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STOP CYBERPRZEMOCY

Drodzy Rodzice,

Wirtualny Swiat, to rzeczywistos¢ od ktérej nie
uciekniemy, a w ktérej funkcjonujg nie tylko dorosli, ale
takze dzieci. Dzieci sg zafascynowane Swiatem mediow
spotecznosciowych, gier, flmdéw, a takze postawione
przed koniecznoscig nauki zdalnej, spedzajg przed
ekranami telefonow i komputeréw bardzo wiele czasu.

Wirtualny, cyfrowy Swiat, w ktorym istnieje wiele
perspektyw to takze Swiat w ktérym na dziecko czyha
bardzo wiele niebezpieczenstw. To uzaleznienia
behawioralne, pornografia, przemoc, narazenie na
drastyczne tresci ale takze powazne problemy ze
zdrowiem psychicznym a takze i fizycznym.

W niniejszej broszurze chcemy przedstawic
zagrezenl e ez cu R B reEmEe e cZE e § 2
rzeczywistoscig ON-LINE, jak ustrzec sie przed
niebezpieczenstwem a takze jakich btedéw nie
popetnia¢, by nie stac sie ofiarg cyberprzemocy.

Jednoczesnie bardzo waznym jest, aby opracowanie
dotarto do jak najwiekszej liczby osob - Panstwa
kolezanek, kolegéw, znajomych po to, aby ustrzec
przed negatywnymi konsekwencjami Internetu jak
najwiekszg liczbe dzieci i by méc wspdlnie rozwigzywac
problemy.

Pawetl Nowak
X prezes Stowarzyszenia Centrum Animacji Miodziezy

2




STOP CYBERPRZEMOCY

INTERNET W

Obecnie nastolatki spedzaja w sieci w czasie '
wolnym S$rednio 4 godziny i 50 minut dziennie °

BLISKO CO DZIESIATY (1,5%) NASTOLATEK W

=1 WOLNYM CZASIE JEST AKTYWNY W SIECI PONAD 8
GODZIN DZIENNIE, A CO PIATY (21,3%) SPEDZA
2 TYLE CZASU PRZED MONITOREM W DNI WOLNE 0D

— LEKCJL. CO SZOSTY NASTOLATEK (16,9%)
INTENSYWNIE KORZYSTA Z INTERNETU W
GODZINACH NOCNYCH (PO GODZ. 22).

CO TRZECI NASTOLATEK (33,6%) WYKAZUJE @ ’@
SIE WYSOKIM NATEZENIEM WSKAZNIKOW (&) g
TZW. PROBLEMATYCZNEGO UZYTKOWANIA ‘J <3

INTERNETU ]_W‘

‘ CO PIATY NASTOLATEK PRZYZNAUJE, ZE
DOSWIADCZYE PRZEMOCY W INTERNECIE.

" F NAJCZESTSZYMI JEJ PRZEJAW AMI

SA: WYZYW ANIE (29.7%). OSMIESZANIE (22,8%)
CLY
PONIZANIE (22%).

Zrédto: https://www.nask.pl/pl/aktualnosci/4294,Raport-Nastolatki-30-mlodziez-spedza-coraz-
wiecej-godzin-w-internecie.html
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STOP CYBERPRZEMOCY

56% dzieci uwaza, ze powinno mniej

czasu spedzac przed smartfonem

Urzadzenie z dostepem do internatu z ktérych korzysta mtodziez

smartfon laptop komputer  tablet konsola

-

93,9% 57,9% 28,9% 16,6% 15,9%

FOMO

syndrom

W jezyku angielskim rozwinieciem skrétu FOMO jest
wyrazenie fear of missing out. Okresla ono sytuacje,
w ktérej osoba odczuwa przerazliwy strach przed
tym, ze ominie jg jakas wazna informacja i z tego
powodu odczuwa potrzebe statego monitorowania
wydarzen przy uzyciu smartfona czy komputera.




STOP CYBERPRZEMOCY

Nadmierne korzystanie z

Internetu i nowych mediéw
fizycznie uszkadza mézg dziecka ®

Odpowiedzialne za to sg bltyskawicznie zmieniajgce
sie sceny w filmach, animacjach, grach, na tiktoku,
czy w innych mediach spotecznosciowych. Powoduje
to, ze dzieci caly czas funkcjonujg na tak zwanym
"trybie alarmowym”, s w "czuwaniu" czy nie
otrzymali kolejnego "lajka”, komentarza, czy
polubienia. Przez mézg produkowana jest adrenalina
oraz dopamina od ktérej dzieci juz w bardzo mtodym
okresie zycia sie uzalezniajg, doprowadzajac do
rozregulowania uktadu nerwowego.

