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Szanownhni Panstwo,

We wspotpracy z Urzedem Miasta Etku z inicjatywy Pana Prezydenta Tomasza
Andrukiewicza zrealizowaliSmy dziatania profilaktyczne dla uczniéw, rodzicow
i nauczycieli we wszystkich szkotach podstawowych w mieScie w zakresie cyber-
przemocy, fonoholizmu i uzaleznien cyfrowych.

Przekazujemy na Pahstwa rece raport dotyczqcy cyfrowych nawykéw dzieci i mto-
dziezy w Etku. Zostat opracowany metodgq iloSciowg poprzez wystanie do wszyst-
kich szk6t anonimowej ankiety z proSba o wypetnienie jej przez uczniéw. W badaniu
wzieto udziat prawie 900 oséb ze wszystkich szkét podstawowych. Raport dostar-
cza wiedze w zakresie wielu istotnych aspektéw funkcjonowania dzieci i mtodziezy
w $wiecie cyfrowym m.in. wieku inicjacji cyfrowej, czasu spedzonego przed ekra-
nem, zainteresowania rodzicéw cyfrowym zyciem dziecka, sygnatami moggcy-
mi wskazywaé na fonoholizm, doswiadczehn w zakresie cyberprzemocy czy relacji
z osobami w Internecie.

Raport ma na celu zdefiniowaé zakres dziatah profilaktycznych dotyczgcych cyber-
przemocy i fonoholizmu w miescie skierowanych do uczniéw, rodzicéw i nauczycieli
w postaci warsztatéw i szkolen.

Jakub Ptodzich
Prezes Zarzqgdu Futuronet
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Okiem psychologa

Wspbiczesne technologie cyfrowe staty sie nieodigcznym elementem zycia nasto-
latkéw, jednak ich nadmierne uzywanie moze mie¢ powazne konsekwencje dla roz-
woju psychospotecznego i neurologicznego. Mézg miodziezy, wyjgtkowo plastycz-
ny, jest jednoczesnie szczegdlnie podatny na negatywne wptywy, takie jak nadmiar
bodzcéw cyfrowych. Skutkiem takiego przecigzenia mogq by¢ trudnosci w regulacji
emociji, obnizenie zdolnosci poznawczych oraz wigksze ryzyko zaburzefi lekowych
i depresyjnych.

Nadmierne korzystanie z technologii sprzyja izolacji, utrudnia budowanie relacji
i ostabia umiejetnosci komunikacyjne. Cyberprzemoc, bedgca jednym z najpowaz-
niejszych zagrozeh w Swiecie cyfrowym, dodatkowo pogtebia te problemy, obni-
Zzajgc samooceng i poczucie bezpieczehstwa. Warto zauwazy¢, ze dosSwiadczenie
jakiejkolwiek formy przemocy w dziecifnstwie moze mie¢ dtugofalowe konsekwencje
dla zdrowia psychicznego mtodych ludzi.

Jednym z kluczowych czynnikdédw chronigcych mtodziez przed negatywnymi skut-
kami uzaleznien cyfrowych i cyberprzemocy jest silna wiez z rodzicami i osoba-
mi bliskimi. Nastolatki, ktére majqg bliskie relacje z opiekunami, rzadziej popada-
ja w skrajnosci zwigzane z uzywaniem technologii. Rodzice, angazujgc sie w zycie
dzieci, rozmawiajgc o zagrozeniach i ustalajgc zasady korzystania z urzgdzen, two-
rzg bezpieczne srodowisko i uczg zdrowych nawykow.

Aleksandra Kuzgj
psycholozka, psychotraumatolozka
Cztonkini Zarzgdu Stowadrzyszenia
Antymobbingowego w Warszawie,
wyktadowczyni na Akademii Leona

Kozminskiego oraz na Uniwersytecie SWPS
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Pytan odpowiedzi

