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Szanowhi Panstwo,

We wspdtpracy z Gming Srem, rozpoczeli$my pilotazowe dziatania
profilaktyczne dla ucznidw, rodzicdw i nauczycieli w szkotach podstawowych
w gminie. Pierwszym krokiem byto przeprowadzenie anonimowego badania
wsrdéd ucznidw wybranej szkoty, ktére pozwoli nam lepiej poznac¢ sytuacie,
przygotowacé raport dla gminy oraz zaplanowac¢ kolejne etapy dziatan

w obszarze cyberprzemocy, fonoholizmu i uzaleznieh cyfrowych.

Przekazujemy na Panstwa rece raport dotyczqcy cyfrowych nawykéw dzieci

i mtodziezy w Szkole Podstawowej 4 im. Marii Konopnickiej. Zostat opracowany
metodq iloSciowq poprzez wystanie do szkoty anonimowej ankiety z prosbqg

O wypetnienie jej przez ucznidéw. W badaniu wzieto udziat 102 osoby. Raport
dostarcza wiedze w zakresie wielu istotnych aspektéw funkcjonowania dzieci

i mtodziezy w Swiecie cyfrowym m.in. wieku inicjacji cyfrowej, czasu spedzonego
przed ekranem, zainteresowania rodzicow cyfrowym zyciem dziecka, sygnatami
moggcymi wskazywa¢€ na fonoholizm, doswiadczeh w zakresie cyberprzemocy
czy relaciji z osobami w Internecie.

Raport ma na celu zdefiniowa€ zakres dziatan profilaktycznych dotyczgcych
cyberprzemocy i fonoholizmmu w przebadanych szkotach skierowanych do
ucznidw, rodzicdw i nauczycieli w postaci warsztatéw i szkolen.

Jakub Ptodzich

Prezes Zarzqdu Futuronet



Okiem psychologa

Wspbtczesne technologie cyfrowe staty sie nieodtgcznym elementem

zycia nastolatkéw, jednak ich nadmierne uzywanie moze mie¢ powazne
konsekwencje dla rozwoju psychospotecznego i neurologicznego. Mézg
miodziezy, wyjgtkowo plastyczny, jest jednocze$nie szczegblnie podatny na
negatywne wptywy, takie jak nadmiar bodzcéw cyfrowych. Skutkiem takiego
przeciqzenia mogqg by¢ trudnosci w regulacji emocji, obnizenie zdolnosci
poznawczych oraz wigksze ryzyko zaburzen Igkowych i depresyjnych.

Nadmierne korzystanie z technologii sprzyja izolacji, utrudnia budowanie
relacji i ostabia umiejetnosci komunikacyjne. Cyberprzemoc, bedqca jednym
z najpowazniejszych zagrozen w Swiecie cyfrowym, dodatkowo pogtebia te
problemy, obnizajgc samoocene i poczucie bezpieczehstwa. Warto zauwazyc,
ze doSwiadczenie jakiejkolwiek formy przemocy w dziecihstwie moze miec
dtugofalowe konsekwencje dla zdrowia psychicznego miodych ludzi.

Jednym z kluczowych czynnikdédw chronigcych mtodziez przed negatywnymi
skutkami uzaleznien cyfrowych i cyberprzemocy jest silna wiez z rodzicami

i osobami bliskimi. Nastolatki, ktére majq bliskie relacje z opiekunami, rzadziej
popadajg w skrajnosci zwigzane z uzywaniem technologii. Rodzice, angazujgc
sie w zycie dzieci, rozmawiajgc o zagrozeniach i ustalajgc zasady korzystania
z urzqdzen, tworzqg bezpieczne Srodowisko i uczg zdrowych nawykow.

Aleksandra Kuzaj

psycholozka, psychotraumatolozka,
Cztonkini Zarzqgdu Stowarzyszenia
Antymobbingowego w Warszawie,
wyktadowczyni na Akademii Leona Kozminskiego
oraz na Uniwersytecie SWPS



Badanie w Gminie Srem
przeprowadzono w grudniu
2025 roku.

Raport prezentuje odpowiedzi
ucznidw, zestawione z wynikami
ogodlnopolskich badan NASK — zaréwno
raportu ,Nastolatki 3.0” z 2022 roku,

jak i nowszej edycji ,Nastolatki” z 2024
roku. Oba badania, realizowane

w ramach programu Ogdélnopolska
Sie¢ Edukacyjna (OSE) pod nadzorem
Ministerstwa Cyfryzaciji, objety ucznidw
klas 7-8 szkot podstawowych i 1-2 klas
ponadpodstawowych w catej Polsce.

Wyniki NASK stanowity punkt
odniesienia, pozwalajgcy umiescic
dane z Gminy Srem w szerszym
kontekscie krajowym. Réznice

w formutowaniu pytan miedzy
badaniami nie zawsze umozliwiaty
bezposrednie poréwnania. Tam, gdzie
byto to mozliwe, dane zestawiono na
wykresach, a w innych — w formie
opisowej, oferujgcej szerszy kontekst.
Raport zawiera takze zalecenia dla
rodzicow i nauczycieli, wspierajgce
mtodziez w odpowiedzialnym
korzystaniu z internetu.

O FUTURO
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Zaznacz swojq pte€
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lle miate$/as lat, gdy dostates/as swoj pierwszy telefon?

Srednio, ile godzin dziennie tqcznie korzystasz z telefonu, komputera lub tabletu?

Czy masz zainstalowany Family Link lub inny program ochrony rodzicielskiej?

Wskaz 3 aplikacje, w ktérych spedzasz w Internecie najwiecej czasu

Podaj dwodch ulubionych YouTuberdw, TikTokerédw, Instagramerdw lub innych

Podaj swoje dwie ulubione gry.

Z kim najchetniej grasz?

Czy brates/bratas udziat w internet challenge? Jesli tak to napisz w jakim

Czy zdarza Ci sie przebudza¢ w nocy i sprawdzaé powiadomienia na telefonie?

Czy czujesz sie Zle, gdy nie masz telefonu przy sobie?

Czy zdarza sig, ze media spotecznosciowe,
z ktoérych korzystasz, sprawiajq, ze gorzej
sie postrzegasz?

Jak czesto rodzice rozmawiajg z Tobg ha temat zachowania i zagroze w iNternNecie? ...

Czy rodzice interesujq sie tym, co robisz w Internecie — co i gdzie oglgdasz, w co grasz
i z kim rozmawiasz?

Czy zdarza sig, ze rodzice/opiekunowie publikujg w internecie TWOj Wizerunek? ..............veeeeerssssies

Czy lubisz, gdy rodzice/opiekunowie publikujqg Twoj wizerunek?

Czy jesli w internecie spotkatby§/as sie z czyms groznym, np. hejtem, stalkingiem,
szantazowaniem, podszywaniem sig pod Ciebie, to czy poszedibyé/cé po pomoc do rodzicow?

Czy spotkates/as sie w internecie z o§mieszaniem lub wyzywaniem kogo$ z Twoich znajomych? .....

Czy do$wiadczytes/as ktérejs z tych form cyberprzemocy?

Czy kiedykolwiek w internecie, korzystajgc z anonimowosci napisates/as komus co$, czego nie
powiedziatbys/as w twarz?

Czy utrzymuijesz statq znajomosé online z kims, kogo nigdy nie spotkate$/as Na Zywo? ...

Czy osobe poznang w internecie, ktérej nie spotkates/as na zywo mégtbys uznaé za przyjaciela? ...

Gdybys mogt/mogta cofngé czas i dorastaé bez mediéw spotecznoéciowych- wybrat(a)bys to? ...

Whioski

Rekomendowane dziatania profilaktyczne i edukacyjne w szkotach
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lle masz lat?!

15 lat
14 lat
13 lat
12 lat

1M lat
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Gtowny przedziat wiekowy uczestnikdbw badania obejmowat dzieci w wieku 12-14 lat.
Warto zaznaczyé€, ze wiek nastoletni to czas, gdy kora przedczotowa - czgs§€ mobzgu
odpowiedzialna za podejmowanie decyzji, szacowanie ryzyka, kontrole emociji — jest
jeszcze w trakcie rozwoju. Dlatego mtodzi ludzie sq szczegdlnie podatni na uzaleznieniaq,
poniewaz intensywnie dziatajgca dopamina nie jest efektywnie kontrolowana przez kore
przedczotowq jak u dorostych. Z tego powodu edukacje cyfrowqg warto zaczynaé juz we
wczesnym wieku, aby budowa¢ bezpieczne nawyki zanim pojawiq sie wigksze ryzyka.

1 W odniesieniu do wszystkich pytan ankiety, podane wyniki nie zawsze sumujq sig¢ do 100%,
poniewaz pominieto odpowiedzi zawierajgce puste pola oraz te o charakterze humorystycznym.
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Zaznacz swojq ptec

® Kobieta
Mezczyzna

62%—

Jesli przy danym pytaniu wyniki wyraznie pokazywaty, ze jedna z ptci czgsciej doswiadcza
danego problemu lub jest bardziej narazona na okreslone zjawisko, zaznaczaliSmy to
w opisie wykresu. Dzigki temu tatwo zauwazy€ sytuacje, w ktérych pte€ odgrywa istotnq role.

Obszary, w ktorych pojawity sie réznice miedzy ptciami

- Gotowosc do proszenia o pomoc — w badaniach widag, ze chtopcy rzadziej zgtaszajq
trudnosci lub szukajg wsparcia, co moze wptywac na sposdb radzenia sobie
w sytuacjach kryzysowych.

« Sharenting — dziewczynki czeSciej zwracajg uwage na to, jak ich wizerunek jest
publikowany przez rodzicdw, dlatego temat udostepniania zdje€ dzieci bywa
szczegOblnie wrazliwy wiasnie w tej grupie.

