ na zdrowiu psychicznym dziecka. Odpowiada

réwniez za zaburzenia mowy, pisania, agresje i wreszcie prowadzi do uzaleznienia.

2 Sherry Turkle, Reclaiming Conversation: The Power of Talk in a Digital Age, 2015.
* Cal Newport, Deep Work: Rules for Focused Success in a Distracted World, 2016.



UZALEZNIENIA

Kazdy z nas zna kogo$ uzaleznionego, dla-
tego przerazeniem napawa nas mysl o tym,
ze nasze dziecko mogloby wpasé w sidla
nalogu alkoholowego albo narkotykowego.

Tymczasem wigkszo$¢ z nasjest sklonnaba-
gatelizowad zagrozenia cyberswiata, mimo
ze uzaleznione od niego dziecko mierzy si¢
z tym samym mechanizmem co alkoho-
lik, narkoman czy hazardzista.

CZY MOJE DZIECKO JEST UZALEZNIONE OD TELEFONU?

Coraz wigksza liczba doroslych i dzieci jest
nadmiernie przywiazana do telefonu. Nie
wyobrazamy juz sobie spedzenia choéby doby
bez smartfona. To pierwsza rzecz, ktdrg bie-
rzemy do reki po obudzeniu i ostatnia przed
zasnieciem. Sami nie zdajemy sobie sprawy,

POLSKI NASTOLATEK AKTYWNIE

KORZYSTA ZE SMARTFONA SREDNIO
PONAD 4 GODZINY DZIENNIE

jak wiele szkéd ten nawyk wyrzadza w na-
szym zyciu. W przypadku dzieci zagrozenia sg
jeszcze powazniejsze®.

Pierwszym krokiem do uzaleznienia jest oczy-
wiscie czas, ktdry spedza sie przed wyswie-
tlaczem komérki. Najnowsze badania pol-
skich nastolatkdw sg zatrwazajace’. Pokazuja,
ze $rednio polski nastolatek spedza na aktyw-
nym korzystaniu ponad 4 godziny w ciagu
dnia, a az 21,7% mlodziezy korzysta ze smart-
fona powyzej 6 godzin dziennie, w tym 12%
powyzej 8 godzin. To tyle, co pelny etat!®

ILE CZASU MOJE DZIECKO MOZE SPEDZAC PRZED EKRANEM?

EACZNA ILOSC URZADZENIA
WIEK DZIECKA CZASU DZIENNIE FILMY MOBILNE*
0-2 lat x x x
3-5 lat do 1 godz. v x
6-12 lat do 2 godz. v x
13-18 lat do 2 godz. v v

Zalecenia opracowane przez Amerykariskg Akademie Pediatryczng i Kanadyjskie Towarzystwo Pediatryczne,; za: mniejekranu.pl

CZY MOJE DZIECKO JEST UZALEZNIONE OD SMARTFONA?

DO ROZWIAZANIA TEST NA STRONIE WWW.RODZICE.CO

* http://pytam.edu.pl/lifestyle/258-smartfon-twoj-najprzyjazniejszy-wrog
® Raport NASK 2019, www.nask.pl.
¢ http://rodzice.co/11-14/kiedy-potrzebny-jest-cyfrowy-detoks/ *urzadzenia mobilne — np. smartfon, tablet, konsole do gier


http://pytam.edu.pl/lifestyle/258-smartfon-twoj-najprzyjazniejszy-wrog
https://Rodzice.co/zachowania/10-objawow-ostrzegajacych-ze-twoje-dziecko-moze-byc-uzaleznione-od-smartfonu/

CO MOGE ZROBIC, BY UCHRONIC MOJE DZIECKO
PRZED SIDLAMI SMARTFONA?

Przedstawiamy kilka prostych zasad, ktére —jesli tylko bedziemy je konsekwentnie stosowacd
— pomogg ustrzec nasze dziecko przed powaznymi niebezpieczeristwami:

Podaruyj dziecku smartfon nie wczesniej niz na 13.
urodziny. Zanim osiggnie ten wiek, nie jest w stanie

II| pokonaé wyzwar, ktére stwarza wirtualny $wiat.
Ustal z bliskimi, by z okazji np. Pierwszej Komunii $w.
czy innych uroczystosci wybrali inne prezenty.

Jesli jest konieczne, by dziecko miato kontakt telefo-
niczny z rodzicami, rozwaz zakup:

— smartwatcha, czyli zegarka pozwalajgcego na od-
bieranie i wykonywanie polgczen,

—tradycyjnego telefonu bez dostepu do Internetu.

Ustal jasne limity czasowe korzystania ze smartfo-
na. Dobrze, by zasady obowiazywaly wszystkich
domownikéw. Koniecznie odldzcie telefony na bok
w czasie positkéw, przed snem oraz w nocy.

Telefon dziecka powinien by¢ wyposazony w na-
rzedzia kontroli rodzicielskiej pozwalajgce m.in. na
zaprogramowanie z gory czasu korzystania przez
dziecko ze smartfonaijego uspienie, a takze zabloko-
wanie szkodliwych tresci.

Podpisz z dzieckiem cyfrowy kontrakt — wzdr
na stronie 8.

A T U S




CYFROWA ROWNOWAGA

Jak wykazaly doswiadczenia powszechnej kwarantanny, nowe technologie, pod warunkiem,
ze zostang dobrze wykorzystane, moga by¢ wielka pomoca, chociazby w nauce. Nie nalezy
zatem patrze¢ na nie tylko jako na 7Zrdédlo zagrozerl. Warto jednak opracowac i podpisad
z dzieckiem kontrakt dotyczacy madrego korzystania z technologii.

Oto przyktadowy kontrakt cyfrowy, ktéry mozna dostosowac do wieku dzieckai specyficznej

sytuacji domowej:

ol KONTRAKT CYFROWY &
W roku szkolnym zobowiazuje sie przestrzega¢ nastepujacych zasad:
ZASADY PODSTAWOWE

1. Ustale z rodzicami, z jakich portali i zasobow internetowych moge korzystag, a jakich mam unikac.
Bede przestrzega¢ ustalonych limitéw czasu online.
Gry, zabawy, kontakt z przyjaciétmi - to przywileje, ktére zyskuje po wykonaniu obowiazkéw
domowych i odrobieniu lekgji.

4. Zawsze mam plan, co chce robi¢ za pomoca urzadzen elektronicznych. Nigdy nie maja one
stuzy¢ zabiciu czasu.

5. Zachowam kulture osobistg online.

BEZPIECZENSTWO OSOBISTE

1. Nigdy nie ujawnie osobom poznanym przez Internet mojego nazwiska, adresu zamieszkania,
numeru telefonu i adresu szkoty. Jesli kto$ mnie o to poprosi - powiadomie rodzicow.