Badanie w Etku przeprowadzono na przestrzeni lutego i marca 2025 roku. Raport prezentuje
odpowiedzi uczniéw, zestawione z wynikami ogélnopolskiego badania NASK, na podstawie
ktérego sporzqgdzono raport ,Nastolatki 3.0”. Badanie to, zrealizowane w 2022 roku w ra-
mach programu Ogélnopolska Sieé Edukacyjna (OSE) pod nadzorem KPRM, objeto okoto
4984 uczniéw z klas 7—-8 szkét podstawowych oraz 1-2 klas szkét ponadpodstawowych.
Wyniki NASK postuzyty nam jako punkt odniesienia do szerszego kontekstu analizy danych
z Etku. Formutowanie pytan w badaniu NASK i w niniejszym opracowaniu réznito sig, co cza-
sem uniemozliwiato bezposrednie poréwnania. Tam, gdzie byto to mozliwe, dane przedsta-
wiono na wykresach, a w innych przypadkach w bardziej opisowy sposéb, oferujqc szerszy
kontekst. Raport zawiera takze zalecenia dla rodzicéw i nauczycieli, wspierajgce miodziez
w odpowiedzialnym korzystaniu z internetu.

lle masz lat?!

10 lat
5,06%
14 lat 11 lat
29,46% 5,52%
12 lat
11,05%
15 lat
15,42%
13 lat
28,42%

Gtowny przedziat wiekowy uczestnikdéw badania to 12-15 lat, stanowiqcy ok. 85% grupy. Warto
zaznaczyc€, ze wiek nastoletni to czas, gdy kora przedczotowa — czg§€ mdzgu odpowiedzialna
za podejmowanie decyzji, szacowanie ryzyka, kontrole emocji — jest jeszcze w trakcie rozwo-
ju. Dlatego mtodzi ludzie sq szczegdlnie podatni na uzaleznienia, poniewaz intensywnie dzia-
tajgca dopamina nie jest efektywnie kontrolowana przez kore przedczotowq jak u dorostych.

1 W odniesieniu do wszystkich pytah ankiety, podane wyniki nie zawsze sumujg sie do 100%, po-
niewaz pominigto odpowiedzi zawierajgce puste pola oraz te o charakterze humorystycznym.
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lle miate$/as lat, gdy dostates/as
swoj pierwszy telefon?

B Odpowiedzi
uczniow
w Etku

do7r.z.

8-9r.z

po 9r.z
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Zdecydowana wigkszo§¢ ucznidw szkdt podstawowych w Etku swoj pierwszy telefon otrzyma-
ta nie pdzniej niz w 9 roku zycia — tqcznie niecate 70%.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”:

Ten wynik odpowiada Sredniemu ogdlnopolskiemu wiekowi otrzymania pierwszego telefonu
z dostegpem do internetu, ktory wynosi 8 lat i 5 miesigecy.

Zalecenia

Chociaz nie istniejg oficjalne medyczne wytyczne dotyczqce odpowiedniego wieku na
pierwszy telefon, warto zadbac o to, by byt to moment, gdy dziecko zacznie przejawia¢ ozna-
ki emocjonalnej dojrzatosci, ktéra pozwoli mu na bezpieczne i Swiadome korzystanie z tego
urzgdzenia. Kazde dziecko osigga ten etap w innym tempie, lecz niezaleznie od wieku, wazne
jest, aby jako rodzic podkresli¢, ze telefon powinien stuzy¢ przede wszystkim joko narzedzie
komunikacji i Srodek bezpieczefnstwa, a nie substytut pasji i relacji. Warto tez ustali¢ wspolne
zasady uzytkowania telefonu, a takze wybra¢ model dostosowany do mtodszych uzytkowni-
kéw, na przyktad bez dostepu do internetu lub z ograniczonymi funkcjami, gtéwnie przezna-
czony do kontaktu z rodzicami.