«  Wplyw mediéw spotecznosciowych na samopoczucie — dziewczynki czesciej

deklarujqg, ze media spotecznoSciowe wptywajq negatywnie na ich nastrdj
i samoocene.



lle miate$§/as lat, gdy dostates/as swéj pierwszy
telefon?

B Odpowiedzi

do7rz uczniéw w Sremie

8-9r.z

po 9r.z.
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Wiekszo$¢ ucznidw swoj pierwszy telefon otrzymata po ukonczeniu 8. roku zycia.

Srem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Ten wynik odpowiada Sredniemu ogdlnopolskiemu wiekowi otrzymania pierwszego
telefonu z dostepem do internetu, ktéry wynosi 8 lat i 5 miesiecy.

Zalecenia

Chociaz nie istniejq oficjalne medyczne wytyczne dotyczqce odpowiedniego wieku na
pierwszy telefon, warto zadbac o to, by byt to moment, gdy dziecko zacznie przejawiac
oznaki emocjonalnej dojrzatosci, ktéra pozwoli mu na bezpieczne i $wiadome korzystanie
z tego urzqdzenia. Kazde dziecko osigga ten etap w innym tempie, lecz niezaleznie od
wieku, wazne jest, aby jako rodzic podkresli¢, ze telefon powinien stuzy¢ przede wszystkim
jako narzedzie komunikaciji i Srodek bezpieczefistwa, a nie substytut pasji i relacji. Warto
tez ustali€¢ wspdlne zasady uzytkowania telefonu, a takze wybra¢ model dostosowany

do mtodszych uzytkownikdéw, na przyktad bez dostepu do internetu lub z ograniczonymi
funkcjami, gtéwnie przeznaczony do kontaktu z rodzicami.



Srednio, ile godzin dziennie tgcznie korzystasz
z telefonu, komputera lub tabletu?

b 21,6% Wyniki
ponizej ogdlnopolskiego
2h Raportu NASK

28,2% M Odpowiedzi
miedzy : uczniéw w Sremie
. 21,7%
miedzy

.. 28,5%
powyzej
d
1 1 1 1 1
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Zdecydowana wiekszo$¢ ucznidéw korzysta z urzqgdzen elektronicznych od 2 do 4 godzin,
lecz az 37,2% przed ekranem spedza wiecej niz 4 godziny, a co 6smy przyznaje, ze jest

to nawet powyzej 6 godzin. Warto réwniez pamietag, ze bez aplikacji monitorujgcych
rzeczywistq aktywnos$¢ ekranowq dzieci czgsto majq tendencjg do zanizania tego czasu,
dlatego warto Swiadomie go obserwowac i regularnie kontrolowag.

$rem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Na tle ogéinopolskich wynikéw uczniowie ze Sremu prezentujq zdrowszy wzorzec
korzystania z urzqdzen cyfrowych - mniej oséb jest w grupie wysokiego ryzyka (spedzajqc
przed ekranem powyzej 6h) i wigcej znalazto sig w przedziale umiarkowanego uzytkowania
(2-4h). warto jednak uwzglednié, ze w badaniu w Sremie uczestniczyli réwniez uczniowie
klas 5 i 6, ktorzy nie byli objeci badaniem ogdlnopolskim. W tych mtodszych grupach
wiekowych kontrola rodzicielska nad czasem ekranowym jest zazwyczaj bardziej
rygorystyczna, co mogto wptyngé na korzystniejsze wyniki w Sremie.

Zalecenia

Zgodnie z zaleceniami WHO, dzieci w wieku od 2 do 5 lat powinny ograniczy€ czas
spedzany przed ekranem do maksymalnie jednej godziny dziennie, podczas gdy dzieciom
ponizej 2 roku zycia zaleca sige unikanie ekrandw catkowicie. Dla starszych dzieci normy
mogq by¢ nieco luzniejsze, lecz zaleca sig, by nie przekraczaty dwbéch godzin dziennie.
Warto tez zaznaczy¢, ze w ciggu dnia nalezy znalez¢ czas na aktywnos¢ fizyczng, a zgodnie
z rekomendacjami WHO, dzieci i mtodziez powinny wykonywac¢ jej co najmniej 60 minut
dziennie.



Czy masz zainstalowany Family Link lub inny
program ochrony rodzicielskiej?

Wyniki B Odpowiedzi
ogodlnopolskiego ucznidw w Sremie

131% Raportu NASK

Tak 35,2%
1 1 1

74%
Nie

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Wiecej niz co trzeci badany/badana w Sremie ma na swoich urzgdzeniach zainstalowany program
ochrony rodzicielskiej.

Mozliwe funkcje kontroli rodzicielskiej

« Dostarczanie informaciji o lokalizacji dziecka — pozwala na podglgd geolokalizacji
urzqdzenia dziecka w czasie rzeczywistym.

- Blokowanie dostepu do niewtasciwych tresci — pozwala ograniczy¢ dostep do
materiatdw zawierajgcych przemoc, tresci seksualne lub wulgarny jezyk.

+ Limitowanie czasu w internecie — pozwala ustali¢ maksymalny czas, jaki dziecko
moze spedzi€ w internecie kazdego dnia.

$rem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

Wyniki ze Sremu wypadaijq wyraznie lepiej niz dane NASK, jako ze aplikacje rodzicielskie
sq najczesciej stosowane wérdod mtodszych dzieci, ktérych nie obejmowato badanie
ogdlnopolskie.

Zalecenia

Wdrozenie programu kontroli rodzicielskiej to wazny krok w edukacji cyfrowej. Przed jego
zastosowaniem wazne jest, aby przeprowadzi¢ otwartq rozmowe z dzieckiem o powodach
takich dziatan. Wyjasnij, ze celem nie jest ograniczenie wolnosci czy inwigilacja, a ochrona
i bezpieczenstwo. Wazne jest, by podawac¢ konkretne, zrozumiate przyktady, dlaczego
pewne strony, aplikacje czy dziatania online mogq by¢ niebezpieczne.



Wskaz 3 aplikacje, w ktorych spedzasz w Internecie
najwiecej czasu

Wyniki
ogoblnopolskiego
Snapchat Raportu NASK

[l Odpowiedzi

uczniéw
Facebook 13,7% w Sremie

Discord 39,2%

51%
Instagram
67%
TikTok

65%

Youtube

1 1 1 1 1 1 1 1 1
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Najpopularniejsze aplikacje wsréd uczniéw to YouTube, TikTok i Instagram.

$rem a wyniki Raportu NASK , Nastolatki”

Te same 3 aplikacje zostaty wybrane jako najpopularniejsze, lecz na pierwszym miejscu
znalazt sie TikTok (71%), na drugim YouTube (66%) i na trzecim Instagram (62%).

TikTok w Polsce w 2025 - dane Sotrender?

Z aplikacji TikTok korzysta w Polsce okoto 11-13 milionéw osdb, a wedtug szerszych
szacunkdéw nawet 15 miliondw. Ponad 2 miliony z nich to dzieci i mtodziez w wieku 7-14
lat. Najwiecej czasu na TikToku spedzajg miode uzytkowniczki — dziewczynki i nastolatki
w wieku 7-19 lat, ktére korzystajq z aplikacji Srednio przez prawie dwie doby miesigcznie.
Dla poréwnania, osoby w wieku 20-34 lata spedzajg tam okoto 16 godzin, a starsi
uzytkownicy — okoto 8 godzin miesiecznie.

2 Dane pochodzq z raportu Sotrender opublikowanego w czerwcu 2025 roku, opartego na analizie
oficjalnych statystyk TikToka.
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Podaj dwoch ulubionych YouTuberow, TikTokerow,
Instagramerow lub innych

Najpopularniejszymi twércami internetowymi wsrdd ucznidéw okazali sie¢ Czajnik, Admiros
i Bungee.

Czajnik

22-letni youtuber, Sebastian Czajewski, prowadzi kanat przyciggajgcy miliony widzéw

i angazujqcy ich w konkursy z nagrodami takimi jak znaczne sumy pienigdzy, ekskluzywne
wycieczki czy samochody. Na swoim koncie ma ekstremalne wyzwania, w tym spedzenie
dziesigtek godzin w celi czy w trumnie. Wérdd jego najpopularniejszych filmoéw sq ,100
randek w 24 godziny” i ,Przetrwatem 50 godzin na bezludnej wyspie”. Jest zatozycielem

i liderem projektu FRIENDZ- grupy influencerdw, ktérzy tgczg content lifestyle’owy

z tworzeniem wiasnej muzyki. Debiutowali utworem ,Do jutra”, ktéry sami okreslajqg jako
wakacyjny hymn pokolenia.

Admiros

Andrzej Dyszkiewicz, jest jednym z najpopularniejszych polskich twércéw gamingowych,
majgc okoto 2,5 miliona subskrybentédw na YouTube. Zajmuje sig tworzeniem filmoéw typu
Let's Play, czyli nagran, na ktérych gra w gry komputerowe i na biezgco je komentuje,

a widzowie oglgdajq rozgrywke razem z jego reakcjami. Oprocz tego jest aktywny na
Twitchu, czyli platformie do transmisji na zywo, gdzie twérca gra w czasie rzeczywistym

i moze bezposrednio rozmawiac z widzami poprzez czat.