Najgrozniejsze jest uszkodzenie ptata
czotowego, odpowiedzialnego za

racjonalng ocene sytuacji i
samokontrole - nauke, zapamietywanie,
kojarzenie, podejmowanie decyzji.

Brak kontroli nad czasem ile
dziecko spedza w Internecie \

prowadzi do uzaleznienia e
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DZIECKO, KTORE ZBYT DUZO CZASU SPEDZA PRZED
KOMPUTEREM

Q Gorzej nawigzuje relacje z innymi osobami i rowiesnikami

Gorzej $pi - 44% miodziezy zasypia z telefonem w dfoni, a
prawie potowa budzi sie w nocy z powodu przychodzacych
powiadomien

Gorzej sie uczy - smartfony powodujg zaburzenia
koncentracji uwagi

{_T(. Gorzej sie czuje - nadmierne korzystanie z urzadzen
multimedialnych powoduje, ze zagrozone jest takze

Q. zdrowie fizyczne (wady postawy, nadwaga, wady wzroku)
jak i zagrazajg zdrowiu psychicznemu przyczyniajac sie do
depresji czy uzaleznien.

Gorzej funkcjonuje w spoteczenstwie - dzieci i mfodziez
nadmiernie korzystajaca ze smartfondw czesto ma gorsze
wyksztatcenie, gorsze zdrowie, rozwija w sobie niepozgdane
spotfecznie postawy jak narcyzm, znieczulica czy poczucie
osamotnienia.

Nadmierne bodzce ptynace z ekranu sieja
spustoszenie w rozwijajagcym sie mozgu i
odbijaja sie na zdrowiu psychicznym i
fizycznym dziecka. Odpowiadaja takze za
zaburzenia mowy, pisania, rozdraznienie i
prowadzg do uzaleznienia.
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UZALEZNIENIE

Uzaleznienie od cyberswiata jest tym
samym mechanizmem uzaleznienia co
u alkoholika, narkomana czy
hazardzisty

Polski nastolatek aktywnie
korzysta ze smartfona Srednio
ponad 4 godziny dziennie

Czy moje dziecko
jest uzaleznione
od smartfona,

Coraz wiegksza liczba

0s6b, zaréwno

Internetu? Na dorostych jak i dzieci

. jest nadmiernie

stronie przywiazana do

. smartfonu. Nie
www.rodzice.co wyobrazaja sobie
HPA chocby jednego dnia

mozna wypetnic spedzanceo bos
test! telefonu z dostepem do

Internetu. To pierwsza
rzecz jaka bierzemy do
reki po przebudzeniu i
ostatnia jaka
trzymamy przed
zasnieciem!

12%
nastolatkéw

spedza on-line
nawet 8 godzin
dziennie
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«{

‘s Objawy uzaleznienia

mfn dziecka od komputera

* pogarsza sie w nauce,

e cCoraz czesciej zapomina o waznych sprawach, ma ktopoty z
koncentracja,

e spedza wiekszo$¢ wolnego czasu przed komputerem i robi to
kosztem innych zainteresowan,

* ma obsesje na punkcie grania, rozmawia tylko o grze, szuka na jej
temat informacji w Internecie, czyta - ale tylko artykuty zwigzane z
gra,

e podczas gry jest w zupetnie innym Swiecie, nie reaguje na
zwotania,

e zaniedbuje lekcje i obowigzki domowe, bo gra komputerowa jest
wazniejsza,

e reaguje agresywnie w momentach, gdy rodzice nakazujg
wytaczenie komputera,

* ma kfopoty z zasnieciem, a rano ze wstawaniem,

e zrywa kontakty z rowiesnikami w rzeczywistym Swiecie,

* nie pamieta, by zjes$¢, a czasem nawet ledwo moze zdgzy¢ do
toalety,

* nie zdaje sobie sprawy, ile czasu spedza przed komputerem albo
doskonale wie, ale ktamie i ukrywa ten fakt,

® jest zmienne emocjonalnie, ma hustawki nastroju, tatwo sie
buntuje.