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

. 21,6% Wyniki
ponizej ogdlnopolskiego

2h Raportu NASK

28.2% B Odpowiedzi
miedzy = uczniéw
2q4h w Etku
) 21,7%

miedzy
4a6h 28,08%

. . 28,5%
powyzej

6 h

1

1 1 J
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Prawie 50% ucznidéw przyznaje, ze spedza na korzystaniu z urzqdzen elektronicznych ponad
4 godziny dziennie, a niemal co pigty uczen korzysta z nich wigcej niz 6 godzin. Takie licz-
by oznaczajq, ze mtodzi ludzie praktycznie caty dzieh po szkole sq przy ekranie. To skutkuje
bardzo ograniczonym czasem na inne kluczowe dla dobrego samopoczucia aktywnosci,
takie jak Ewiczenia fizyczne, budowanie relacji z rodzing czy rozwijanie wiasnych pasji. Kon-
sekwencje takiego trybu zycia mogq by€ powazne — od wad postawy, ktére jak podaje Fun-
dacja Dajemy Dzieciom Site ma az 90% polskich dzieci, po ostabienie umiejetnosci interper-
sonalnych.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Ponad 50% badanych przez NASK korzysta z urzqdzen elektronicznych ponad 4 godziny.
W Etku prawie 40% osbb spedza przed ekranem od 2 do 4 godzin dziennie, co jest lepszym
wynikiem niz Srednia krajowa wynoszgca 28,2%. Mniejszy odsetek uczniéw w Etku, w poréw-
naniu do raportu ,Nastolatki 3.0”, korzysta z urzgdzeh powyzej 6 godzin, ale jednoczes$nie
mniej osob spedza przed ekranem najmniej czasu — ponizej 2 h spedza jedynie 13% ucznidw
w poréwnaniu do 22% ogdlnopolskiego wyniku.

Zalecenia

Zgodnie z zaleceniami WHO, dzieci w wieku od 2 do 5 lat powinny ograniczy¢ czas spedza-
ny 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 dwdch godzin dziennie. Warto tez zazna-
czy€, ze w ciggu dnia nalezy znalez¢ czas na aktywnos¢ fizyczng, a zgodnie z rekomendacja-
mi WHO, dzieci i mtodziez powinny wykonywag jej co najmniej 60 minut dziennie.
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Czy masz zainstalowany Family Link
lub inny program ochrony rodzicielskiej?

13,1% Wyniki B Odpowiedzi
L ogdlnopolskiego uczniow
Tak 25,20% Raportu NASK w Etku
74%
Nie
1 1 1 1 \ I : |
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Programy ochrony rodzicielskiej nie sq popularnym rozwigzaniem w etckich domach. Trzech
na czterech uczniéw nie ma zainstalowanego zadnego takiego programu. Aplikacije takie jak
Family Link umozliwiajg rodzicom monitorowanie aktywnosci dzieci w internecie, zarzgdzanie
czasem ekranowym, a takze blokowanie nieodpowiednich tresci. Stanowiq one cenne narze-
dzie w edukacji cyfrowej najmtodszych uzytkownikow.

Mozliwe funkcje kontroli rodzicielskiej

- Dostarczanie informaciji o lokalizacji dziecka — pozwala na podglqd geolo-
kalizacji urzqdzenia dziecka w czasie rzeczywistym.

- Blokowanie dostepu do niewtasciwych tresci — umozliwia ustawienie filtréow
ograniczajgcych dostep do treSci takich jak przemoc, treSci seksualne czy
jezyk obrazliwy.

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

+ Kontrola nad dostepem do ptatnych tresci — pozwala zapobiega¢ przypad-
kowym lub nieautoryzowanym zakupom.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Ogdlnopolskie dane wskazujg na niemalze identyczne wyniki, jako ze w obu badaniach
74% ucznidw deklaruje, ze nie ma zainstalowanego programu ochrony rodzicielskie;.

Zalecenia

Wdrozenie programu kontroli rodzicielskiej to wazny krok w edukaciji cyfrowej. Przed jego
zastosowaniem wazne jest, aby przeprowadzi¢ otwartg rozmowe z dzieckiem o powodach
takich dziatah. Wyjasnij, ze celem nie jest ograniczenie wolnosci czy inwigilacja, a ochrona
przed treSciami, ktére mogq negatywnie wptywaé na rozwdj i samopoczucie. 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 21,86% Raportu NASK
[ Odpowiedzi
ucznibw
Facebook 20,71% w Etku
Discord 32 45%
51%
Instagram 53.86%
67%
TikTok 76,29%
65%
Youtube
1 1 1 1 1 1 1 1 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Najpopularniejsze aplikacje wsrdd dzieci i mtodziezy w Etku to YouTube, TikTok i Instagram.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Te same 3 aplikacje zostaty wybrane jako najpopularniejsze, lecz na pierwszym miejscu zna-
lazt sie TikTok (67%), na drugim YouTube (65%) i na trzecim Instagram (51%).

Raport GetHero?