2. Nigdy nie zdradze swoich haset do gier, mediéw spotecznosciowych, adresu mailowego itp.
nikomu poza rodzicami.

3. Ustale z rodzicami, jakie zdjecia/wideo moge publikowa¢ online. Nigdy nie zrobig sobie zdje-
cia, ktorego nie pokazatbym wtasnej babci.

4, Jesli ktos przesle mi pornografie lub co$, co mnie przestraszy, zaniepokoi, natychmiast odejde
od komputera (smartfona) i powiem o tym rodzicom.
Jesli kto$ poznany online poprosi mnie o spotkanie, powiem o tym rodzicom.

6. Jesli ktos bedzie mnie przesladowat online - powiem o tym rodzicom.

BEZPIECZENSTWO TECHNOLOGICZNE

1. Nigdy nie otworze zatacznika przestanego w wiadomosci od nieznanej mi osoby.
2. Jezeli jakis zatacznik od znanej mi osoby bedzie wygladat podejrzanie - zapytam, czy na pew-
no jest nadawca oraz o jego zawartosc.

Data. Podpis rodzica AKCEPTUJE. Podpis dziecka




PO CO TAK RADYKALNIE?

Sprawdz, co o smartfonach w rekach dzieci méwili twdrcy najpopularniejszych aplikacji
iurzadzen elektronicznych:

»,Nasze dzieci nie uzywajg iPada. Limi-

tujemy dostep naszych dzieci do tech-

nologii w domu”.

Steve Jobs, wspotzatozyciel i byty szef firmy
Apple, w odpowiedzi na pytanie Nicka Biltona,
reportera ,The New York Times” o to, jak dzie-

,»,Na skali od cukierka do kokainy ekrany

znajdujg sie blizej kokainy. (...) Mysle-

lismy, ze mozemy to kontrolowa¢, lecz
kontrola jest poza naszym zasiegiem.
[Ekran] przemawia wprost do centréw
przyjemnosci rozwijajacego sie mézgu.

ciom Jobsa podoba sie iPad () N.1e w1ed21ehs.m}.l, co robimy z mé-
zgami naszych dzieci do momentu, gdy
zaczeliSmy obserwowac tego konse-

kwencje”.

»,Wyglada na to, ze ludzie produkujacy
Chris Anderson, byty redaktor ,Wired’, twérca
GeekDad.com, cztonek zarzgdu firmy produku-
jacej roboty i drony

technologie stosuja sie do kluczowej za-
sady, przestrzeganej przez dileréw narko-
tykéw — nigdy nie ¢paj wlasnego towaru”.

Adam Alter ,rresistible” 2017
,Jestem przekonana, ze w smartfonach
mieszka diabel, ktéry czyni spustosze-

nie w zyciu naszych dzieci”.

,Nie mozesz wsadzaé twarzy w ekran

i oczekiwaé, ze rozwinie sie zdolnosé

Athena Chavarria, byta asystentka prezesa
zarzqdu Facebooka, aktualnie asystentka
zarzgdu w Chan Zuckerberg Initiative

dtuzszej koncentracji uwagi”.

Taewoo Kim, inzynier w One Smart Lab (ucze-
nie maszynowe, sztuczna inteligencja)

rzynastoletnia Marta spedza ponad 9 godzin MARTA UCIEKtA Z DOMU ’,
dziennie wpatrzona w ekran smartfona. Potrafi GDY TATA CHCIAt ZABRAC
nie wychodzié¢ z pokoju przez trzy dni. Moze przez JE] SMARTFON

ten czas nie spaé, nie je$¢, nie my¢ sie. Nie wypelnia

swoich obowigzkéw — ani domowych, ani szkolnych. Zamknela sie w sobie. Kiedys zwierzala sie siostrze,
ciagle przesiadywata w szkélce jezdzieckiej. Opiekowata sie ukochanym koniem, spotykata sie z kole-
zankami, trenowala, jezdzita na zawody, odnosita sukcesy. Z dnia na dzienl smartfon zaczal wypetniaé jej
caly czas. Najpierw przestala spotykac sie z kolezankami, potem do stajni zaczela zagladadjuz tylko raz

w tygodniu. Teraz préba odebrania jej urzadzenia koriczy sie napadami ztodci, rzucaniem i niszczeniem
przedmiotéw. Na pytanie rodzicéw, czy nie teskni za tym, co byto , przed erg smartfona”, odpowiada, ze
ma wirtualng stajnie i konie, ze tu spelnia sie, ze to dla niej jest prawdziwe. Przywiazanie do cyfrowego
$wiata jest tak silne, ze ma juz za sobg pierwszg ucieczke z domu, gdy po raz kolejny tata chciat odebrad jej
urzadzenie. Wrécita do domu w eskorcie policjantéw i z nadzorem kuratora.

99 (Zrédlo: Warsztaty dla rodzicéw, Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii)




NIEBEZ.PIECZEI(IS:TWA CYBERSWIATA.
CO MOZE ZRANIC MOJE DZIECKO W SIECI?

Poza nadmiernym przywigzaniem do wirtualnego $wiata, nasze dzieci bardzo latwo mogg
natkngd sie w cyberprzestrzeni na wulgarne i brutalne tresci. Dlatego tak wazne jest, by-

$my réwniez w cyber$wiecie pozostawali krok przed dzieckiem, nigdy w tyle.

W SIECI TAK JAK W REALU - BADi ZAWSZE KROK PRZED DZIECKIEM

Oto najbardziej szkodliwe tresci, na ktére dziecko moze natknad sie w sieci:

CYBERPRZEMOC (RANI W REALU)

To nekanie, wysmiewanie, publikowanie obraZliwych czy
osmieszajacych kogo$ tresci, szantazowanie, straszenie
w $wiecie wirtualnym. Jest réwnie, a moze nawet bar-
dziej grozne niz przemoc réwiesnicza w realu, gdyz dzie-
ki nowym technologiom za pomocg jednego klikniecia
przemocowy przekaz moze dotrzeé do wielu oséb jedno-
czesnie. Na przyklad osmieszajace zdjecie w ciggu kilku
sekund moze wyswietli¢ sie na smartfonach catej klasy,
a nawet szkoly. Dla nastolatka, dla ktdrego akceptacja
réwiesnikéw jest niezwykle wazna i ktdry nie wyksztalcit
mechanizmdéw obrony, to bardzo trudna sytuacja.

PATOSTREAMING

To bardzo destrukcyjne transmisje na zywo z patologicz-
nych sytuacji, np.: libacji alkoholowych, bijatyk, a nawet
znecania sie nad bezdomnymi czy zwierzetami. Patotre-
$ciniszczg psychike i system warto$ci dzieci. Najdrastycz-
niejsze momenty, to tzw. shoty. Szacuje sie, ze wulgarne
tresci oglada juz prawie 40% dzieci w wieku 13-15 lat.