Zadanie dla rodzica
Wytgcz w domu Wi-Fi, zabierz smartfona i zaproponuj dziecku np. gre
planszowa lub spacer rodzinny. Jezeli Twoja ociecha jest poddenerwowana,
zada wiaczenia Internetu, nie potrafi skupic sie na innej rozrywce,
powinienes czuc sie bardzo zaniepokojony. Twoje dziecko zdradza
symptomy uzaleznienia od Internetu!

https://www.smyk.com/porady/uzaleznienie-dziecka-od-komputera-jakie-sa-pierwsze-objawy
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10 SPOSOBOW

by przeciwdziatac
uzalezZznieniom dziecka
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¢ Ustaw hasto na komputerze, ktore tylko ty bedziesz znac.

¢ Ustaw kontrole rodzicielska na komputerze, zeby
panowac nad sytuacja, gdy jestes poza domem.

e Zezwalaj na czas zabawy z komputerem tylko po
wypetnieniu innych obowigzkoéw, takich jak: odrabianie
lekciji, sprzatanie pokoju, treningi itp.

¢ Stworz domowe strefy bez komputera. Pozwdl dziecku

uzywac komputera tylko w pomieszczeniach

ogolnodostepnych, na przyktad w pokoju dziennym, a nie

w jego sypialni.

¢ Ustaw limit na korzystanie z komputera. Ogranicz

swojemu dziecku korzystanie z komputera do

maksymalnie dwdch godziny dziennie.

¢ Porozmawiaj z dzieckiem na temat nadmiernego

korzystania z komputera. Niech wyjasni, dlaczego spedza

tak duzo czasu, grajac.

Badz dobrym wzorem do nasladowania. Nie spedzaj zbyt

duzo czasu przy komputerze. Zamiast tego poswieccie go

na spotkania w gronie rodzinnym.

¢ Wyznacz rodzinie czas, ktdry obowigzkowo spedzacie bez

ekranéw. Niech to bedzie specjalny czas tylko dla was.

Zache¢ dziecko, aby dotgczyto do jakiego$ klubu lub

organizaciji.

¢ Uzyskaj profesjonalng pomoc, gdy zajdzie taka potrzeba.
Jesli twoje dziecko nie radzi sobie z uzaleznieniem mimo
wdrozonych przez rodzine zmian lub reaguje bardzo
agresywnie czy emocjonalnie, koniecznie poszukaj
profesjonalnej pomocy. s




STOP CYBERPRZEMOCY

Cyberprzemoc to rodzaj przemocy przez

Internet. PrzeSladowca straszy, poniza, obraza
ofiare poprzez komentarze w mediach
spotecznosciowych, czy robienie jej zdje¢ lub
krecenie filméw bez jej zgody. Nastepnie
materialy umieszcza na ogélnodostepnych
witrynach odwiedzanych przez wiele oséb.

Cyberprzemoc jest rownie grozna jak przemoc
rowiesnicza w realnym zyciu, i bardzo czesto jest jej
uzupetnieniem. Na przykiad osmieszajgce zdjecie lub
film moze w ciggu kilku sekund trafi¢ do catej klasy i
wszystkich znajomych, co dla nastolatka moze by¢
bardzo traumatycznym przezyciem i prowadzi¢ do
powaznych probleméw emocjonalnych.

NAWET W DOROSLYM ZYCIU, WIELE LAT PO OPUSZCZENIU SZKOLY,
OFIARY PRZEMOCY NADAL ZMAGAJA SIE Z PROBLEMAMI
PSYCHOSOMATYCZNYMI, DEPRESJA, LEKIEM, OBNIZONYM
_POCZUCIEM WARTOSCI. W SKRAJNYCH PRZYPADKACH U

PRZESLADOWANYCH DZIECI MOGA POJAWIC SIE MYSLI ORAZ PROBY
SAMOBOJCZE. DLATEGO TAK WAZNE, ABY DZIECKO NIE ZOSTALO Z
TYM SAMO.
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Sassascssssssasssssasssnn
¢

Patostream to relacja live prezentujgca zachowania uznane jako
dewiacje spoteczne, np. przemoc domowq, libacje alkoholowe,
stosowanie wyzwisk. Osoby prowadzqgce takie streamy okresla

sie mianem patostreameréw. W Polsce zjawisko patostreamingu

zaczeto sie rozwijaé od roku 2017.