Bungee

popularna grupa YouTuberéw, ktéra zdobyta popularnos¢ dzigki treSciom, takim jak filmy
survivalowe, wykonywanie ekstremalnych wyzwan (np. ,Robimy wszystkie challenge

w historii YouTube'a”), czy filmy z serii ,Ustugujemy...”, w ktérej cztonkowie przez 24 godziny
petniq rolg stuzby dla jednego z kolegdw. Bungee przyzwyczaito swoich odbiorcéw do
kontrowersyjnych tresci, ktére wywotujqg skrajne emocje wsrod fandw. Jeden z zatozycieli tej
grupy, Patryk Bandura, uczestniczyt takze w walkach Federacji Fame MMA. Kanat Bungee
§ledzi prawie 1,5 miliona subskrybentow.

Zalecenia

Jako rodzic, warto zrozumie€ cyfrowe Srodowisko, w ktérym porusza sie dziecko i nie
bagatelizowa¢ Swiata medidw spotecznosciowych. Tresci, ktére tam oglgda, majq realny
wptyw na jego sposéb myslenia, postrzegania siebie i innych. Osoby znane z internetu
czesto stajqg sie dla mtodych ludzi autorytetami — takimi, z ktérymi spedzajq wigcej

Czasu niz z nauczycielami czy rodzicami. Zamiast odrzucac te tresci, warto sprébowac je
zrozumiec. Obejrze¢ kilka filmikow, zajrze¢ na profil ulubionego tworcy dziecka, zapytaé, co
w nim ciekawego. Nawet jesli ten Swiat wydaje sie obcy lub nieprzystepny, wejscie w niego
z ciekawoSsciq pokazuje dzieckuy, ze to, co dla niego wazne, jest wazne takze dla rodzica.
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Podaj swoje dwie ulubione gry.

Najpopularniejsze gry wérdd ucznidw to Roblox i Fortnite.

Roblox

Roblox to jedna z najpopularniejszych platform na Swiecie, przyciqgajgca miliony dzieci

i nastolatkéw, ktorzy grajg w gry tworzone przez innych uzytkownikdw i sami tworzq witasne
wirtualne Swiaty. To potgczenie gry, narzedzia kreatywnego i serwisu spoteczno$ciowego,
w ktérym mozna rozmawiaé z innymi i kupowa¢ przedmioty za wirtualng walute Robux. .
Jednoczes$nie coraz czeSciej zwraca sig uwage na wystepujqcy tam problem groomingu

i zgtaszane sq liczne przypadki, w ktérych doro§li wykorzystujq otwarty charakter platformy,
by nawigzywaé kontakt z dzie€mi, zdobywac ich zaufanie, a czasem prébowac je
manipulowaé czy wyciggacé prywatne informacje. Skala Robloxa sprawiq, ze takie sytuacje
sq trudne do catkowitego wyeliminowania, a w odpowiedzi platforma zapowiedziata, ze od
2026 roku wprowadzi dodatkowe procesy weryfikacji wieku uzytkownikéw, by ograniczy¢
ryzyko kontaktu dzieci z potencjalnymi zagrozeniami.

Fortnite

Fortnite to darmowa gra typu battle royale, w ktérej 100 graczy Igduje na jednej mapie,
zbiera wyposazenie, buduje struktury i walczy o przetrwanie. Oprocz klasycznej rozgrywki
gra oferuje takze tryby kreatywne, wydarzenia spotecznosciowe oraz mozliwos¢
kupowania wirtualnych przedmiotéw za walutg V-Bucks. Grafika jest kolorowa, bajkowa

i bez realistycznego obrazu krwi. Eksperci podkreslajqg jednak, ze Fortnite zawiera wiele
mechanizmow silnie angazujgcych, podobnych do tych wykorzystywanych w grach
hazardowych - szybkie rundy, efekt ,jeszcze jednej gry”, nagrody czy ciqggte bodzce
zachecajgce do powrotu do gry. Jednoczes$nie Fortnite zostat ukarany przez europejski
organ ochrony konsumentow za stosowanie dark patterns, czyli manipulacyjnych
elementéw interfejsu. Chodzito m.in. o sztucznie wywotywanq presje zakupowq, agresywne
komunikaty zachecajgce do kupowania oraz minutniki sugerujgce konczqgce sie promocje,
ktére mogty wprowadzaé graczy - w tym dzieci - w btgd.

Zalecenia

Warto wprowadzaé jasne i konsekwentne zasady dotyczgce czasu spedzanego przy grach,
dbajgc o to, aby aktywnos§¢ online nie zastepowata dziecku ruchu, kontaktow spotecznych
ani obowigzkdéw. Dobrze jest tez cho€ od czasu do czasu zagraé z dzieckiem, bo pomaga

to zrozumieg, co je tak przycigga, i sprzyja rozmowom o emocjach zwigzanych z graniem.
Nalezy pamigtac, by ustali€ jasne zasady dotyczqce zakupdw w grach, bo dodatki czgsto
zachecajq dzieci do zakupdw pod wptywem impulsu. Nalezy obserwowag pierwsze sygnaty
ryzyka uzaleznienia, takie jak agresja po przerwaniu gry, izolowanie sig, ukrywanie czasu
grania czy zaniedbywanie wczesniejszych zainteresowan.
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Z kim najchetniej grasz?

Sam/a
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poznanymi B OdpQYVIedZI
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Uczniowie ze Sremu najczesciej grajg online ze swoimi znajomymi, a jednoczesnie

rzadko deklarujq kontakt z nieznajomymi graczami. To zdecydowanie pozytywny sygnat,
wskazujqcy na bezpieczniejsze nawyki cyfrowe i Swiadome unikanie ryzykownych interakcji
W sieci.

Zalecenia

Warto regularnie rozmawiac z dzieckiem o tym, w co gra i z kim spedza czas w sieci. Taka
codziennaq, spokojna wymiana informacji buduje zaufanie i sprawia, ze dziecko chetniej
mowi o sytuacjach, ktére je zaniepokoity. Dobrze tez wspodlnie ustali¢ zasady dotyczqce
czasu spedzanego w grach oraz kontaktédw z innymi graczami, a takze przypominag,
jakich informaciji nie wolno udostgpnia¢ online. W dbaniu o bezpieczefstwo dziecka

w grach online bardzo pomocna moze by¢ aplikacja rodzicielska. Pozwala ona ustawic
odpowiednie limity, kontrolowa¢ kontakty z nieznajomymi, a takze monitorowaé czas
spedzany w sieci. Dzigki temu rodzic zyskuje realne wsparcie w tworzeniu bezpiecznego
Srodowiska cyfrowego, a dziecko uczy sig zdrowych i Swiadomych nawykéw korzystania

z technologii. Gdy pojawi sie problem, najwazniejsze jest spokojne, wspierajgce podejscie -
dzigki temu dziecko nie bedzie bato si¢ opowiedzie¢, co sie wydarzyto, a rodzic bedzie mogt
skutecznie mu pomoc.

14



Czy brate$/bratas udziat w internet challenge?
Jesli tak to napisz w jakim

Wyniki I Odpowiedzi
ogolnopolskiego uczniow
30% Raportu NASK w Sremie
Tak

Nie
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Internet challenge to aktywno$¢ w mediach spoteczno$ciowych, w ktérej uczestnicy
wykonujq okreslone zadanie i publikujq jego przebieg w sieci. Wyzwania mogqg by¢
kreatywne i pozytywne, jak Ice Bucket Challenge promujgce swiadomos$¢ choroby ALS, ale
tez kontrowersyjne lub niebezpieczne. Cze$¢ z nich zacheca do ryzykownych zachowan

i moze stanowi¢ realne zagrozenie. Wiele nawigzuje do biezqgcych wydarzef, co sprzyja ich
szybkiemu rozprzestrzenianiu sig. Podczas pandemii COVID-19 pojawito sie np. wyzwanie

z lizaniem réznych powierzchni, krytykowane za promowanie zachowan zwigkszajgcych
ryzyko zakazenia. Zjawisko to pokazuje zarbwno site oddziatywania, jak i zagrozenia
ptyngce z internetowych trendow.

Do brania udziatu w takich aktywnosciach przyznaje sie marginalny odsetek ucznidéw
w Sremie. Wéréd wymienianych wyzwan znalazt sie ,,Banana Sprite Challenge” -
polegajgce na zjedzeniu dwdch banandw i wypiciu litra Sprite’a, co zwykle konczy sig
mdto$ciami z powodu reakcji banandw z gazowanym napojem

$rem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0

Uczniowie w ogdlnopolskim badaniu zostali zapytani, czy wzieli udziat w internetowych
wyzwaniach (tzw. challenge’ach) w ciggu ostatnich 12 miesigcy. Zdecydowana wiekszoéé
nastolatkéw nie brata udziatu w tego typu aktywnos$ciach.

Zalecenia

Warto przyjrze€ sie internetowym wyzwaniom, ktore stajq sie popularne wsréd mtodziezy,
poniewaz mogq one prowadzi¢ do powaznych zagrozen zdrowotnych i emocjonalnych.
Dzieci czgsto angazujq sie w niebezpieczne wyzwania, czujgc presje, by dostosowac

sie do grupy. Wspélna rozmowa o zasadach zdrowego rozsqdku i bezpieczehstwa,
krytycznym podejsciu do tresci w sieci oraz ustalenie jasnych zasad korzystania z mediow
spotecznosciowych moze poméc w unikaniu niebezpiecznych sytuaciji.
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Czy zdarza Ci sie przebudzac¢ w nocy i sprawdzaé
powiadomienia na telefonie?

[ Odpowiedzi
Tak uczniow
w Sremie
Nie
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Dla wigcej niz co czwartego ucznia typowe jest nocne przeglgdanie powiadomien, co sugeruje
mozliwo$¢ uzaleznienia od urzgdzenh cyfrowych i potrzebe statego dostepu do informacii.
Zjawisko to moze by€ m.in. zwigzane z ciggtg obawg o pominigcie waznych informaciji lub
zdarzen, znanym jako FOMO (Fear of Missing Out), czyli lekiem przed tym, ze ominie nas co$
waznego. Dodatkowo, ciggte zalewanie informacjami i bodzcami z réznych zrodet medidéw
moze prowadzi¢ do przebodzcowania, ktére nie tylko utrudnia skupienie i efektywnq prace

w ciqggu dnia, ale rbwniez moze przyczyniac sie do problemow ze snem.