TikTok cieszy sie najwigkszg popularnoscig wérdd dzieci i miodziezy, przy czym osoby powy-
zej 26 lat rzadko korzystajq z tej aplikacji, co sprawia, ze doroS§li, w tym rodzice, czesto nie sq
zaznajomieni z jej funkcjonowaniem i potencjalnymi zagrozeniami.

Raport Digital 2025 Poland?

Liczba uzytkownikéw medidéw spotecznosciowych w Polsce wzrosta o 1,1 miliona (+3,9%) od
poczqtku 2024 do poczgtku 2025 roku. Polska jest széstym krajem na $wiecie pod wzgledem
uzywania medidw spotecznosciowych jako gtdwnego zrédta informacji o Swiecie.

2 Raport GetHero to coroczny raport opracowywany przez agencje influencer marketingu GetHero
we wspotpracy z Uniwersytetem SWPS, analizujgcy spoteczno$¢ polskich uzytkownikéw TikToka.

3 ,Digital 2025 Global Overview Report” to coroczny raport, ktéry dostarcza analizy i statystyki na
temat trenddéw cyfrowych i uzytkowania internetu, czerpigc dane z 230 krajéw.
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Podaj dwoch ulubionych YouTuberow, TikTokerow,
Instagramerow lub innych

Najpopularniejszymi tworcami internetowymi wsrdéd etckich ucznidw okazali sie Czajnik,
Bungee, Jawor oraz Genzie.

Czajnik

22-letni youtuber, Sebastian Czajewski, prowadzi kanat przyciggajgcy miliony widzéw i an-
gazujgcy ich w konkursy z nagrodami takimi jok znaczne sumy pienigedzy, ekskluzywne wy-
cieczki czy samochody. Na swoim koncie ma ekstremalne wyzwania, w tym spedzenie dzie-
sigtek godzin w celi czy w trumnie. Wérdd jego najpopularniejszych fiiméw sqg ,100 randek
w 24 godziny” i ,Przetrwatem 50 godzin na bezludnej wyspie”.

Bungee

to popularna grupa polskich YouTuberow, ktéra zdobyta wysokg popularno$¢ dzieki réz-
norodnym tresciom, takim jak filmy survivalowe, wykonywanie ekstremalnych wyzwan
(np. ,Robimy wszystkie challenge w historii YouTube'a”), czy filmy z serii ,Ustugujemy..”,
w ktorej cztonkowie przez 24 godziny petniq role stuzby dla jednego z kolegdw. Kanat Bungee
Sledzi prawie 1,5 miliona subskrybentow.

Jawor

a wiasciwie Pawet Jaworski, to popularny polski YouTuber, ktérego filmy opierajg sie m.in.
na challengach, ktére zdobyty ogromng popularno$¢ w sieci. Wsréd najchetniej oglgda-
nych materiatdw znajdujqg sig takie filmy jak: ,Kto ostatni wyjdzie z auta, wygrywa je”, ,Kupuje
8-letniemu bratu wszystko, co przeliteruje”. Jawor dzieli si¢ robwniez momentami z zycia pry-
watnego, w tym relacjami z podrozy czy ze swojego zwiqzku z influencerkq Zukoll.

Genzie

nazywana ,fenomenem polskiego Youtube'a” to grupa influenceréw, majgca ponad 2 mi-
liony subskrybentéw i prawie 2 miliardy wyswietleh. Grupa powstata w wyniku interneto-
wego talent show Karola Friza Wisniewskiego, w ktérym uczestnicy rywalizowali o miejsce
w nhowym projekcie. Cztonkowie tej grupy majq 18—25 lat i przez pierwszy rok wspdlnie za-
mieszkali w tzw. domu Genzie, skgd codzienne publikowali filmy na YouTubie. Grupa jest
znana z vlogdw, wyzwan i materiatow lifestyle’owych.

Jako rodzic, warto zrozumie¢ cyfrowe §rodowisko, w ktérym porusza sie Twoje dziecko. Do-
brym pierwszym krokiem jest zatozenie kont na tych samych platformach spoteczno$cio-
wych, ktére odwiedza dziecko. Regularne rozmowy z dzieckiem o jego aktywnoSciach online
pomogq lepiej zrozumie¢ promowane przez nie wartosci i tresci, a takze wytapac¢ ewentu-
alne zagrozenia.
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Jak czesto natrafiasz na TikToku lub YouTubie na
tresci, ktore promujg niezdrowe nawyki, przemoc,
nieprawdziwe informacje?