patostreaming cieszy sie ogromng popularnoscig wsrod
dzieci i mtodziezy. Wedtug badania fundacji Dajemy
Dzieciom Site, az 84% nastolatkéw w wieku 13-15 lat wie,
co to jest patostream, a 43% badanych dzieci regularnie
oglada takie live'y.
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NIEKTORZY O MOGA
ZACHECAC DZIECI DO
WYSEANIA TAKICH ZDJEC,
JAKO DOWODU UCZUC. W
TAKICH SYTUACJACH
WYSELANIE

ROZNEGLIZOWANEJ
FOTKI MOZE SIE OKAZAC
BARDZO NIEBEZPIECZNE,

KTORY SPOWODUJE

PRZYKRE
KONSEKWENCJE.
PAMIETAJ, ABY
ROZMAWIAC Z
DZIECKIEM ZE NIKT NIE
MA PRAWA ZMUSZAC GO
DO WYSLANIA TAKICH
ZDJEC | NARZUCAC CI
OGLADANIA INTYMNYCH
ZDJEC INNYCH.

Seksting lub
nudesy

SEKSTING TO WYSYLANIE
INNYM OSOBOM PRZEZ
INTERNET LUB TELEFON

SWOICH INTYMNYCH ZDJEC
LUB FILMOW. JEST TO
NIEBEZPIECZNE ZJAWISKO,
PONIEWAZ CZESTO TAKIE
ZDJECIA | FILMY SA
NIELEGALNE. POZA TYM RAZ
WYSEANE TRESCI MOGA
ZOSTAC ZAPISANE | UZYTE W
DOWOLNY SPOSOB. CZESTO
ZDARZA SIE, ZE TRAFIAJA W
RECE NIEPOWOLANYCH OSOB |
STAJA SIE NARZEDZIEM _
CYBERPRZEMOCY: SZANTAZU
CZY ZASTRASZANIA OSOBY,
KTORA SIE NA NICH ZNAJDUJE.
MOGA ROWNIEZ ZOSTAC
OPUBLIKOWANE PUBLICZNIE
BEZ ZGODY 0SOBY, KTORA SIE
NA NICH ZNAJDUJE.

CO DZIEWIATY NASTOLATEK (%)
DEKLARUJE, ZE SAM WYSEAL TAKA
WIADOMOSC ZE SWOIM

ZDJECIEM BADZ FILMEM. ODSETEK
TEN BYE WYZSZY WSROD
DZIEWCZAT. ®
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j CHILD
= GROOMING

—— UWODZENIE | PEDOFILIA

CHILD GROOMING (UWODZENIE DZIECKA) -
DZIAEANIA PODEJMOWANE W CELU
ZAPRZYJAZNIENIA SIE I NAWIAZANIA WIEZI
EMOCJONALNE]J Z DZIECKIEM, ABY ZMNIEJSZYC JEGO
OPORY I POZNIE]J JE SEKSUALNIE WYKORZYSTAC.
JEST TO TAKZE MECHANIZM UZYWANY, BY NAKLONIC
DZIECKO DO PROSTYTUCJI CZY UDZIALU W
PORNOGRAFII DZIECIECEJ. POTOCZNIE POPRZEZ
CHILD GROOMING ROZUMIE SIE UWODZENIE DZIECI
PRZEZ INTERNET.

UWODZENIE PRZEZ INTERNET NAJCZESCIE]J JEST
PROCESEM, W KTORYM STOPNIOWO POSTEPUJE
PRZYWIAZANIE DZIECKA DO PEDOFILA. W KONSEKWENCJI
POJAWIAJA SIE TRUDNOSCI EMOCJONALNE U DZIECKA, A
JESLI DOJDZIE DO WYKORZYSTANIA SEKSUALNEGO, TAKZE
POCZUCIE WINY ZA TO, CO SIE STALO

Rodzicu!!!

ZAPOZNAY SIE Z ETAPAMI CHILD
GROOMINGU

— 13
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T 14

Etapy

CHILD GROOMINGU

UWODZENIE PRZEZ INTERNET NAJCZESCIEJ
JEST PROCESEM, W KTORYM STOPNIOWO
POSTEPUIJE PRZYWIAZANIE DZIECKA DO

PEDOFILA. W KONSEKWENCIJI POJAWIAIJA SIE
TRUDNOSCI EMOCJONALNE U DZIECKA, A
JESLI DOJDZIE DO WYKORZYSTANIA
SEKSUALNEGO, TAKZE POCZUCIE WINY ZA
TO, CO SIE STALO

PO ZDOBYCIU ZAUFANIA DZIECKA PEDOFIL
ZACZYNA SPRAWDZAC, CZY KTOS DOROSLY
MOZE SIE ] DOWIEDZIEC O ICH KONTAKCIE,
CZY KTOS KONTROLUJE MAELOLETNIEGO.