Srem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

W ogélnopolskim badaniu zapytano mtodziez, czy korzystajq z telefonu podczas zasypiania
- dla doktadnie potowy badanych jest to stata praktyka.

Zalecenia

Jesli dziecko ma problem z przebudzaniem sig w nocy, aby sprawdzaé powiadomienia na
swoim urzqdzeniu, wazne jest podjecie krokdw, ktére mogqg pomaoc zardwno zmniejszy¢
to zachowanie, jak i poprawi¢ jakos€ snu. Warto zacheci¢ do wytqczania urzqdzen
elektronicznych co najmniej godzing przed planowanym czasem snu, a takze rozwazy¢
przechowywanie urzqdzeh poza sypialnig, by unikng¢ pokusy sprawdzania powiadomien.
Wazne jest robwniez stworzenie wieczornej rutyny, ktéra sprzyja relaksacji, a takze samemu
stosowanie sig do tych zasad, by poprzez przykiad pokazywac jak wazne jest dbanie

o zdrowy sen.
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Czy czujesz sie zle, gdy nie masz telefonu
przy sobie?

B Odpowiedzi
ucznidéw w Sremie

Tak

Nie
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Blosko co czwarty uczen potwierdza, ze odczuwa dyskomfort, gdy nie ma dostepu do
swojego telefonu, co ilustruje jak mocno telefon komérkowy zakorzenit sie¢ w codziennym
zyciu mtodych ludzi, petnigc wiele istotnych funkciji. Przeksztatcit sie z prostego narzedzia
komunikacyjnego w kluczowy element, ktory umozliwia utrzymywanie kontaktéw
spotecznych, dostep do informaciji, rozrywki, a takze wsparcie emocjonalne w trudnych
chwilach. Termin uzywany do opisania leku przed brakiem dostepu do telefonu to
nomofobia, czyli no mobile phone phobia. Osoby cierpigce na nomofobie odczuwajg
intensywny stres lub niepokdj, gdy ich telefon nie jest dostepny, na przyktad z powodu
roztadowanej baterii, zapomnienia urzgdzenia w domu czy utraty zasiegu sieci.

$rem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

W badaniu NASK 27% nastolatkéw stwierdzito, ze nie jest w stanie wytrzymac

i funkcjonowacé bez telefonu. Co wigcej, prawie co trzeci stwierdzaq, ze jego zycie bytoby
puste bez smartfona. Oba badania pokazujq rosnqcq zalezno$¢ od technologii, ktéra moze
prowadzi€ do obawy przed utratq dostgpu do tych zasobdéw.

Zalecenia

Gdy zauwazasz, ze Twoje dziecko odczuwa dyskomfort bez telefonu, nie bagatelizuj
tego. Obserwuj, czy objawy sq fizyczne lub psychiczne, i sprébuj zrozumie€ przyczyne
zachowania. Jesli problem wptywa na codzienne funkcjonowanie lub podejrzewasz
uzaleznienie, skonsultuj sie ze specjalistq. Jako rodzic mozesz wptyng¢€ na sytuacije,
ustalajgc zasady, jak zakaz uzywania telefonu podczas positkédw czy zachecanie

do aktywnosci poza technologiq. Twoje wsparcie i zaangazowanie mogq odegrac
kluczowq role.
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Czy zdarza sig, ze media spotecznosciowe,
z ktorych korzystasz, sprawiajq, ze gorzej
sig postrzegasz?

[ Odpowiedzi
Tak uczniéw
w Sremie
Nie
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Blisko co pigty uczen przyznaije, ze korzystanie z medidw spoteczno$ciowych ma
negatywny wptyw na ich nastrdj lub samoocene. Wérdd dziewczynek ten odsetek byt
wyzszy - az 28,2% dziewczynek zgtasza takie poczucie w poréwnaniu do 14,2% chtopcoéw.
Moze to wskazywa¢ na:

« Poréwnywanie si¢ zinnymi: w mediach spotecznosciowych czesto prezentowany
jest wyidealizowany obraz zycia, ktdéry moze prowadzi¢ do frustracji i obnizonego
poczucia wiasnej wartosci.

« Spotykanie si¢ z hejtem i krytykg: negatywne komentarze, cyberprzemoc lub brak
akceptacji w mediach spotecznoSciowych mogq by€ zrédtem ziego samopoczucia.

+ Presje utrzymania idealnego wizerunku: oczekiwanie, ze nalezy nieustannie
prezentowac siebie w najlepszym Swietle, moze by¢ zrédtem stresu
i uczucia nieadekwatnosci.

Grupa, ktéra nie zauwaza negatywnego wptywu medidéw spotecznosciowych na swoj
nastrdj, moze by¢ bardziej pewna siebie, otoczona wigkszqg spotecznq akceptacijq i przez to
mniej podatna na wptywy medidw spotecznosciowych.

Srem a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki 3.0”

Wyniki ze Sremu wypadaijq nieco lepiej w poréwnaniu do ogdlnopolskich danych,
wedtug ktérych az 53,9% nastolatkédw zmaga sig z silnym poczuciem osamotnienia
w mediach spotecznos$ciowych.

Zalecenia

Warto przypomina¢ dzieciom, ze tresci, ktore widzq w internecie sq czesto wyretuszowane
i obliczone na sprzedaz. Zachecaj dziecko do obserwowania wartosciowych tresci i profili
promujgcych autentycznos¢, akceptacje i réznorodnos¢. Regularne odpoczynki od
medidw spotecznoSciowych i telefonu pomogg Twojemu dziecku dostrzec prawdziwe
wartosci zycia, uwzgledniajgc jego naturalne niedoskonato$ci oraz szczero$g.
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Jak czesto rodzice rozmawiajg z Tobg na temat
zachowania i zagrozeh w internecie?

B Odpowiedzi
Czesto uczniow
w Sremie
Raz na
jakis czas
Raz
Nigdy
1 1 1 1 1 J
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Wiecej niz co pigty uczeh wskazuje, ze rodzice nigdy nie rozmawiali z nimi o zagrozeniach
w internecie. Brak takich rozméw moze skutkowaé nieSwiadomosciq dzieci co do
istniejgcych niebezpieczenstw, nieumiejetnosciq radzenia sobie w trudnych sytuacjach
oraz ignorowaniem konsekwencji wtasnych dziatan online. Wigkszo§¢ rodzicbw prowadzi
takie rozmowy sporadycznie. Powodem moze by¢ to, ze podejmujg temat dopiero, gdy
dostrzegq juz problem, zamiast zapewnia¢ statq edukacje na ten temat. Nieregularnosé
takich rozmoéw moze nie by¢ wystarczajgco efektywna w ksztattowaniu kompleksowe;j
Swiadomosci zagrozen, zwtaszcza ze Srodowisko internetowe ciggle sie zmienia i nowe
wyzwania mogq pojawiac sie bardzo szybko.

$rem a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki”

Badanie NASK ujawnia podobne wyzwania zwigzane z brakiem systematycznej edukaciji

cyfrowej w domu. Chociaz 50% rodzicow deklaruje prowadzenie rozmow profilaktycznych
majqcych na celu zapobieganie zagrozeniom online, jedynie 15% dzieci potwierdza to, co
ujawnia wyraznq rozbiezno$¢ w postrzeganiu dziatah podejmowanych przez rodzicow. Ta
rozbieznos¢ wskazuje na réznice w percepcji dziatah rodzicbw miedzy nimi a ich dzie€mi.

Zalecenia

Regularne rozmowy o specyfice internetu, obecnych trendach oraz potencjalnych
zagrozeniach sqg fundamentem w budowaniu §wiadomosci i odpowiedzialnego
korzystania z sieci. Brak takich dyskusji nie tylko ogranicza wiedze dzieci na temat ryzyk
zwiqgzanych z internetem, ale takze moze pogtebia¢ dystans w relacjach rodzinnych. Warto
pamietag, ze zjawiska zachodzgce w przestrzeni cyfrowej zastugujq na takqg samaqg uwage,
jak te dziejgce sig poza internetem.
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Czy rodzice interesujqg si¢ tym, co robisz
w Internecie — co i gdzie oglgdasz, w co grasz
i zkim rozmawiasz?
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Rzadk_o
pytajq

Nigdy nie
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Ponad 75% rodzicéw rzadko lub nigdy nie pyta swoich dzieci o ich aktywnosci w internecie.
Przyczynq tego moze by¢ tzw. luka pokoleniowa, ktéra sprawiq, ze tre$ci konsumowane
przez miodych ludzi sg trudne do zrozumienia dla dorostych, lub tez bagatelizowanie przez
nich znaczenia $wiata cyfrowego. Taki brak zainteresowania moze jednak zwigksza€ ryzyko,
ze dzieci nie bedq dzielity sie z dorostymi swoimi doswiadczeniami w przestrzeni, ktéra
odgrywa dla nich kluczowq role. W tej cyfrowej rzeczywisto$ci mtodzi ludzie budujg swoje
wzorce, znajdujqg autorytety, a takze ksztattujg swoje wartosci i przekonania. Interakcje

i tredci, z ktorymi sig tam spotykajg, mogq mocno wptywaé na ich rozwdj emocjonalny

i spoteczny.