SEXTING

Przesylanie intymnych zdjec oraz nagran o charakterze
erotycznym. Zjawisko jest szczegdlnie popularne wséréd
nastolatkéw i wigze sie z ryzykiem rozpowszechnienia
tych tresci bez zgody ich autora.




NUDESY

W mlodziezowym slangu to rozbierane zdjecia wysyltane innym oso-
bom. Wedlug badan z 2015 roku az 28% polskich nastolatkéw przy-
najmniej raz wystato komus nagie zdjecie (niekoniecznie swoje)’.

UWODZENIE DZIECI (CHILD GROOMING) | PEDOFILIA

Proces przygotowywania dziecka do wykorzystania seksualnego
polegajacy na zaprzyjaZznianiu si¢ z nim i zdobywaniu jego zaufania
za pomocg sieci. Aby zwabi¢ ofiare, pedofil ukrywa sie za nickiem
(pseudonimem), nierzadko udajgc réwiesnika.

TRESCI PRO-ANA

Sg to przekazy promujgce dgzenie do posiadania szczuplej, wychu-
dzonej sylwetki. Ruch skupia rzesze mlodych dziewczyn, ktére za
posrednictwem Internetu dzielg sie efektami walki z fikcyjng czesto
nadwagg. Dziewczeta po zetknieciu z takimi tresciami utozsamiaja
piekno z anorektyczng sylwetkga.

D ziewczynka dostala swéj wlasny telefon, kiedy NATALIA SPOSOBY NA
poszta do szkoly, czyli w wieku 7lat. Tobytawéwezas ~ GFODZENIE S| [;_

rzadkos¢, wiec Natalia imponowata réwiesnikom. Jednak ZNAJDOWAEA W SIECI

z czasem dziewczyna zaczela coraz bardziej zamykad sie

w sobie. Przyjaciétki z klasy zastgpita kolezankami z Internetu. Jeszcze wigksze problemy pojawily sie, gdy
szkola zakazala uzywania telefondéw. Wtedy 13-latka zaczeta ukrywad smartfon, ktamaé. Gdy nauczyciele
przytapali ja na korzystaniu z urzadzenia po kryjomu, nie pozwolila go sobie odebraé. Bardzo schudta,
przestaly interesowac jg dawne pasje, a kontakty z rodzing bardzo sie pogorszyly. Osobg, ktéra wszczeta
alarm, byta szkolna higienistka. Uswiadomita wychowawczyni i rodzicom, Ze nastolatka jest przerazliwie
chuda, ze z pamieci wylicza, coiile zjadta, a w wygladzie i wadze upatruje braku zrédet akceptacji wéréd
réwiesnikéw. Psycholog potwierdzil podejrzenia — anoreksja. Wtedy Natalia zaczela ktamaé na temat
spozywanego jedzenia, unikata wspdlnych positkéw, szukata pretekstéw, by nie jesé. Zrédtem inspiracji
okazata si¢ jedna z grup w mediach spoteczno$ciowych, na ktérej dziewczyny wymienialy sie dogwiadcze-
niamiipomystami. Reakcja rodzicéw byla natychmiastowa. Tata zabrat smartfon i zablokowal Internet

w domu. Nastolatka zaczela sie rzucad, ptakad, rozpaczad tak jakby jej kto§ umart. W amoku rzucita sie na
drzwi od pokoju, ktére — zgodnie z relacjg rodzicow — ,wylecialy wraz z futryng”. Zapowiedziala, ze pdjdzie
na spotkanie z psychologiem tylko pod warunkiem, ze rodzice oddadza jej telefon.

99 (Zrédlo: Warsztaty dla rodzicéw, Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii)

7S. Koziej, (Nie)wiedza rodzicdw gimnazjalistdw na temat zagrozeni internetowych, ,Media i Spoteczeristwo” 5/2015.
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CZY MOJE DZIECKO MIALO JUZ KONTAKT
Z PORNOGRAFIA INTERNETOWA?

To niemozliwe! — zakrzyknie niemal kazdy rodzic na wie$é o sporym prawdopodobieristwie,
ze jego 9- czy 12-letnie dziecko ogladalo juz film pornograficzny. Tymczasem statystyki nie
pozostawiajg zludzenl — w ostatnich latach drastycznie obnizy! si¢ wiek pierwszego kon-
taktu z pornografig. Wiekszo$¢ dzieci styka sie z nig po raz pierwszy juz w wieku 12-13 lat.

PROCENT 0SOB, KTORE W OKRESLONYM WIEKU MIALY JUZ KONTAKT Z PORNOGRAFIA

100% 89%
82% e
80%
e
60% 52% 65%
} /;;%
40%
21% ‘
20% 3%16% — 2%
1% /3% L 3
0% t:_‘z’—i/ P 12%
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Zrédlo: Badania Instytutu Profilaktyki Zingegrowanej ® DZ.14-16 lat ® CH. 1416 lat N=11 040

AZ 52% CHEOPCOW W WIEKU 14-15 LAT CELOWO OGLADA PORNOGRAFIE CO NAJMNIE) RAZ
W MIESIACU, W TYM 11% CODZIENNIE LUB CO DWA DNI, A KOLEJNYCH 11% NAWET KILKAKROTNIE
W CIAGU DNIA. PROBLEM DOTYCZY TEZ 23% DZIEWCZAT.?

PORNOGRAFIA - KOKAINA NA KLIKNIECIE

Pierwsze zetkniecie z pornografig internetowg najczesciej nastepuje przypadkiem, jednak
dzieci bardzo szybko mogg wpasé w sidla uzaleznienia. Do gabinetéw psychoterapeutéw
trafiajg juz nawet kilkuletnie dzieci’. Stoi za tym niezwykle tatwy dostep do tego typu tre-
$ci — wystarczy jedno klikniecie, by za darmo i 24 godziny na dobe mdéc ogladad szkodliwe
tresci. Tymczasem kontakt z pornografiag czyni spustoszenie w mdzgu dziecka, uszkadzajgc
go na poziomie organicznym'. Dotyczy to zwlaszcza kory przedczolowej odpowiedzialnej za
samoregulacje i samokontrole.

PORNOGRAFIA DZIAtA NA MOZG W TEN SAM SPOSOB, CO NARKOTYKI | JEST TAK
SAMO DESTRUKCYJNA. JEDNAK Z POWODU SWOJE) NIEMAL NIEOGRANICZONE])

DOSTEPNOSCI JEST O WIELE BARDZIE] NIEBEZPIECZNA.