Wyniki
ogoblnopolskiego

Czesto Raportu NASK

339 B Odpowiedzi
= uczniéow

Czasami 18.41% w Etku

33,6%
40,51%

Rzadko

24,79%
Nigdy 22.09%

Nie mam TikToka,
nie korzystam 3,91%
Z YouTube’a

1 1 1 1 |
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Prawie 74% ucznidw z Etku z réznqg czestotliwo$cig natrafia na szkodliwe materiaty, zwane
JpatotreSciami”. Sqg to treSci obrazujgce przemoc, nawotujgce do samookolaczen i zacho-
wan szkodliwych dla zdrowia, dyskryminacyjne, promujgce uprzedzenia i nienawisé, lub tzw.
fake newsy.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0

Ogélnopolskie badanie NASKu potwierdza, ze korzystanie z medidw spotecznosciowych przez
nastolatki wigze sie z ich ekspozycjg na réznorodne tresci. Blisko potowa (46,7%) nastolatkéw
deklaruje wysoki i ponadprzecigtny poziom ekspozyciji na antyspoteczne tresci w takich mediach.

Zalecenia

Warto zgtasza€ wszelkie tresci, ktére uwazamy za szkodliwe lub nieodpowiednie — to wazny
krok w dziataniach na rzecz bezpieczniejszego internetu dla wszystkich uzytkownikéw. Gdy
dziecko napotyka szkodliwe tresci, kluczowa jest bezposrednia rozmowa, aby zrozumiec,
skqd dziecko miato dostep do tych treSci — czy wynikato to z ciekawosci, czy tez jest efektem
zbyt czestego korzystania z internetu. Jesli chodzi o rozwiqzania techniczne, zarbwno pro-
gramy ochrony rodzicielskiej, jak i sam TikTok oraz YouTube oferujq narzedzia umozliwiajgce
rodzicom wigkszq kontrole nad tym, co ich dzieci mogqg oglgdac.



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

30% Wyniki B Odpowiedzi
Tak ogoblnopolskiego ucznidw
Raportu NASK w Etku

Nie

76,06%

| | | | | | | | J
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Internet challenge to rodzaj aktywnos$ci w mediach spoteczno$ciowych, gdzie uczestnicy
realizujq okre$lone zadanie i dokumentujq to w sieci. Takie wyzwania majq bardzo réznorodng
naturge, mogq by¢ zabawne i kreatywne, a czasem bardzo kontrowersyjne. Przyktadem
pozytywnego wyzwania jest Ice Bucket Challenge, ktére zdobyto ogromng popularno$é
i miato charytatywny cel. Polegato na oblaniu sie wiadrem lodowatej wody, a nastepnie
nominowaniu innych do tego samego, co miato na celu zwrécenie uwagi na stwardnienie
zanikowe boczne (ALS) oraz zbiérke funduszy na badania nad tq choroba.

Wyzwania internetowe mogq jednak réwniez by¢ bardzo niebezpieczne, zachgcajgc do
szkodliwych zachowan i stwarzajgc powazne ryzyko dla osdb biorqgcych udziat. Wiele takich
wyzwan odnosi sie do biezgcych wydarzen, co poteguje ich viralowy charakter. W czasie
pandemii COVID-19 pojawit sig internet challenge polegajqgcy na lizaniu réznych powierzch-
ni, krytykowany za promowanie zachowan zwigkszajgcych ryzyko zarazenia. Wyzwania takie
mogq szybko rozprzestrzeniac si¢ na catym Swiecie, zdobywajgc uwage miliondw uzytkow-
nikbw, co pokazuje zarédwno sitg, jak i potencjalne zagrozenia ptynqce z tego typu trendow.

Co szbsty uczen z Etku zdecydowat sie na udziat w internetowym wyzwaniu, podczas gdy
znaczna wiekszo$¢ nie miata takich doswiadczen. Niektorzy uczestnicy nie zdradzili, na czym
polegato ich wyzwanie, co moze wskazywaé na krgpujgcq lub szkodliwg nature wyzwania.