Zalecenia

Systematyczne rozmowy o internecie nie tylko Swiadczq o trosce rodzicow, ale réwniez
umacniajq ich relacje z dzieckiem i pozwalajg wczesnie wykrywaé potencjalne
zagrozenia, co umozliwia btyskawiczne dziatanie w przypadku problemdw. Warto rowniez
otworzy€ sie na nauke od swojego dziecka — mtodziez czesto posiada szerokg wiedze

o nowoczesnych technologiach i mediach spotecznosciowych, co moze by¢ okazjg do
wspodlnego spedzania czasu oraz wzmachniania wigzi. Rozumienie, jak dzieci uzywajq
internetu, pozwala réwniez lepiej dostosowa¢ metody wychowawcze i edukacyjne, aby
byty skuteczniejsze. Wspieranie ich w bezpiecznym korzystaniu z sieci, przy jednoczesnym
promowaniu zdrowego sceptycyzmu wobec napotykanych informaciji, pomoze im

w przysztosci lepiej radzi€ sobie w ztozonym Swiecie cyfrowym. Pamietajmy, ze rozmowa
jest najlepszqg profilaktykq.
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Czy zdarza sig, ze rodzice/opiekunowie publikujg
w internecie Twoéj wizerunek?

Wyniki B Odpowiedzi
ogdlnopolskiego uczniow
Raportu NASK w Sremie
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54,5%
Nie
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sharenting (z ang. share — dzieli¢ sig, parenting — rodzicielstwo) to zjawisko polegajqce
na publikowaniu przez rodzicdw lub opiekundw zdje¢, filmow i informacji o dziecku
w internecie, najczesciej w mediach spotecznoSciowych.

Publikowanie wizerunku dzieci w internecie stato sie dzi§ powszechne — takze wsrdd rodzin
w Sremie. Warto jednak pamietag, ze nawet z dobrymi intencjami takie dziatania mogq
zagrazac prywatnosci i bezpieczehstwu najmiodszych. Potencjalne zagrozenia to:

+ Utrata kontroli nad wizerunkiem dziecka — opublikowane zdjgecia mogq by¢
kopiowane, przerabiane i wykorzystywane bez zgody, réwniez w formie meméow czy
zartdw wsrdd réwiesnikdw, co moze prowadzi¢ do oSmieszenia dziecka.

« Wykorzystanie wizerunku w technologiach deepfake — rozwoj sztucznej inteligenciji
umozliwia tworzenie zmanipulowanych materiatéw z udziatem dziecka, jego gtosu,
wizerunku, ciata.

«  Wptyw na rozwéj tozsamosci i granic dziecka — dzieci, ktérych wizerunek jest czgsto
publikowany, mogqg mie¢ trudnos¢ w rozréznieniu tego, co prywatne, a co publiczne.

Rodzicu, zanim opublikujesz - zastanow sie.

Kazda publikacja to §lad w sieci. Pomysl, kto moze zobaczy¢ zdjecie Twojego dziecka i w jaki
sposdb moze je wykorzystac.

$rem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

Wyniki z Sremu sq nizsze niz dane z ogdlnopolskiego badania NASK, ktére réwniez
potwierdzito, ze sharenting jest zjawiskiem powszechnym. Co ciekawe, nastolatki czesciej
niz rodzice deklarujg, ze ich zdjecia sq publikowane w internecie. Moze to wskazywag, ze
czg$¢ dorostych nie postrzega takich dziatanh jako naruszajgcych prywatnos¢ lub nie zdaje
sobie sprawy ze skali tego zjawiska.
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Zroznicowanie wynikow ze wzgledu na pteé

W badaniu ogélnopolskim NASK czesciej dziewczeta (48,3%) niz chtopcy (42,8%)
deklarowaty, ze ich rodzice publikujg wizerunek dziecka w mediach spotecznoéciowych
— réznica wynosi 5,5 punktu procentowego. W badaniu przeprowadzonym w Sremie
dysproporcja ta jest znacznie wigksza i siega ponad 32 punkty procentowe (56,4%
dziewczynek wobec 23,8% chtopcéw). Tak wyrazna réznica moze odzwierciedlaé
utrwalone spoteczne wzorce prezentowania dzieci w przestrzeni publicznej, w ktérych
wizerunki dziewczynek czesSciej postrzegane sq jako ,bardziej reprezentacyjne” czy
.fotogeniczne”. Mozna przypuszczac, ze nadal obecna jest kulturowa tendencja do
koncentrowania sie na wyglqdzie dziewczynek, co wptywa na sposdb, w jaki sq one
przedstawiane i zauwazane w przestrzeni medialne;j.

Zalecenia

Rodzice powinni mie¢ swiadomos¢, ze kazde zdjecie opublikowane w internecie staje

sie czesciq trwatego cyfrowego §ladu dziecka. Dlatego warto ogranicza¢ publikowanie
materiatdw zawierajgcych jego wizerunek, zwtaszcza tych ujawniajgcych dane osobowe,
lokalizacje czy codzienne nawyki. Z perspektywy bezpieczenstwa kluczowe jest stosowanie
wysokich ustawien prywatnosci w mediach spoteczno$ciowych oraz kontrolowanie, kto ma
dostep do publikowanych tresci. Warto zachowa¢ ostroznos$¢, poniewaz nawet pojedyncze
zdjecie moze zostac¢ przetworzone w sposéb niezgodny z intencjg autora — na przyktad

w technologiach deepfake lub w materiatach o charakterze kompromitujgcym. Kazda
publikacja powinna by¢ poprzedzona refleksjq, czy jest naprawde konieczna i czy nie
naraza dziecka na utrate prywatnosci lub przyszite ryzyko.
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Czy lubisz, gdy rodzice/opiekunowie publikujg
Twoj wizerunek?

B Odpowiedzi
ucznidw w Sremie
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Wyniki sq niemal identyczne - prawie potowa nie lubi, gdy rodzice publikujg ich wizerunek.
Jest to istotny sygnat ostrzegawczy. Pokazuje on, ze czg$§€ mitodych osdb zaczyna
dostrzegac i rozumie€ granice swojej prywatnosci oraz ma potrzebe kontroli nad tym, jak
sq przedstawiane w przestrzeni publicznej. Dyskomfort dziecka moze wynikaé zaréwno

z obawy przed ocenq réowiesnikdw, jak i z poczucia utraty wptywu na wtasny wizerunek.

$rem a wyniki Raportu NASK , Nastolatki 3.0”

Wynik uzyskany w Sremie jest wyzszy niz dane ogéinopolskie NASK, gdzie podobne
emocje deklarowato 23,6% mtodych oséb. W badaniu NASK pytanie zostato sformutowane
w sposob umozliwiajgcy wybor sposréd réznych reakcji emocjonalnych na publikowanie
zdje€ przez rodzicdbw — odpowiedzi byty zréznicowane, a wtasnie zawstydzenie

i skrepowanie wskazat co czwarty badany.

Zalecenia

Wyniki wskazujqce, ze czg$€ dzieci i nastolatkdbw odczuwa dyskomfort lub zaktopotanie

w zwigzku z publikowaniem swojego wizerunku przez rodzicow, stanowiq wazny sygnat
dla dorostych. Pokazujq, jak istotne jest budowanie relacji opartej na zaufaniu, w ktorej
dziecko ma poczucie, ze jego zdanie jest wystuchane i respektowane. Warto, aby rodzice
rozmawiali z dzie€mi o tym, jak czujq sie z faktem publikowania ich zdje¢, pytali o zgode

i reagowali z uwaznos$ciq na ich emocje — takze wtedy, gdy dziecko nie potrafi ich jeszcze
jasno nazwaé.Tego typu rozmowy majg ogromne znaczenie wychowawcze — uczq dzieci,
ze ich granice sq wazne, a ich wizerunek nalezy do nich.
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Czy jesli w internecie spotkatbys/as sie

z czyms groznym, np. hejtem, stalkingiem,
szantazowaniem, podszywaniem si¢ pod Ciebie,
to czy poszedtbys/as po pomoc do rodzicow?

B Odpowiedzi
uc;niéw
w Sremie
Tak
Nie
1 1 1 1 1 1 1 ]
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Cho¢ wigkszo$€ ucznidw deklaruje, ze w sytuaciji zagrozenia w internecie zwrbcitoby sig
o pomoc do rodzicdw, to doktadnie co trzeci badany przyznaje, ze nie zrobitby tego. To
wysoki odsetek mtodych ludzi, ktérzy w obliczu potencjalnie groznych sytuacji pozostajg
sami z problemem, nie szukajgc wsparcia u dorostych. Moze to wynika¢ z réznych
czynnikdw, takich jak :

« Poczucie, ze rodzice nie zrozumiejq problemu — mtodziez moze uwazag, ze dorosli
nie orientujq sie w Swiecie internetu i nie bedg w stanie im pom&bc.

- Brak wczesniejszych rozmow o bezpieczenstwie w sieci — jesli temat ten nie byt
poruszany w domu, dzieci mogq nie wiedzie¢, ze mogq i powinny szuka¢ wsparcia
u rodzicow.

« Obawa przed konsekwencjami — dzieci mogq bac¢ sie reakciji i potencjalnej
kary rodzicow.