8 Instytut Profilaktyki Zintegrowanej, www.ipzin.org, 2018
° https://www.edukacja-zdrowotna.pl/zdrowotne-spoleczne-i-ekonomiczne-skutki-konsumpdji-pornografii-raport-fezip-2018/
1° http://rodzice.co/cyberzagrozenia/twoje-dziecko-i-pornografia-jak-to-mozliwe/


https://www.edukacja-zdrowotna.pl/zdrowotne-spoleczne-i-ekonomiczne-skutki-konsumpcji-pornografii-ra
http://rodzice.co/cyberzagrozenia/twoje-dziecko-i-pornografia-jak-to-mozliwe/ 

JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O PORNOGRAFII?

Nie krzycz, nie karz i nie wywoluj poczucia winy.
II| Pamietaj, ze Twoje dziecko bardzo ci¢ teraz po-
trzebuje i wiele zalezy od twojej reakgji.

Wyznacz ogdlnodostepne miejsce do korzysta-

b nia z komputera lub laptopa, by dziecko miato

II| $wiadomosd, ze w kazdej chwili mozna zoba-
czyé, co robi.

Naucz dziecko, co powinno zrobié, gdy trafi
b w sieci na zte tresci — pornografie lub przemoc.
II| Najprostszy, a zarazem uniwersalny sposdb to
tzw. zasada trzech sekund. Nazwa wziela sie
Z tego, ze s trzy sekundy, by zareagowad racjo-

nalnie, zanim emocje wezma goére.

ZASADA TRZECH SEKUND
1. ALERT: 2. AVERT: 3. AFFIRM:
UWAGA! ODWROC WZROK! POGRATULUJ SOBIE!
(]
O L vy
‘ ¢ ¢ —
Zwroc¢ uwage, ze widzisz cos Po prostu przestan Zauwaz swoj sukces
niewtasciwego, patrze¢. Natychmiast. i pogratuluj, ze ci sie udato.
nieodpowiedniego dla ciebie. Powiedz:
Nazwij to: ,To jest pornografia”, .Zobaczytem to przypadkiem
.10 jest przemoc”. i odwrécitem wzrok!”

To wazne! Zareagowates, jak
homo sapiens, nie poddajac sie
impulsowi!

ZAJMIJ SIE CZYMS

Najlepiej od razu zajmij sie czyms innym — odejdz, porozmawiaj z kim$ o czyms zupetnie innym, prze-
biegnij sig, napij wody, zacznij czytac ksiazke itp. Zréb co$, co odwréci uwage od tego, co zobaczytes.

POROZMAWIA) Z MAMA LUB TATA

Najszybciej, jak to tylko bedzie mozliwe, porozmawiaj o tym z mama albo tata. To pomoze ci
poradzi¢ sobie z sytuacja.
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JAK ZACZI-)('I ROZMOWE O PORNOGRAFII?

Dorosli czesto zastanawiajg sie, jak poruszy¢ temat pornografii, by z jednej strony nie spto-

szy¢ dziecka, z drugiej nie rozbudzié w nim niezdrowego zainteresowania tym tematem.

Oto 10 praktycznych sposobéw zainicjowania rozmowy o pornografii internetowej:

1. Nawiaz do wczesniej ustalonych zasad

czy przeprowadzonych rozmdéw, np.: Rozma-
wialismy o tym, ze nikomu (poza lekarzem) nie wolno ogladac
ani dotykac intymnych czesci twojego ciata. Mozesz czasem tra-
fic na zdjecia lub filmy z ludZzmi pokazujacymi intymne czesci
ciata, dotykajacymi ich. To sa niedobre obrazy. Jesli co$ takiego
zobaczysz, odwrd¢ wzrok i przyjdz mi o tym powiedzie¢. Pomo-
ge ci sie z tym uporac.

2. Opisz, czym jest pornografia, w sposéb
odpowiedni do wieku dziecka: w rozmowie
z kilkulatkiem np.: Jak wiesz, ogladanie zdjec to fajna zabawa.
Ale musisz wiedzie¢, ze czasem ludzie pokazuja zte, niewta-
sciwe zdjecia czy filmy. Na przyktad z gotymi ludZmi. Widzia-
te$ kiedys cos takiego? Do dzieci w wieku szkolnym np.: Moze
styszate$ w szkole, jak dzieci dowcipkuja na temat pornografii
- to zdjecia i filmy pokazujace gotych ludzi, dotykajacych czesci
intymnych ciata. Jest to fatszywy i szkodliwy sposéb doswiad-
czania seksualnosci, dlatego warto bySmy razem zaplanowali,
jak unikac¢ kontaktu z pornografia.

3. Przeéwiczcie sposéb reagowania na
pornografie, by dzieci wiedziaty, co robié:
Umoéwmy sie tak - jesli zobaczysz cos$, co wyglada na pornogra-
fie, odwrdc¢ wzrok jak najszybciej i od razu powiedz mi o tym.
Porozmawiamy o tym najp6zniej 10 minut od momentu, gdy to
sie stato, dobrze?

4. Nie owijaj w bawelne — jesli rozmowa
jest dla ciebie krepujaca: Rozmowa o tym moze by¢
krepujaca, ale lepiej mie¢ ja za soba, niz w ogéle o tym nie
rozmawiac.

5. Korzystaj z okazji, by pochwali¢ dziecko
za dobre decyzje — to zwigksza zdolnosé

samokontroli: Widziatam, 7e gdy pojawity sie rozbierane
sceny, zmienites$ kanat. Jestem pod wrazeniem, ze podjates do-

bra decyzje i to tak szybko. Pewnie tez dobrze sie czujesz z tym,
ze masz kontrole nad tym, co ogladasz.

6. Bazuj na potrzebie dziecka, by mu ufa-
no: Widze, jak szybko doroslejesz, mysle, ze jestes gotowy na
rozmowe 0 waznej rzeczy.

7. Wykorzystaj przyklady z mediéw — za-
pytaj dziecko, co sadzi o najnowszej glo-
$nej sprawie. Pamie¢taj, Ze nie ma to by¢
kazanie, a wlasnie zapytanie o jego prze-
myslenia: Czytatam dzié historie o mtodziezy, ktéra wy-
sytata swoje rozbierane fotki wszystkim w szkole. Czy w twojej
szkole tez dziato sie co$ podobnego? Co o tym myslisz?

8. Podziel si¢ swoimi doswiadczeniami, by
dziecko wiedzialo, ze inni tez przezywa-
ja trudnosci zwigzane z tym tematem: Gdy
bytem w twoim wieku, kolega pokazat mi czasopismo z nagimi
ludZmi. Nikomu nic nie powiedziatem, bo batem sie. Teraz wiem,
ze bytem dzieckiem i nie zrobitem nic ztego. Czy przydarzyto ci
sie co$ podobnego? Mam nadzieje, Ze zawsze mi o tym opowiesz.
9. BadZ na biezaco z tematyka — kazda go-
dzina poswiecona dzi$ zapobieganiu pro-
blemowi, jest warta roku terapii w przy-
szlo$ci. To réwniez moze by¢ punkt wyjscia
do roZmowy: Czytatem artykut, ze pornografia moze tak
uzalezniac jak narkotyk, na przyktad kokaina. Styszates o tym?