DZIECKO WIAZE SIE EMOCJONALNIE Z
NIEZNAJOMYM POZNANYM W
INTERNECIE, JEST TO CZAS
WPROWADZANIA DO ROZMOW WATKOW
SEKSUALNYCH. JESLI DZIEJE SIE TO ZBYT
SZYBKO CZY WZBUDZA OPOR DZIECKA,
PEDOFIL PRZEPRASZA I DEKLARUIJE
ZROZUMIENIE. Z RACIJI SILNEGO
PRZYWIAZANIA DZIECKU TRUDNO JEST
ODMOWIC ROZMOWCY, GDY PROSI ON O
ZDJECIA, WPROWADZA W TAJNIKI
SEKSUALNE CZY NALEGA NA SPOTKANIE.
ATMOSFERA TAJEMNICZOSCI UTRUDNIA
DZIECKU WERYFIKACIE, CZY TO, CO SIE
DZIEJE, JEST NORMALNE ORAZ
EWENTUALNE ZWROCENIE SIE O POMOC,
JESLI POCZUJE SIE SKRZYWDZONE

L AAAAAALANANAYYY)

———R — % - "1




STOP CYBERPRZEMOCY

Cechy dziecka predysponowanego do bycia ofiarg

CHILD GROOMINGU

DEPRYWACJA EMOCJONALNA, BRAK SILNYCH
WIEZI W REALNYM ZYCIU, ZAROWNO Z
DOROSEYMI, JAK I W GRUPIE ROWIESNICZE]
ODRZUCENIE PRZEZ INNE DZIECI

UFNOSC

CHEC BYCIA WAZNYM I ZWROCENIA NA SIEBIE UWAGI

TRZYMANIE WSZYSTKIEGO W TAJEMNICY

NISKA SAMOOCENA
NAIWNOSC, PODATNOSC NA MANIPULACJE

WYCHOWYWANIE SIE W NIEPEENE] RODZINIE

dd 04049 ddd

Nalezy zawsze
kontrolowac z kim

dziecko rozmawia w
sieci!l!
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ZzeSce

W Internecie bardzo tatwo trafi¢ na

strony promujgce-anoreksje-jest to

szczegllnie niebezpieczne dla

Zwolenniczki Pro - Any

dojrzewajgcych dziewczat, poniewaz tworza w Internecie

witryny te czesto na pierwszy rzut oka swego rodzaju

‘nie wzbudzaja zadnych podejrzen. wspolnote wspierajaca
Moga byc¢ one wrecz bardzo atrakcyjne sie nawzajem w
dla nastolatki, bo zawierajg duzo poraq osigganiu
oraz zdje€ szczuptych i usmiechnietych zamierzonego celu. Jej
kobiet.. Catos¢ okraszona jest czlonkinie okreslajg sie
-entuzjastycznymi wpisami, ktore jako ,,motylki”

wychwalajg dazenie do bycia chudym
jako dazenie do perfekgcji.

Ich znak rozpoznawczy to czerwone bransoletki
lub nitki, noszone na prawym nadgarstku.
Uwazajg, ze anoreksja nie jest chorobg, tylko
droga do szczescia i wolnosci.

16
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Pornografia
Internetowa

pierwszego kontaktu z pornografiq.
Zdecydowana wigkszosc dzieci styka sie z nig

W ostatnich latach drastycznie obnizyt sie wiek W
po raz pierwszy juz w wieku 12-13 lat. O

Az 52% chtopcdw w wieku 14-15 lat celowo
oglada pornografie co najmniej raz w miesigcu,
w tym 11% codziennie lub co dwa dni a

kolejnych 11% nawet kilkakrotnie w ciggu dnia.
Problem dotyczy tez 23% dziewczat.

Pornografia dziata na mézg w ten sam [ "] .--‘
[ -JlP[o[RTNT |

sposéb co narkotyki i jest tak samo .....-

destrukcyjna. Jednak z powodu swojej
niemal nieograniczonej dostepnosci -. . - -

jest o wiele bardziej niebezpieczna.