Zréznicowanie wynikow ze wzgledu na pteé

Wyniki badania ujawniajq réznice migdzy dziewczynkami a chtopcami w zakresie
gotowosci do poszukiwania wsparcia w sytuacjach zagrozenia w internecie. Podczas
gdy 71,7% dziewczynek deklaruje, ze w trudnej sytuaciji zwrocitoby sig¢ o pomoc do rodzicow,
wsrod chtopcdw takg gotowosE wyraza jedynie 63,4%. Ta dysproporcja nie jest jedynie
liczbq — stanowi istotny sygnat ostrzegawczy, wskazujgcy na utrwalone wzorce spoteczne

i stereotypy, zgodnie z ktérymi chtopcom od najmtodszych lat przypisuje sie konieczno$é
samodzielnosci, powsciqgliwosci emocjonalnej i ,twardosci”. Tego typu przekonania
ograniczajq przestrzeh na okazywanie stabosci i mogq skutkowaé nizszq sktonnoéciq do
proszenia o pomoc, nawet w sytuacjach realnego zagrozenia.
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Srem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”:

Ogoélnopolskie badanie NASK wykazato, ze niemal potowa badanych (47%) nie podjeta
zadnej reakcji w obliczu przemocy w internecie. Tylko co trzeci respondent zwrdcit sig po
pomoc do osbb z najblizszego otoczenia — 19% do przyjacidt lub znajomych, a 15% do
cztonkdéw rodziny. Wyniki te wskazujg na niski poziom gotowosci do poszukiwania wsparcia
w sytuacjach zagrozenia oraz na potrzebe wzmacniania kompetenciji spotecznych

i emocjonalnych dzieci i mtodziezy w zakresie reagowania na przemoc online.

Zalecenia

Uzyskane dane stanowig wyrazne wskazanie do podjecia dziatan profilaktycznych

i wychowawczych. Niezbedne jest tworzenie Srodowiska, w ktérym proszenie o pomoc

i rozmowa o trudno$ciach sq postrzegane jako przejaw dojrzatoSci emocjonalnej

i odpowiedzialnosci za siebie, a nie jako oznaka stabosci. Otwarto$¢ dorostych, gotowos¢
do stuchania, zadawania pytan i reagowania z empatiq buduje poczucie bezpieczehstwa
i zaufania, ktére sq niezbedne, by mtodzi ludzie potrafili méwi¢ o swoich problemach,
takze tych zwigzanych z doSwiadczeniami w sieci. Nie warto czekag¢, az dziecko samo
zdecyduje sie mowic — regularne zainteresowanie i otwarte pytania mogg pomoc mu

sie otworzyC. A kiedy dziecko zdecyduje sie opowiedzie€ o trudnej sytuaciji, kluczowe

jest, by nie zbagatelizowaé problemu, nie moralizowac i nie ocenia¢ pochopnie. Zamiast
tego warto okaza¢ zrozumienie i wsparcie, ktére wzmacniajq relacje i zwiekszajqg
prawdopodobienstwo, ze mtody cztowiek ponownie zwrdci sie po pomoc, jesli znajdzie sig
w trudnej sytuacii.
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Czy spotkates/as sie w internecie z o§mieszaniem
lub wyzywaniem kogos z Twoich znajomych?

B Odpowiedzi
ucznidéw

Tak w Sremie

Nie
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Prawie co trzeci uczeh przyznaje, iz spotyka sie w internecie z o§mieszaniem lub
wyzywaniem swoich znajomych. To niepokojqcy wynik, ktéry oznacza, ze ryzyko zetkniecia
sie z przemocq online jest bardzo duze, a problem nie dotyczy jedynie wgskiej grupy osob,
lecz szerokiej spotecznosci mtodziezy.

Wptyw na swiadkow

Regularne obserwowanie takich zachowah moze prowadzi¢ do akceptaciji przemocy jako
normy spotecznej, czyli normalizacji agresji. Moze takze powodowa¢ dylemat morainy,
gdzie Swiadkowie czesto nie wiedzq, jok reagowaé — obawiajq sie sprzeciwu wobec grupy
lub skierowania agres;ji na siebie.

Srem a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki 3.0”

Wyniki badania w Sremie wypadaijq lepiej niz w ogdélnopolskim badaniu NASK, gdzie 44,6%
ucznidw przyznato, ze byto Swiadkiem wyzywania znajomych, a co trzeci zaobserwowat
przypadki oSmieszania lub ponizania réwiesnikédw. Dodatkowo, co czwarty nastolatek nie
potrafi jednoznacznie okresli¢, czy sytuacje, ktoére obserwuje w internecie, sq przejowem
przemocy, co moze oznacza¢ brak swiadomosci na temat granic cyberprzemocy.

Zalecenia

Dzieci czesto nie reagujq na negatywne sytuacje w internecie, poniewaz nie wiedzg, jak
to zrobi€ skutecznie i bez narazania sie na konsekwencje. Aby mtodziez czuta sig na

tyle pewnie, by reagowaé na niewtasciwe zachowania online, kluczowe jest stworzenie
Srodowiska opartego na zaufaniu i dyskrecji. W bezpiecznym sygnalizowaniu trudnych
sytuacji moze poméc system anonimowego zgtaszania przemocy, jak skrzynki w szkole,
przeznaczone do takich komunikatéw. W domu z kolei warto przypominaé dzieciom, ze
mowienie o problematycznych sytuacjach to odpowiedzialne dziatanie, a nie donoszenie.
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Czy doswiadczytes/as ktérejs z tych form
cyberprzemocy?

29%
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Najczesciej zgtaszang formq przemocy w sieci jest hejt, ktérego doswiadczyta co czwarta
osoba. Cho¢ 58,8% ucznidw deklaruje, ze nie doSwiadczyto cyberprzemocy, a 14,7% nie
potrafi tego jednoznacznie oceni¢, oznacza to, ze ponad 26% mtodziezy - czyli co czwarty
uczeh lub uczennica - zetkneta sig z réznymi formami przemocy online. Cyberprzemoc
pozostaje realnym zagrozeniem dla zdrowia psychicznego i bezpieczefistwa mtodych ludzi,
co podkresla potrzebe systemowych dziatan.

Negatywne skutki cyberprzemocy dla ofiar

Cyberprzemoc moze mie€ powazne i diugotrwate konsekwencje dla ofiar. Czesto prowadzi
do probleméw emocjonalnych, takich jak niska samoocena, Igk czy depresja. Wiele

os6b dotknigtych przemocq w sieci wycofuje sig z kontaktéw z réwiesnikami, co pogtebia
poczucie samotnosci. W skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do mysli samobdjczych
lub autoagresji. Dlatego tak wazne jest, aby rodzice, nauczyciele i specjalisci byli uwazni na
niepokojqce sygnaty i otaczali ofiary odpowiednim wsparciem.
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25,4,7% — HEJT

Co czwarty uczen zetknqt sie z obrazliwymi lub krzywdzgcymi komentarzami w internecie.
Powszechno$¢ tego zjawiska moze wynika¢ m.in. z tatwosci publikowania negatywnych
komentarzy oraz normalizacji agresji w sieci.

5,8% — STALKING

Stalking w internecie oznacza, ze niektdérzy uczniowie sq diugotrwale przeSladowani przez
osoby, ktére mogq $ledzi¢ ich aktywnos¢, wysyta€ niechciane wiadomosci czy naruszac
ich prywatno$§¢. Ofiary mogq czu€ sie zagrozone nawet w swojej codziennej rzeczywistosci.

8,8% — SZANTAZ

Szantaz, czesto zwigzany z kompromitujgcymi materiatami (np. zdjeciami), jest szczeg6lnie
szkodliwy emocjonalnie i moze prowadzi¢ do dtugotrwatych skutkdw psychologicznych,
takich jak lek i depresja.

6,8% — ZALOZENIE FALSZYWEGO KONTA NA MEDIACH SPOLtECZNOSCIOWYCH

Tworzenie fatszywych profili jest wykorzystywane do oS§mieszania, manipulacji lub
podszywania sie pod ofiare. Moze prowadzi¢ do utraty reputacji lub problemow
z relacjami spotecznymi.

2,9% - PROSBA O WYSLANIE NAGICH ZDJEC

ProSby tego rodzaju sq czgsto powiqzane z groomingiem i mogqg prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji prawnych oraz emocjonalnych, zwtaszcza jesli zdjecia zostang
pbzniej udostepnione.

3,9% — ROZPOWSZECHNIANIE KOMPROMITUJACYCH MNIE MATERIALOW

Rozpowszechnianie materiatdéw, ktére majq upokorzy€ bgdz zawstydzi¢ dang osobe.

Srem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

Zgodnie z badaniem NASK, 29% uczniéw doswiadczyto wyzywania, co jest jednym

z gtéwnych przejawdw hejtu w internecie. Jest to zblizony odsetek do tego, ktéry mozna
zaobserowaé w Sremie. W ogolnopolskim badaniu 20% uczniéw czuto sie odmieszonych
w internecie, a 18% ponizonych. Z kolei 44% badanych nie zetkneto sie z zadnym
przypadkiem cyberprzemocy, co stanowi znacznie mniejszy odsetek niz ponad 58%
ucznidow w Sremie, ktérzy nie doswiadczyli tego typu probleméw.
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Zalecenia

Najwazniejsze, gdy dziecko doswiadcza cyberprzemocy, to nie bagatelizowa¢ sytuacii.
Kazdy akt agresji w internecie moze realnie wptyng¢ na psychike dziecka, dlatego

rodzice i szkota powinni zapewni¢ mu poczucie bezpieczehstwa i wsparcie. Kluczowe jest
zachowanie spokoju i okazanie empatii. Nie nalezy umniejsza¢ emocji dziecka, nawet jesli
problem wydaje sie dorostemu btahy — dla niego moze by¢ ogromnym cigzarem. Warto
zaczg¢ od rozmowy, pomagajgc dziecku nazwaé emocje i przeanalizowa¢ sytuacje. Wazne
jest tez omoéwienie mozliwych krokéw — zabezpieczenie dowododw, zgtoszenie incydentu
administratorom platformy lub — w powaznych przypadkach — odpowiednim instytucjom.
Nauczyciele i pedagodzy powinni dziata¢ zgodnie z procedurami, informujgc dyrekcje

i rodzicow oraz oferujgc dziecku wsparcie emocjonalne.