10. Wracaj do tematu — to ulatwi dzieciom
zwracanie si¢ do ciebie z ewentualnym pro-

blemem: Czasem dzieci natykaja sie na pornografie przy-
padkiem lub kto$ im ja pokazuje. Zetknates sie z czyms takim
od naszej ostatniej rozmowy?




NIEBEZPIECZNY SWIAT GIER

Wciagajace, niezwykle sugestywne gry komputerowe, to kolejne zagro-
zenie wirtualnego swiata, na ktore trzeba uwazac. Wiekszos¢ gier do-
stepnych na rynku ma watpliwg wartos¢ edukacyjna i co gorsza — jest
niebezpieczna. Ogladanie i uczestniczenie w przedstawianym w nich
$wiecie pelnym grozy i przemocy zaktéca prawidtowy rozwdj emocjo-
nalny, poznawczy i spoteczny dzieci.

Badania naukowe pokazuja, Ze wielogodzinne granie w gry elektro-
niczne, szczegdlnie gdy jest to polaczone z niedoborami snu, powoduje
wzrost poziomu agresji u gracza i to niezaleznie od tresci gier. W wielu
grach nie brakuje réwniez elementéw erotycznych czy nawet pornogra-
ficznych jako nagrody. Tego typu tresci seksualizujg dzieci i mlodziez.

DLACZEGO DZIECKO UZALEZNIA SIE OD GRANIA?

SWIATOWA ORGANIZACJA ZDROWIA (WHO) W MAJU 2018 ROKU WPISALA

UZALEZNIENIE OD GIER DO KLASYFIKAC)I ZABURZEN PSYCHICZNYCH.
UZALEZNIENIE TO POROWNUJE SIE Z CHOROBA ALKOHOLOWA CZY NARKOMANIA.

W procesie uzalezniania si¢ od gier kluczowa role¢ odgrywa tzw. mechanizm dopami-
nowy. Gdy pokonujemy zagrozenie, w mézgu wydziela sie dopamina, ktéra odpowiada za
dwie rzeczy: nagradza za przetrwanie i wysylta komunikat: , To bylo dobre — powtérz to na-
stepnym razem”.

NASZ MOZG DZIALA DOSC PRYMITYWNIE
- NIE ROZROZNIA BODZCOW REALNYCH OD FIKCYJNYCH

W grach nastolatek zwycieza przeciwnikéw, zdobywa wirtualne nagrody... Ma nienatural-
nie duzo okazji do pozornych sukceséw. A to z kolei zapewnia poczucie blogosci.

Jednak w pewnym momencie gry przestajg cieszy¢, a réwnoczesnie dziecko caly czas od-
czuwa przymus grania. Zalanie mdzgu nienaturalnie wysokim poziomem dopaminy po-
woduje, Ze organizm zaczyna si¢ przed tym broni¢. Likwiduje cze$é receptoréw dopaminy.

Skutek? To, co na poczatku przynosilo rado$é, juz jej nie daje. Tak jak u narkomana po pew-
nym czasie jedna dawka juz nie wystarcza. Potrzebne sg silniejsze dawki — wiecej 1 wiecej.
Dodatkowo uszkodzenia mézgu prowadzg do trudnosci ze snem i koncentracjg, a takze za-
pamietywaniem czy opanowywaniem emocji.
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CZY MOJE DZIECKO GRA ZA DUZ0?

D zi§ wszyscy korzystaja z Internetu, dlatego rodzi- PIOTR SPEDZA NA GRANIU
céw 14-letniego Piotra wcale nie dziwilo, ze ich syn CALE DNIE | NOCE

marzyl o komputerze, na ktérym méglby graé w gry.

Chtopiec zbierat grosz do grosza — na kazde $wieta czy urodziny prosit o pienigdze, a takze pracowat,
myjac samochody czy koszac trawe u sgsiadéw. Rodzice byli dumni, ze chtopiec tak wytrwale dgzyt
do celu. Dzi$ jednak trudno im wychwyci¢ moment, w ktérym $wiat gier i nowi znajomi, grajgcy

w tzw. sieciéwke, pochlonely go calkowicie. Obecnie Piotr ma 17 lat — wyraznie opuscil sie w nauce,
zaczal wagarowadé, nie wychodzié¢ z pokoju, cate noce spedzad przed monitorem. Nie spotyka sie

z kolegami, gdyz jest przekonany, ze kontroluje gre, a stworzony swiat przestanie istnie¢ bez jego
udziatu. Potrafi spedzié na graniu caly dzier, zjadlszy tylko jedng kanapke. Na préby ograniczenia
czasu korzystania z komputera odpowiada agresjg — ostatnio rzucil w kierunku ojca krzestem. Gdy

tylko rodzice zamykajg za sobg drzwi, od razu dopada do ekranu i gra, gra, gra...

99 (Zrédlo: Warsztaty dla rodzicéw, Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii)

Oto symptomy, ktére powinny wzbudzié w rodzicach czujnosé™:

Fizyczne
Dziecko:
odczuwa bdl palcédw, nadgarstka, kregostupa itp.
ma przekrwione oczy
ma zauwazalne problemy z higieng
ma wahania apetytu
Spoteczne
Dziecko:
izoluje si¢ od znajomych
nie okazuje zainteresowania niczym poza grami
wpada w konflikty z réwiesnikami lub dorostymi, np. nauczycielami
stracilo istotng relacje, np. najlepszego przyjaciela
Psychologiczne
Dziecko:

ma wahania nastroju

ma napady zlosci, czuje niepokdj, gdy nie ma dostepu do gry/Internetu

traci kontrole nad czasem grania

nie ma innych zainteresowari/traci zainteresowanie rzeczami i czynnosciami,
ktdre wezesniej wzbudzaly rado$¢ (mechanizm dopaminowy)

" http://rodzice.co/3-6-lat/chron-dziecko-przed-elektronicznym-narkotykiem-jak/


http://rodzice.co/3-6-lat/chron-dziecko-przed-elektronicznym-narkotykiem-jak/ 

JAK POMOC DZIECKU, KTORE GRA ZA DUZ0?"

" b Ustal limity grania zgodne z przywolanymi juz w tej broszurze wytycznymi iich prze-
strzegaj.

Spokojnie wyjasnij dziecku, z czego wynikaja twoje decyzje, a w miare jego rozwoju
|||b tlumacz mechanizmy i procesy zachodzace w mézgu.