Az 23% rodzicow w ogéle nie rozmawiato z dzie¢mi o
bezpieczenstwie w sieci, a sposréd tych, ktérzy to robili, tylko
potowa poruszata temat niebezpiecznych tresci

17
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Fak rozmawiad z dzieckiem o

pornografii

1. Nie oceniaj - dobrze by dziecko miato poczucie, Zze moze
opowiedzie¢ o tym co zobaczyto i nie zostato
automatycznie obarczone emocjami rodzica.

2. Nie reaguj nerwowo - postaraj sie zebra¢€ jak najwiecej

informacji od samego dziecka. Co ono o tym sqdzi? Jak
sie czuje?

3. Uswiadom dziecko, ze prezentowane tresci

pornograficzne sq wymyslone i nie przedstawiajg tego,
jak wyglgda seksualnosé¢ dorostych w rzeczywistosci.

4.  Stworz przestrzen rozmow na temat seksualnosci i

odpowiadaj na potrzeby poznawcze dziecka. Jezeli
pojawia sie trudnosé w rozmowach na tematy intymne
(tez w przypadku, kiedy rozmowy rozpoczynamy, gdy
pociecha jest nastolatkiem) warto skorzystac z
dostepnych materiatow edukacyjnych, np. ksigzek,
ktére mozemy zaproponowac¢ dziecku.

Dobry kontakt z dzieckiem, czas na rozmowe i
zainteresowanie jego doswiadczeniami sg
niezwykle wazne do rozwoju dziecka. Zapewniaja
mu poczucie bezpieczenstwa.

— 18
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Rodzicu!
Naucz dziecko instrukcji - zasada trzech sekund

1.Uwaga!

Gdy widzisz cos niewfasciwego i nieodpowiedniego dla
Ciebie, postaraj sie to nazwac:
- to jest pornografia
- to jest przemoc

2. Odwraoc€ wzrok!

Przestan patrzec!
Natychmiast!

3. Pogratuluj sobie!

Zauwaz swoj sukces i
pogratuluj, ze Ci sie udato!

Zamgowa’(es’ do&rzale, nie poddajac sie impulsov)il

19
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w 2018
roku wpisata uzaleznienie od gier do
klasyfikacji zaburzen psychicznych.
Uzaleznienie to poréwnuje sie z chorobg
alkoholowg czy narkomania.

W procesie uzaleznienia sie od gier kluczowq role
odgrywa tzw. mechanizm dopaminowy. Gdy
pokonujemy zagrozenie, w mozgu wydziela sie
dopamina, ktéra odpowiada za dwie rzeczy: nagradza
za przetrwanie i wysyta komunikat: "To byto dobre -
powtdrz to nastepnym razem". Jednak w pewnym
momencie gry przestajq cieszy¢, a jednoczesnie
dziecko caly czas odczuwa przymus grania. Po czasie
mozg przyzwyczaja sie do funkcjonowania z wysokim
poziomem dopaminy, dlatego, podobnie jak u
narkomana, potrzebne sq coraz silniejsze dawki a
wiec coraz wiekszq ilos¢ spedzania czasu i grania w
gry komputerowe.

LUDZKI MOZG NIE ROZROZMIA BODZCOW REALNYCH
OD FIKCYINYCH
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STOP CYBERPRZEMOCY

OBJAWY UZALEZNIENIA OD
GIER KOMPUTEROWYCH

e poswiecanie duzejilosci czasu na gry komputerowe,
e zrezygnowanie z innych aktywnosci,

e zaniedbywanie obowigzkow,

e utrata kontroli nad czasem spedzanym przed

komputerem,

e zaniedbywanie relacji towarzyskich lub izolowanie sie od
spoteczenstwa,

e skupianie swoich mysli wokot tematyki gier
komputerowych,

e zachowania agresywne zwigzane z niemoznoscig grania w
gry komputerowe,

e uzaleznienie nastroju od wynikéw osigganych w grze
komputerowe)j,

e zaburzenia koncentracji i pamieci,

e kiamanie i oszukiwanie innych,

e problemy finansowe zwigzane z wydawaniem pieniedzy
na gry komputerowe.