Jak rozpoznagé, ze dziecko jest ofiarg cyberprzemocy?

Objawy cyberprzemocy moggq by¢ réznorodne i zalezq od indywidualnych cech dziecka
oraz charakteru doswiadczanej przemocy. Oto kilka sygnatow ostrzegawczych:

« Zmiana zachowania - wycofanie sig, unikanie kontaktéw z réwiesnikami i dorostymi.
« Problemy ze shem i apetytem — trudnosci w zasypianiu, koszmary lub utrata apetytu.
- Spadek wynikéw w nauce — brak koncentracji, mniejsza motywacja do nauki.

+ Zmiana nawykoéw w internecie — nagte unikanie mediéw spotecznosciowych lub tez
spedzanie w sieci nietypowej ilosci czasu.

« Problemy emocjonalne — objawy depresiji, leku, drazliwosci lub agresiji.
« Fizyczne dolegliwosci — béle glowy, brzucha, nudnosci bez wyraznej przyczyny.
- Utrata zainteresowan - rezygnacja z aktywnosci, ktére wczesniej sprawiaty radose.

Warto zauwazyg, ze te objawy mogq by¢€ réwniez spowodowane innymi czynnikami,
dlatego wazne jest, aby zwréci¢ uwage na catosciowy kontekst i skonsultowac sie
z profesjonalistq w razie wszelkich wgtpliwosci.
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Czy kiedykolwiek w internecie, korzystajgc
z anonimowosci napisate$/as komus cos,
czego nie powiedziatbys/as w twarz?

B Odpowiedzi
uczniéw
Tak w Sremie
Nie
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Badanie pokazuje, ze cho€ wigkszo$€ uzytkownikdw stara sie nie pisa¢ w internecie

rzeczy, ktérych nie powiedziataby osobiscie, to blisko co czwarty przyznaje sie do takiego
zachowania. Anonimowos$¢ w sieci ostabia poczucie odpowiedzialnosci, co sprzyja bardziej
agresywnym komentarzom. Brak bezposredniego kontaktu sprawiq, ze nie dostrzegamy
reakciji drugiej osoby, przez co tatwiej jest napisa¢ co$ krzywdzgcego — nawet jesli

w rzeczywistos$ci powstrzymaliby$my sie od takich stow.

Zalecenia

Regularnie przypominaj dziecku, ze internet nie jest przestrzenig wolng od konsekwencji,
a stowa pisane w sieci mogq rani¢ rdbwnie mocno jak te wypowiedziane twarzq w twarz.
Warto uswiadamiag, ze anonimowoS$¢ w internecie nie oznacza bezkarnosci. Badania
pokazujg jednak niepokojgcy trend — z roku na rok dzieci i mtodziez coraz bardziej
wierzq, ze w internecie mozna dziata¢ bez konsekwencji. Jest to btedne przekonanie,
poniewaz prawo nadgza za cyfrowq rzeczywistosciq, a regulacje dotyczgce hejtu, grézb
czy naruszenia prywatnosci sq coraz bardziej rygorystyczne. Dlatego tak wazne jest, by
zardbwno rodzice, jak i szkota aktywnie angazowali sie w edukacje cyfrowq, ksztattujgc

w dzieciach swiadomosg, ze ich dziatania — zaréwno online, jak i offline — majqg

realne skutki.
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Czy utrzymujesz statg znajomosc¢ online z kims,
kogo nigdy nie spotkate$/as na zywo?

[ Odpowiedzi
uczniow
w Sremie

Tak

Nie
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Wyniki badania ujawniajg niepokojgcy fakt — ponad jedna czwarta ucznidw utrzymuje
regularne kontakty online z osobami, ktérych nigdy nie spotkato w rzeczywistosci. To wysoki
odsetek, pokazujqcy, jok powszechne stajq sig internetowe znajomosci wéréd miodziezy.
Cho¢ nowoczesne technologie umozliwiajg budowanie relacji na odlegtos¢, wigze sig to
takze z istotnym ryzykiem.

Ryzyko zagrozen w relacjach online

« Manipulacja i oszustwa: znajomosci wytqcznie online niosq ryzyko oszustwa,
manipulaciji lub wytudzenia danych bgdz intymnych tresci.

+ Grooming: proces, w ktérym sprawca, najczesciej dorosty, nawiqzuje kontakt
z dzieckiem, budujqgc zaufanie i relacje w celu manipulacji, wytudzenia informaciji,
naduzy¢ emocjonalnych lub seksualnych.

+ lzolacja spoteczna: nadmierne poleganie na internetowych relacjach moze
prowadzi¢ do izolacji od rzeczywistych interakcji spotecznych i utrudniac rozwo;j
umiejetnosci spotecznych w realnym zyciu.

$rem a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

Mtodziez badana przez NASK zostata zapytana bezposrednio o spotkania z osobami
poznanymi w internecie — 11% nastolatkéw przyznato, ze brato udziat w takich spotkaniach.
Co ciekawe, wérdd rodzicow zapytanych o to samo zjawisko jedynie 1% potwierdzit, ze ich
dziecko spotkato sie z kim§ poznanym online. R6znica ta moze wynika¢ z faktu, ze az 28%
miodych osdb nie poinformowato nikogo o takim spotkaniu.

Zroznicowanie wynikow ze wzgledu na pteé

W badaniu wykazano, ze doktadnie co trzecia dziewczynka (33,3%) deklaruje
utrzymywanie znajomosci opartej wytgcznie na kontakcie internetowym, w poréwnaniu
do 22,2% chtopcow.

31



Czy osobe poznang w internecie, ktorej
nie spotkates/as na zywo mégtbys uznaé
za przyjaciela?

B Odpowiedzi
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Nie

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Wigcej niz jedna trzecia ucznidw przyznaje, ze wirtualne relacje mogg miec¢ dla nich réwnie
duzq wartoS¢ jak te w Swiecie rzeczywistym. To bardzo wysoki odsetek, ktory pokrywa

sie z wczesniejszym wynikiem, wedtug ktérego ponad jedna czwarta ucznidw utrzymuje
state znajomosci online z osobami, ktérych nigdy nie spotkato na zywo. Oznacza to, ze dla
wielu mtodych ludzi internet stat sie nie tylko miejscem rozrywki, ale takze przestrzeniq do
budowania bliskich relaciji.

Ghosting

Polega na nagtym i bez wyjasnienia przerwaniu kontaktu przez jednq ze stron, stanowi
szczegdblne wyzwanie dla stabilnosci relacji online, czesto pozostawiajgc drugq osobe
z poczuciem niepewnosci i odrzucenia, co jest szczegdlnie niebezpieczne dla mtodych.

Zalecenia

Jako rodzic warto zrozumieg, ze internetowe relacje sq w dzisiejszych czasach coraz
powszechniejszym zjawiskiem. Zamiast negowac te znajomosci, warto aktywnie
interesowac sig Swiatem towarzyskim dziecka — zaréwno tym realnym, jak i wirtualnym.
Kluczowe jest, aby rozumiato, ze nie kazda osoba poznana online jest tym, za kogo

sie podaje, a budowanie bliskich relacji bez weryfikacji tozsamosci moze wigzac sie

z powaznym ryzykiem. Jesli dziecko utrzymuje kontakt z kims wytqcznie przez internet,
warto uczuli¢ je na konieczno$€ zachowania wyzszego poziomu czujnosci. Dodatkowo
nalezy wyjasnic, jakie dane sq prywatne i nie powinny by¢ udostgpniane w sieci, a takze
nauczy¢ dziecko, jak reagowa¢ w sytuaciji, gdy rozmédwca zaczyna przekraczaé granice lub
wywiera presje.
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Gdybys mégt/mogta cofngé czas i dorastaé bez
mediéw spotecznosciowych- wybrat(a)bys to?
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Wynik wskazujgcy, ze blisko potowa uczniéw wolataby dorastaé bez mediow
spotecznoSciowych, jest znaczqcy i wart refleksji. Pokazuje on, ze mimo powszechnosSci
korzystania z tych platform, bardzo duza cze$€ miodych osdb juz teraz dostrzega ich
negatywny wptyw na samopoczucie, relacje czy poczucie prywatnosci. Moze to $wiadczy¢
o rosngcej Swiadomosci cyfrowej i potrzebie odpoczynku od pres;ji statej obecnosci online.
Jednocze$nie wynik ten mozna odczytywac jako sygnat przecigzenia informacyjnego

i emocjonalnego, ktérego doswiadczajg wspdtczesdni nastolatkowie w Swiecie
zdominowanym przez media spotecznoSciowe. Taki wynik moze miec€ rézne przyczyny,
zarébwno emocjonalne, jak i spoteczne. Wréd mozliwych czynnikdw warto wskazagé:

- Przecigzenie i presje porownywania sig: media spotecznosciowe czesto wzmacniajg
presje idealnego wizerunku i poréwnan z innymi, co moze obniza¢ samooceng
i powodowaé zmeczenie emocjonalne.

+ Negatywne doswiadczenia w sieci: kontakt z cyberprzemocg, hejtem, wykluczeniem
czy presjq réwiesniczq.

« Zmeczenie ciggtg obecnoscig w sieci: nadmiar bodzcow i informaciji oraz presja
bycia stale dostepnym mogq prowadzi¢ do potrzeby ,odtgczenia sig” i tesknoty za
spokojniejszym dziecihstwem bez ekranéw.