Zapewnij dziecku aktywno$¢é naturalnie podnoszacg produkcje dopaminy,
“|b np.: uprawianie sportu, rywalizacja, podréze, pochwaly, poznawanie nowych sma-

kéw itp.

b Upewnij sie, czy dana gra nie zawiera niewlasciwych tresci, takich jak seksualizacja,
||| przemoc, okultyzm itp.

f ) Nie nagradzaj za np. dobre wyniki w nauce dodatkowym czasem ze smartfonem czy
il Internetem, by nie zaprzepasci¢ pracy wlozonej w uwolnienie sie od ztych nawykéw.

Sprawdz oznaczenia PEGI, czyli Ogélnoeuropejskiego Systemu Klasyfikacji Gier obo-
|||b wigzujgcego w wiekszosci krajéw, w tym w Polsce. Traktuj je jednak jako wskazdwke,
gdyz w klasyfikacji az roi si¢ od bleddw™.

JAK PRZEPROWADZIC CYFROWY DETOKS?

Kroki, ktdre nalezy podjaé, gdy dziecko wpadnie w sidla natogu:
1. Zaplanuj cyfrowy detoks trwajgcy minimum 4 tygodnie.

2. Nie réb niczego gwaltownie — nie zabieraj sprzetu, nie kasuj kont, nie odtaczaj Internetu. Daj
dziecku czas m.in. na powiadomienie znajomych z sieci o swojej nieobecnosci.

3. Wytlumacz dziecku, dlaczego musisz zastosowad radykalne $rodki. Powinno ono wiedzieé,
Ze robisz to z milodci, a cyber$wiat zostal mu odebrany do czasu, az nauczy si¢ poruszad
w nim w zdrowy sposéb.

4. Wypelnij pustke, ktdra zrodzita si¢ w zyciu dziecka podczas detoksu. Zaproponuj np. nowy
sport, nauke gry na instrumencie, harcerstwo, wolontariat”.

5. Zadbaj o rozwéj duchowy dziecka —udowodniono, ze regularne praktyki religijne i poglebia-
nie duchowosci s3 jednym z pieciu najwazniejszych czynnikéw chronigcych dzieciimlodziez
przed podejmowaniem ryzykownych zachowari®.

SZCZEGOLOWE INSTRUKCJE ORAZ SYSTEM WSPARCIA DLA RODZICOW

GOTOWYCH PRZEPROWADZIC CYFROWY DETOKS U SWEGO DZIECKA
ZNAJDZIESZ NA PORTALU RODZICE.CO

12 Wiecej praktycznych porad: http://rodzice.co/cyberzagrozenia/moje-dziecko-gra-za-duzo-praktyczne-porady/

B http://rodzice.co/3-6-lat/gry-komputerowe-jak-ocenic-czy-nadaja-sie-dla-dziecka/

" http://rodzice.co/11-14/kiedy-potrzebny-jest-cyfrowy-detoks/

* Instrukcje ciekawych zadari dla dzieci na detoksie mozesz znalezé na www.pytam.edu.pl

¢ http://www.polskieforumrodzicow.pl/forum-rodzicow-aktualnosci/54-co-chroni-dziecko-przed-ryzykownysmi-zachowaniam
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http://pytam.edu.pl
http://www.polskieforumrodzicow.pl/forum-rodzicow-aktualnosci/54-co-chroni-dziecko-przed-ryzykownyśm
http://Rodzice.co

DLACZEGO RODZICOM TAK TRUDNO ZDOBY( SIE
NA STANOWCZE KROKI?

Niestety ekrany staly si¢ swoistg elektroniczna niarika. Rozbrykane dzieci stajg sie spo-
kojne i w pozornym skupieniu wpatruja w smartfon czy laptop. Nie jest to jednak prawdziwe
skupienie, a sztuczne przycigganie uwagi przez migajace sceny. Mimo to perspektywa kilku
godzin spokoju moze byc¢ dla rodzica, zmeczonego codziennym stresem i obowigzkami, bar-
dzo atrakcyjna, a elektroniczna niania staje si¢ nieodlaczna czescia zycia.

htopiec uwielbia graé w gry. Choé mama widzi RODZICE KACPRA KAPITU-
problem w wielogodzinnym przesiadywaniu przed L UJA, NIE CH CA C AWANTUR

ekranem, przyzwala na nie, gdyz prébujac wprowadzic

ograniczenia, 12-latek zaczyna marudzié, dopraszac o inne atrakcje, a nawet wpadadé w zto$é. W re-
zultacie mama poddaje sie i oddaje mu smartfon. W kilku przypadkach, gdy wytrzymata presje syna,
zaczgl on naciskaé na tate. Tata oddawat synowi telefon, z komentarzem typu: ,Niech si¢ dziecko
bawi”. Rezultat? Syn spedza na graniu coraz wiecej czasu, a mama si¢ poddata. Dzi$§ wiadciwie kazda
préba ograniczenia czasu ekranowego koniczy sie juz wybuchem zlosci synaiirytacja meza.

99 (Zrédlo: Warsztaty dla rodzicéw, Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii)

JAK UCIEC Z PULAPKI ELEKTRONICZNE) NIANI?

b BadZcie zgodni, co do ograniczania dostepu do elektroniki dzieciom. Jeden rodzic nie
Il moze podwazad starani drugiego w tym zakresie.

Namdéwcie inne osoby z otoczenia dziecka do ograniczania dostepu do elektroniki.

|||b Mozecie wprowadzi¢ zasade, ze gdy sie razem bawig, smartfony sg odlozone. To cie-
kawe doswiadczenie, gdy dzieci odkrywajg na nowo, jak to jest by¢ dzieckiem, a nie
przyklejonym do smartfona zombie.

6 Miejcie w domu wiele ,,zamiennikéw” dla smartfona: gry planszowe, ksigzki, komik-
Il sy, materialy plastyczne, klocki itp.

b Znajdzcie taki rodzaj rozrywki lub odpoczynku, w ktérym mozecie brac udzial calg
Il rodzing przynajmniej raz w tygodniu.

b Zadbajcie jako rodzice o adekwatny, zdrowy wypoczynek dla samych siebie. Nie mo-
Il delujcie odpoczywania przez przyklejenie do ekranu.

b Jezeli préby wprowadzania ograniczern powodujg op6r i zlos¢ —rozwazcie przeprowa-
il dzenie dziecku cyfrowego detoksu.

,JESLI DZIECKO WPADA W HISTERIE Z POWODU TECHNOLOGII, MOZESZ BYC
PEWIEN, ZE BEDZIE TO ROBItO CZESCIE). BADZ JEDNAK SILNY | BADZ RODZICEM.