Skutki uzaleznienia dotyczq takze sfery fizycznej.
Pojawia sie bezsennos¢, czeste béle glowy i brak
apetytu. Na skutek dfugotrwatego przesiadywania
przed komputerem nastepuje pogorszenie wzroku
oraz obecne sq problemy ze strony kregostupa.
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Jak poméc dziecku, ktére
spedza zbyt duzo czasu

grajac w gry
komputerowe?

W przypadku uzaleznienia dziecka od gier niezwykle wazne
jest wsparcie rodzicow. Najwazniejsze sktadowe tego
wsparcia to:

Rozmowy na temat zaistniatej sytuacji

Rozmowy z mtodym cztowiekiem, ktéry prezentuje objawy natogu, nie naleza
do tatwych - dziecko nierzadko przejawia zachowania buntownicze, uwaza, ze
nie potrzebuje pomocy, a nawet, ze bliscy robig mu na ztos¢. Niemniej bardzo
wazne jest, aby rodzice nie rezygnowali z préb podejmowania dialogu,
podkreslajgc motywy swojego dziatania oraz uczucie do dziecka.

Ustalenie limitu grania

Z uwagi na uzaleznienie od komputera czas spedzany przed nim powinien by¢
Scisle okreslony (np. 2-3 godziny dziennie). Bardzo wazne jest, by nie wydtuzac
godzin grania na prosby dziecka czy w reakgcji na jego negatywne zachowania.

Dziecko uzaleznione od komputera i Internetu nierzadko siega
po nieodpowiednie dla niego tresci. Aby oceni¢, ktéra gra jest
dopasowana do wieku gracza, warto sprawdzi¢ oznaczenie PEGI.

PEGI to europejski system klasyfikacji gier, opracowany w taki
sposoéb, by chroni¢ mtodych ludzi przed tresciami
pornograficznymi czy petnymi przemocy. Oto krétka sciggawka
po oznaczeniach - warto porozmawiac o niej z dzieckiem [6]:
e PEGI 3: gry dla najmtodszych - nie maja zadnych
nieodpowiednich tresci,
¢ PEGI 7: niektére elementy moga przestraszy¢ dziecko, ale nie
powinno to wplyna¢ negatywnie na jego psychike,
e PEGI 12: gra zawiera elementy przemocy, moze pojawic sie
réwniez nagos¢ oraz wulgaryzmy,
¢ PEGI 16: gra moze zawierac sceny seksu oraz przemocy,
PEGI 18: gra, w ktérg mogg grac wytacznie osoby doroste
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CYFROWY DETOKS!

. Zaplanuj z dzieckiem cyfrowy detoks trwajgcy minimum 4 tygodnie.

. Nie réb niczego gwattownie - nie zabieraj dziecku sprzetu, nie kaz
kasowac mu kont, nie odfgczaj Internetu. Niech dziecko powiadomi
swoich znajomych o swojej nieobecnosci w sieci.

‘ Wyttumacz dziecku co jest powodem "cyfrowego detoksu". Powinno
ono wiedzie¢, ze robisz to dlatego ze go kochasz, a takze uswiadomic
mu, ze cyfrowy Swiat zabiera mu czas na rodzine i tworcze spedzanie
Czasu wolnego. zaznacz, ze musi nauczy¢ sie porusza¢ w nim w zdrowy
i odpowiedni sposob.

. Wypetnij pustke, ktéra powstata w zyciu dziecka podczas detoksu.
zaproponuj np. Nowy sport, nauke gry na instrumencie, harcerstwo,
wolontariat, itp.

Zadbaj o rozwdj duchowy dziecka - pokaz techniki relaksacyjne,
zainteresuj sztuka, ksigzkga, literaturg, praktykami religijnymi.

Detoks (lub post) Podczas cyfrowego
cyfrowy polega na detoksu powinni$my
catkowitym odcieciu A EIOTEEE
na trzy-cztery : s?:rlal mediow,
tygodnie od ekranéw. o iad'miernego pisania
Wytgczamy smartfon, SMS-6w,

komputer, laptop, niepotrzebnego

konsole do gier, sprawdzania poczty,
ewentualnie mozemy ciagtego sprawdzania

wiadomosci,
ogladania ich oraz
stuchania.

od czasu do czasu
obejrzec film na
duzym ekranie.



OOOOOOOOOOOOOOOOO

WIEDZY

o bezpieczenNstwie w Inte

WS

Wypetnij i sprawdz wyniki
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Na jakim urzadzeniu dziecko najczesciej
korzysta z sieci Internet?