Zalecenia

Wyniki pokazujq, ze cze§¢ mitodych ludzi jest po prostu zmeczona mediami
spoteczno$ciowymi. Dlatego warto uczy€ dzieci i nastolatkéw, jak korzystac z nich

z umiarem i po swojemu, zamiast z przymusu czy pod presjq. Dobrym kierunkiem jest
rozmowa o emocjach, jakie budzi bycie online — o pordwnywaniu sig z innymi, o tym,

jak reagowac na hejt czy presje, ale tez o tym, ze mozna od sieci odpoczywaé. Rodzice

i nauczyciele mogqg wspiera¢ mtodych, pokazujgc wiasnym przyktadem, ze zycie toczy sie
tez poza ekranem - ze relacje, odpoczynek i codzienne doSwiadczenia sq rownie wazne jak
to, co dzieje sig w sieci.
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Whnioski

Znaczqgca liczba ucznidéw ma stycznosé z hejtem w internecie

Co czwarty uczen dosSwiadcza hejtu w internecie i jeszcze wiekszy odsetek obserwuje
jak wyzywani lub odmieszani sq jego znajomi. Blisko jedna czwarta przyznaje, ze

w sieci zdarza sig im zachowywac¢ w sposoéb, ktérego nie powtdrzyliby w Swiecie
rzeczywistym, co pokazuje jak cienka granica jest migdzy byciem ofiarq, Swiadkiem
a sprawcq cyberprzemocy.

Niski poziom zaufania dzieci do rodzicow w cyfrowych problemach

Az 33% ucznidw nie zwrbcitoby sig do rodzicow po pomoc, gdyby spotkato ich co$ ztego

W sieci, co oznacza, ze w obliczu trudnej sytuaciji zostaliby kompletnie sami, a grozna
sytuacja mogtaby eskalowaé. Jednym z powoddw moze by¢ fakt, ze blisko jedna trzecia
rodzicbw rozmowe o zagrozeniach w internecie przeprowadzita raz lub nigdy, a ponad 77%
ucznidw uwaza, ze ich rodzice interesujq sig ich aktywnosciq w sieci rzadko lub w ogdle.

Wspoétczesna mtodziez coraz czesciej nawigzuje i pielegnuje relacje w sieci

Co czwarty uczeh utrzymuje statq znajomos¢ online z kim$, kogo nie zna osobiscie, i jeszcze
wiekszy procent (34,3%) uznatby takq osobe za przyjaciela. Te dane pokazujg, ze dla wielu
mtodych ludzi internetowe znajomosci sq czyms$ naturalnym i mogg mie¢ tak samo duze
znaczenie jak relacje budowane w Swiecie rzeczywistym.
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Rekomendowane dziatania profilaktyczne
i edukacyjne w szkotach

Badanie wskazuje, ze skuteczna profilaktyka i edukacja cyfrowa wymagajq wspobtpracy
uczniéw, rodzicow i nauczycieli — tzw. ,trojkqta profilaktycznego”. Aby zapewni€ dzieciom
bezpieczehstwo i wsparcie, kazda z tych grup powinna angazowaé sie w budowanie
Swiadomosci cyfrowej i skutecznych mechanizmdw ochrony.

« Uczniowie muszq nauczy¢ sie rozpoznawacé i reagowac na cyberprzemoc, rozumiec
jej konsekwencije, a takze Swiadomie korzysta¢ z medidw spotecznoSciowych, by méc
unika¢ cyfrowych uzaleznien.

+ Rodzice powinni zdoby¢ wiedze i narzedzia potrzebne do tego, by wspiera¢ swoje
dziecko. Aby to byto mozliwe, muszq zna¢ aktualne trendy i zagrozenia w sieci i umiec€
rozpoznawac¢ sygnaty, ze dziecko zmaga sie z problemami online.

« Nauczyciele rowniez odgrywajq kluczowq role — powinni by¢ przygotowani do
przeciwdziatania cyberprzemocy, reagowaé w razie incydentédw oraz wigczaé
edukacje cyfrowq do nauczania.

Tylko zintegrowane podejscie i wspdtpraca wszystkich tych grup pozwolqg stworzy¢
Srodowisko, w ktérym dzieci czujq sie bezpiecznie i wiedzq, ze moggq liczy€ na dorostych.
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Dobre praktyki dla rodzicow

1.

Zat6z konto w mediach spotecznosciowych — poznaj cyfrowy Swiat dziecka, by
moéc przeprowadza¢ na ten temat regularne rozmowy i rbwnoczesnie okazaé
zainteresowanie jego rzeczywistosciq.

. Ustal jasne zasady korzystania z internetu w domu — dziecko powinno jasno

wiedzie¢, kiedy korzystanie z urzqgdzen jest dozwolone — np. przy stole czy przed snem.
Jasne zasady pomagajqg zachowaé rownowage migdzy Swiatem online a offline.

. Rozwaz narzedzia kontroli rodzicielskiej — jesli obawiasz sie o bezpieczenstwo

dziecka, warto rozwazy¢ witgczenie kontroli rodzicielskiej, ale zawsze tqcz je z otwartqg
rozmowq o celach takiego dziatania.

. Stuchaj uwaznie i nigdy nie bagatelizuj obaw dziecka — nawet jesli problem wydaje

sie btahy, dla dziecka moze by¢ realnym zrédtem stresu.

. Dawaj dobry przyktad — dzieci uczq sie przez obserwacje, dlatego Twoje nawyki

cyfrowe wptywajq na ich podejscie do internetu. Jesli chcesz, by dziecko ograniczato
czas przed ekranem, dbaj o to réwniez u siebie.

Dobre praktyki dla szkoty

1.

Rozwaz anonimowy system zgtaszania cyberprzemocy — uczniowie czesto
obawiajq sie reakcji rowiesnikdw lub konsekwencji zgtoszenia problemu, dlatego
mozna wdrozy& anonimowe skrzynki zgtoszen, ktéra pozwala uczniom zgtaszaé
niepokojgce sytuacije.

. Ureguluj korzystanie z telefonéw w statucie szkolnym — szkota w porozumieniu

z rodzicami ma prawo jasno okresli¢ zasady uzywania telefonéw komébrkowych — czy
mozna z nich korzysta¢ na lekcjach, podczas przerw czy w sytuacjach wyjgtkowych.

. Monitoruj oznaki izolacji i wykluczenia uczniéw - ofiary cyberprzemocy czesto

wycofujq sie z zycia szkolnego. Warto zwréci¢ na to uwage, wspierac¢ ich integracje
z grupqg i wzmacniaé poczucie wtasnej wartosci.

Reaguj natychmiast — jesli szkota otrzyma informacje o incydencie cyberprzemocy,
konieczne jest szybkie dziatanie.

. Zaangazuj rodzicow w dziatania profilaktyczne — wspoétpraca miedzy szkotq

a rodzicami, np. poprzez organizowanie szkolen i warsztatow, zwigksza skutecznos¢
dziatan profilaktycznych i pomaga szybciej identyfikowac problemy.
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Stownik pojec
Cyberprzemoc - przemoc lub ngkanie w Internecie, obejmujgce zastraszanie, grozby,
czy szkalowanie.

DDosS (Distributed Denial of Service) — atak komputerowy polegajgcy na przecigzeniu
serwera duzq iloSciq zgdan, prowadzqgcy do jego zablokowania.

Doxing — publikowanie prywatnych informaciji o osobie w Internecie w celu
jej zaszkodzenia.

Deepfake - technologia umozliwiajgca tworzenie fatszywych materiatéw wideo lub audio,
ktére przedstawiajg osobe moéwigcq lub robigcq co$, czego nigdy nie zrobita.

Fake konta — fatszywe konta w Internecie, wykorzystywane do oszustwa, manipulaciji lub
anonimowego dziatania.

Fonoholizm - uzaleznienie od korzystania z telefonu komérkowego, prowadzgce do
zaniedbywania innych aspektow zycia.

FOMO (Fear of Missing Out) - strach przed przegapieniem waznych wydarzen lub
informaciji, prowadzqcy do nhadmiernego korzystania z medidéw spotecznoSciowych.

Grooming — proces manipulacji online, w ktéorym osoba dorosta stara sie zdoby¢ zaufanie
dziecka w celu wykorzystania seksualnego.

Hejt — mowa nienawisci w Internecie, wyrazajgca negatywne, czgsto obrazliwe opinie.

Higiena cyfrowa — zasady bezpiecznego korzystania z technologii, takie jak ochrona
prywatnosci czy zarzqdzanie czasem online.

JOMO (Joy of Missing Out) - rados¢ z rezygnaciji z nadmiernej aktywnosci online
i cieszenie sig chwilg offline, co pomaga w redukcji stresu.

Nomofobia - Igk przed byciem bez telefonu komérkowego lub brakiem dostgpu
do Internetu.

Phishing — oszustwo internetowe polegajgce na podszywaniu si¢ pod zaufane instytucje,
np. banki, w celu wytudzenia danych osobowych.

Sexting — wysytanie zdje¢ lub wiadomosci o charakterze seksualnym przez Internet.

Sextortion - szantaz seksualny online, w ktérym sprawca grozi ujawnieniem
intymnych treS§ci w zamian za spetnienie jego zgdanh.

Sharenting — publikowanie przez rodzicow zdjeg, filmow lub informaciji o swoich dzieciach
w mediach spotecznosciowych.
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Spamowanie — wysytanie niechcianych wiadomosci, gtéwnie reklamowych, do
wielu odbiorcow.

Stalking — nekanie lub $ciganie osoby, ktére moze powodowag jej strach lub
niepokdj, zarébwno w Swiecie rzeczywistym, jak i online.

Swatting — fatszywe zgtoszenie o zagrozeniu w celu sprowokowania interwencji
stuzb ratunkowych.

Trolling — publikowanie prowokacyjnych lub obrazliwych tresci w Internecie, majgcych na
celu wywotanie kontrowersiji.
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