TORMKONTROLLIESS WTYCZKE. DR NICHOLAS KARDARAS (,Dzieci ekranu’, 2018)




MUSISZ DAC COS W ZAMIAN

Zaréwno w przypadku technowypalenia, czyli nadmiernego, wielogodzinnego, szkodliwego
wystawienia na szybko zmieniajgce sie sceny na ekranie (gry, filmy), jak i uzaleznienia (od gier,
mediéw spotecznosciowych, pornografii), nie wystarczy odstawienie od ekranu. Konieczne jest
zaoferowanie czego$ w zamian.

JESLI PROSISZ DZIECKO, ZEBY PRZESTALO GRAC W GRY, W NASTEPSTWIE CZEGO
DZIECKO TYLKO SIEDZ| W DOMU | NIC NIE ROBI, BEDZIE TO TRUDNA SPRAWA.

WIDZIALEM TO NA PRZYKEADZIE MOJEGO WEASNEGO SYNA. JEDNAK JESLI POTRA-
FISZ STWORZYC ALTERNATYWE, KTORA BEDZIE DO NIEGO PRZEMAWIAC - TO JEST

KLUCZOWE."
TIM DRAKE”

Zachgé dziecko, by zamiast ekranu wybralo
inny rodzaj spedzania czasu.
Namdéw je do:

« aktywnosci sportowej,
o zapisania sie do harcerstwa,
e zaangazowania si¢ w wolontariat,

o odnalezieniairozwijania hobby.

PRZYRODA - REMEDIUM NA ZATRUCIE EKRANAMI

Wsréd réznych propozycji spedzania wolnego czasu szczegdlng role odgrywa hortiterapia,
czyli terapeutyczny kontakt z natura. Szereg badan udowadnia, ze dzieki zajeciom na
$wiezym powietrzu, wsrdd zieleni, o wiele latwiej jest doprowadzi¢ do réwnowagi zaréw-
no rozregulowany system hormonalny, jak i uklad nerwowy.

PROGRAMY TERAPII UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH OPARTE NA

KONTAKCIE Z PRZYRODA OKAZUJA SIE BYC BARDZIEJ SKUTECZNE NIZ
TRADYCYJNE TERAPIE

Zaproponuj dziecku:
Budowanie szalasu, zorganizowanie ogniska, piesze lub rowerowe wycieczki po terenach
zielonych, kajaki, odkrywanie nowych szlakdw, uprawianie roslin, ogrodnictwo itp.'®

7 Tworca kursu przyrodniczego , Straznicy srodowiska” (za: Nicholas Kardaras, , Dzieci ekranu”, 2018)
' Wigcej pomystéw: http://www.rodzice.co/dobre-praktyki/co-zamiast-ekranu/

19


http://www.rodzice.co/dobre-praktyki/co-zamiast-ekranu/

CO WARTO CZYTAC?

YK RobZCoW
. . JESTES
PolskieForumRodzicow.pl — portal dla rodzicéw, tworzony przez ro- RODZICEM?
dzicéw — naukowcéw, ekspertéw i dziennikarzy. Miejsce pozyskiwania T
mfor,maql, wymiany do§w1adczen, I"OdZIClelskIC}'l dyskusji, a ézc.zegolme
wspolnego dzialania, ktérego celem jest rzeczywiste dobro dzieci. T

Rodzice.co - portal wspierajacy rodzicéw w odkrywaniu cyberéwia-
ta. Daje profesjonalng wiedze, by rodzice mogli zrozumieé, co dzieje sie
w sercu, umysle i... komputerze dziecka.

rodzice.co®

Edukacja-zdrowotna.pl - strona Fundacji Edukacji Zdrowotnej
i Psychoterapii. Zawiera materiaty z konferencji ,,Porno — kokaina na
Kklikniecie”, a takze materialy dydaktyczne i opis szeregu warsztatéw
dla mlodziezy, nauczycieli i rodzicéw.

FUNDACJA EDUKACI

ZDROWOTNE]J |
PSYCHOTERAPII

www.akademiafamilijna.pl www.facebook.com/PoPierwszeRodzina

www.stop-seksualizacji.pl
www.sos.pytam.edu.pl
www.szkola-przyjaznarodzinie.pl www.dziecinstwobezpornografii.pl
www.program.archipelagskarbow.eu www.warsztaty.help
www.leader100.pl

www.rodzinabezpiecznawsieci.pl

www.twojasprawa.org.pl

 NicHOLASKARDARAS, P10

Bogna Biatecka, Ty John Townsend, S Nicolas Kardaras, v
i Twéj nastolatek. Granice w zyciu = Dzieci ekranu. Jak >

. - nastolatkow. %”"" uzaleznienie od DZIEC
Ksigzka opisuje pro-

oW ekranu przejmuje

EKRANU

blemy i wyzwania Wskazéwki dra Johna  granrce kontrole nad na-
. ’ - H - o ﬁ,‘/ciu' . . s oo
stojace przed wspot Townsenda, cenione mestolsthos  oaumi dzie¢mi i jak
czesnymi  nastolat- go psychologa i spe- wyrwaé je z transu
kami i ich rodzicami. Zawiera sze$¢  cjalisty w dziedzinie wychowania, )

dziatdw obejmujacych najwazniej-
sze obszary zycia, w tym jeden doty-
czacy cyberprzestrzeni. Jej atutem s3
praktyczne porady.

pomoga rodzicom nauczy¢ nasto-
latka odpowiedzialnosci za swoje
czyny, postawy i emocje.

Amerykanski psychiatra na podsta-
wie bogatego doswiadczenia pracy
z dzie¢mi i mtodzieza ttumaczy pro-
blem zniewolenia przez nowe media.
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MEODZIEZ Z ZAGLEBIA MIEDZIOWEGO W SWIETLE BADAN

W 2019 r. w szkotach Zaglebia Miedziowego przeprowadzone zostaty badania' mtodziezy.
Badano jej potencjal, problemy, czynniki wspierajace i utrudniajgce rozwéj, w tym zwigza-
ne z nowymi technologiami i $wiatem wirtualnym.

Pewne zjawiska i trendy spoleczne maja charakter ogélnokrajowy czy wrecz globalny,
ale warto réwniez braé pod uwage lokalny kontekst. I tak, z przeprowadzonych badan
wynika, ze w Zaglebiu Miedziowym wigkszo$¢é mlodziezy nie podejmuje zachowarn
ryzykownych, a statystycznie rzecz ujmujac najwazniejszymi czynnikami chronia-
cymi sg rodzice, szkola i wiara (religia).