@ Co oznacza syndrom FOMO?

@ inna nazwa uzaleznienia od gier komputerowych
b strach przed ominieciem waznej informacji w Internecie

€ robienie nagich zdjec i rozsytanie w Internecie
d spotykanie sie z ludzmi poznanymi tylko w Internecie

@ lle godzin dziennie przecietny nastolatek spedza
przed komputerem?

azH b3H c6H d4H

Cyberprzemoca nie jest:

a zamieszczanie wulgarnych komentarzy w Internecie

b straszenie innej osoby za pomocg SMS-6w

c zamieszczanie zdje¢ swojego hobby w sieci i na stronach
spotecznosciowych

d przerabianie w oSmieszajgcy sposob zdje¢ znajomych i
publikowanie ich w Internecie
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@ Patostreaming, to:

Q inacze gry online b wulgarne tresci na zywo

C telewizja internetowa d znajomosc internetowa

Uwodzenie przez Internet nosi nazwe:

a Child Grooming € Cyber Security
b Cyberbulling d Sexting

@ Zwolennicy "PRO ANA" propagujg w
Internecie tresci o:

ad zwigzane ze zdrowym odzywianiem

b zwigzane z ruchem oszczedzania zywnosci i jej nie marnowania

€ anoreksji i odchudzaniu
d popularnym imieniu "ANNA"

Gry komputerowe przeznaczone dla oséb petnoletnich
oznaczone sg symbolem:

arccii7 P reciis € peciie g Peci 12

lle powinien trwac "Cyfrowy detoks'?

a2 tygodnieb 3-4dni €56 tygodnid 3-4 tygodnie
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Odpowiedzi do Quizu: w
1a 5b  9.d
2.b 6.3
3.d 7.¢C
4.c 8.b

W styczniu 2021 r. liczba internautow w naszym Kkraju
wynosita 31,97 milionéw. Z social mediéw zas
korzystato juz 25,90 milionow oséb. Biorgc pod uwage
fakt, ze nasz kraj zamieszkuje niespetna 38 milionow,
liczby te robig wrazenie.

Dostepnosc do danych tresci, urzqdzen i mozliwosci
ma wiele zalet. Niestety wraz ze wzrostem
zainteresowania rozwigzaniami tego typu, pojawiajq
sie rowniez liczne problemy. Wsrod nich: spadek
poczucia wiasnej wartosci, uzaleznienia, leki takie jak
FOMO czy w koncu problemy z odréznieniem

rzeczywistosci od swiata online.



https://socialpress.pl/2019/07/dlaczego-powinienes-zamienic-fomo-na-jomo

STOP CYBERPRZEMOCY

Przydatne strony internetowe dla rodzicow
odnosnie bezpieczenstwa dzieci w sieci

rodzice.co - portal pozwalajacy odkrywac rodzicom $Swiat
rOdZiCE.Ca“ cyberswiata, w szczegdlnosci z pozycji dziecka, Przydatne
wskazowki jak kontrolowa¢ dziecko w Internecie

powstat by odpowiedzie¢ im na trudne pytania. Przydatne
wskazdwki na temat efektywnej nauki, radzenia sobie ze
stresem i wiele, wiele innych.

pytam.edu.pl - portal adresowany do nastolatkdw, ktory
g PYTAM.EDU.PL

J}
ab
- 0) < edukacja-zdrowotna.pl - strona zawiera szereg materiatéw
el A ) . . .
1D dydaktycznych i scenariuszy warsztatow dla mtodziezy. Bogate
FEZiP zrédio wiedzy o negatywnym skutku pornografii na mtode

Furdaci Gaukach osoby.

Tevoaritnaj i Pychoterapil

polskieforumrodzicow.pl - portal dla rodzicéw tworzony
:'g;ﬁﬂE przez rodzicéw. Jest to miejsce wymiany doswiadczen,
RODZICOW rodzicielskich dyskusji i dziatania na rzecz dobra dzieci.

sieciaki.pl - strona dla dzieci, rodzicéw i nauczycieli
zawierajgca informacje o bezpiecznym korzystaniu z
Internetu i cyberbezpieczenstwie.

intfernet. p | saferinternet.pl - bezpieczenstwo w Internecie.
porady, wskazowki i statystyki odnosnie uzytkowania
przez dzieci i mtodziez Internetu
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