ODSETEK MEODZIEZY, KTORA NIE PODEJMOWALA ZACHOWAN )
RYZYKOWNYCH, PROBLEMOWYCH LUB NIE DOSWIADCZAtA PROBLEMOW

100%

86% 85%

80% i . 78% 8%

157

60% i - (S | B, S S

40%— - SN - N - -

20%

0%

nie brata udziatu  nie byta sprawcg  nie miata inicjacji nie korzystata nie miata mysli nie uprawiata

w bojkach
(ost. 6 m-cy)

dziewczeta

cyberprzemocy
(ost. 12 m-cy)

Bl chtopcy

seksualnej
(wcale)

z pornografii
(ost. 30 dni)

samobojczych
(ost. 12 m-cy)

hazardu
(ost. 12 m-cy)

Warto zwrdcié uwage na to, ze wiekszos¢ miodych ludzi deklaruje, ze rodzice okresli-
li im zasady dotyczace abstynencji od papieroséw, alkoholu i narkotykéw, ale tylko
20-30% badanych przyznaje, ze takie zasady ma okreslone w odniesieniu do korzysta-
nia ze smartfonéw i komputeréw.

Stad moze wynikad zagubienie znacznej czesci mlodziezy w sprawach zwigzanych z nowymi
technologiami.

! Badania — sfinansowane przez Fundacje KGHM — przeprowadzit Instytut Profilaktyki Zintegrowanej we wspdtpracy z lokalnymi samorzadami.
Objely one 792. uczniéw klas siddmych z dwunastu szkét podstawowych z Legnicy, Lubina, Glogowa, Polkowic i Chojnowa, a takze uczniow
szkot ponadpodstawowych. Dla uproszczenia w tym materiale prezentujemy wyniki badan 7-klasistéw. Wiecej: https://ipzin.org/index.php/
83-razem-dla-mlodziezy-w-legnicko-glogowskim-okregu-miedziowym


https://ipzin.org/index.php/83-razem-dla-mlodziezy-w-legnicko-glogowskim-okregu-miedziowym
https://ipzin.org/index.php/83-razem-dla-mlodziezy-w-legnicko-glogowskim-okregu-miedziowym

JAK MtODZI LUBIA SPEDZAC WOLNY CZAS?

W pytaniu o ulubione sposoby spedzania wolnego czasu, na pierwszym miejscu znalazly
sie spotkania. Wysokie lokaty otrzymaly jednak réwniez gry komputerowe.

DLA PONAD 70% CHEOPCOW Z KLAS SIODMYCH GRY KOMPUTEROWE

SA NIEMAL TAK SAMO WAZNE, JAK SPOTKANIA Z PRZYJACIOEMI

ULUBIONE SPOSOBY SPEDZANIA WOLNEGO CZASU
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spotkania telewizja ksigzki gry portale spo- Internet sport aktywnos¢ muzyka  odpoczywanie

komputerowe tecznosciowe

dziewczeta B chtopcy

Wyniki badan, mogg w tym zakresie niepokoi¢. Cho¢ zagad-
nienia zwigzane z grami komputerowymi, Internetem i tech-
nologiami warto analizowaé w perspektywie innych zmien-
nych i problemowych zachowan.

W JAKIE) KONDYCJI PSYCHICZNE) JEST MEODZIEZ?

Warto zwrdci¢ uwage na dane dotyczace kondycji psy-
chicznej i emocjonalnej mtodych ludzi — przede wszystkim
dziewczat — 47%, przyznaje bowiem, ze w ciggu ostatniego
roku miala mys$li samobdjcze. W jednej z badanych podsta-
wowek ten odsetek przekroczyt az 70%. Rzadziej o odebra-
niu sobie zycia mysleli chlopcy, ale i te wskazniki powinny
byé waznym sygnalem ostrzegawczym — tak dramatyczne
mysli miato 22% badanych.

artystyczna
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CZY CYBERSWIAT NIESIE ZE SOBA
ZAGROZENIA? MA MYSLI SAMOBO)CZE

PRAWIE POLOWA DZIEWCZAT

Zagrozenia plyngce z wirtualnego $wiata sg po-
waznym problemem, zwlaszcza zjawisko cyberprzemocy, ktére powoduje realne cier-
pienia mlodziezy w Zaglebiu Miedziowym.

Bardzo istotne sg réwniez dane dotyczgce bycia sprawcg przemocy w sieci. Do przemo-
cowych zachowan przyznalo sie blisko 110 dziewczat i okoto 120 chlopcdéw.

BYCIE OFIARA CYBER-  BYCIE SPRAWCA CYBER-
PRZEMOCY W CIAGU PRZEMOCY W CIAGU
OSTATNICH 12 MIESIECY  OSTATNICH 12 MIESIECY
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JAKIE PROBLEMY RODZI NADMIERNE PRZYWIAZANIE DO WIRTUALNEGO SWIATA?

Mtlodzi ludzie sami czuja, ze przestrzen ekranu pochlania ich za bardzo i zwyczaj-
nie im szkodzi. Wielu z nich przyznaje, ze odczuwa zmeczenie z powodu korzystania
z Internetu do péZzna w nocy, a jeszcze wigksza grupa dostrzega klopoty w relacjach
z najblizszymi. Niepokojace jest takze ich przekonanie, ze Zycie bez Internetu byloby nie
tylko nudne, ale i pozbawione radosci.

Optymizmem napawa jednak fakt, ze
mlodzi wcigz bardziej niz kontakt wirtu-
alny cenig sobie osobiste spotkania z r6-
wiesnikami i traktujg je jako ulubiong
forme spedzania czasu.

Dzigki duzej prébie badawczej mozliwe
bylo stworzenie statystycznego profilu
13-14-latka ,naduzywajgcego Internetu”
w Zaglebiu Miedziowym. Okazuje sie, ze
nadmierne korzystanie z Internetu nieko-
rzystnie odbija sie¢ na wszystkich kluczo-
wych aspektach zycia mlodego czlowieka.

Cechy indywidualne: Kontekst rodzinny: Spedzanie czasu:

 zdecydowanie wyzszy odsetek mysli e rzadsze rozmowy
depresyjnych (3-krotnie), z rodzicami o waznych

 zdecydowanie wyzszy odsetek dla siebie sprawach,
(5-krotnie) mysli samobdjczych e rzadsze poczucie bycia
co najmniej raz w miesigcu, wystuchanym i zrozu-

« wyzszy odsetek (2-krotnie) kontaktu mianym przez rodzicéw
z pornografia, w takiej rozmowie.

o zdecydowanie wyzszy odsetek (3-krot-
nie) ,,celowego kontaktu z pornografia”

Kontekst szkolny:
powyzej 10 razy w ciggu ostatnich 30 dni,
« zdecydowanie wyzszy odsetek * nizsze oceny,
(4-krotnie) bardzo wysokich wynikéw o Wyzszy poziom stresu szkolnego,
na skali seksualizacji. e rzadsza ocena atmosfery w klasie jako zyczliwej,

o rzadsze poczucie akceptacji w klasie,
e znacznie czestsze wagary (2-krotnie).

Partner publikacji:

Rozpowszechnianie niniejszej
A I(G H M publikacji, a takze jej kopiowanie
v w catosci bgdz w czesci bez zgody
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