Najczesciej opisywane wyzwania przez uczniow w Etku:
Fluffy hair challenge — wyzwanie, w ktérym uczestnicy przy pomocy kosmetykéw lub innych
kreatywnych metod stylizujg swoje wtosy, aby staty one pionowo i miaty maksymalng objetos¢.

Bottle Flip — polega na rzuceniu plastikowej butelki wypetnionej wodg w taki sposéb, aby
obrécita sie w powietrzu i wylgdowata pionowo na ptaskiej powierzchni.

Wyzwania gamingowe — zadania lub cele, ktére gracze muszq osiggng¢ w grach komputero-
wych, czesto w formie rywalizacji online, z okreSlonymi trudnymi warunkami lub limitami czasu.
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Wyzwania kulinarne - zadania, w ktérych uczestnicy muszq zrealizowa¢ okreslony cel zwig-
zany z jedzeniem, czesto angazujgce nietypowe sktadniki lub nietypowe sposoby spozywa-
nia. Przyktady takich wyzwanh to:

Cynamon challenge - Sprite challenge - Banana Sprite challenge -

polega na probie potknig- uczestnik ma za zadanie zjedzenie dwoéch bana-

cia tyzki cynamonu bez wypi€ duzq iloS¢ napoju now i wypicie duzej ilosSci

popicia go wodaq. Sprite w krotkim czasie Sprite’a, co czesto powo-
bez przerwy na oddech. duje mdtosci i wymioty.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Uczniowie w ogdlnopolskim badaniu zostali zapytani, czy wzieli udziat w internetowych
wyzwaniach (tzw. Challenge’och) w ciggu ostatnich 12 miesigecy. Zdecydowana wiekszo$§¢
nastolatkéw (70%) nie brata udziatu w tego typu aktywnoséciach, co pokrywa sie z wynika-
mi z Etku. W badaniu NASK okoto 30% nastolatkéw przyznato, ze uczestniczyto w wyzwaniu,
ktére mogto zagraza¢ ich zdrowiu lub zyciu, zaréwno fizycznemu, jak i psychicznemu, lub
innych oséb.

Warto przyjrze€ sig internetowym wyzwaniom, ktore stajg sie popularne wérdod mtodziezy,
poniewaz mogq one prowadzi¢ do powaznych zagrozeh zdrowotnych i emocjonalnych.
Dzieci czgsto angazujqg sie w niebezpieczne wyzwania, czujgc presjg, by dostosowac sie do
grupy. Wspdlna rozmowa o zasadach zdrowego rozsgdku i bezpieczehstwa, krytycznym po-
dejsciu do tresci w sieci oraz ustalenie jasnych zasad korzystania z medidw spotecznoscio-
wych moze poméc w unikaniu niebezpiecznych sytuaciji.
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Czy zdarza Ci sie przebudza¢ w nocy i sprawdzac
powiadomienia na telefonie?

B Odpowiedzi
uczniéw
w Etku

Tak

Nie

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

Dla prawie 25% uczestnikbw badania typowe jest nocne przeglgdanie powiadomief, co sugeruje
mozliwo$€ uzaleznienia od urzgdzen cyfrowych i potrzebe statego dostgpu do informacji.
Zjawisko to moze by¢ m.in. zwigzane z ciqgtqg obawqg o pominiecie waznych informacji lub
zdarzen, znanym jako FOMO (Fear of Missing Out), czyli lekiem przed tym, ze ominie nas co$
waznego. Dodatkowo, ciggte zalewanie informacjami i bodzcami z réznych zrédet medidw moze
prowadzi¢ do przebodzcowania, ktére nie tylko utrudnia skupienie i efektywnqg prace w ciggu
dnia, ale rdwniez moze przyczyniac si¢ do problemow ze snem.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

W badaniu Nastolatki 3.0 zapytano mtodziez, czy odczuwajq potrzebe sprawdzania mediow
spotecznosSciowych zaraz po przebudzeniu. Dla prawie co trzeciego z nich poranne przeglq-
danie powiadomien jest statym rytuatem.

Zalecenia

Jesli dziecko ma problem z przebudzaniem sie w nocy, aby sprawdza¢ powiadomienia na
swoim urzgdzeniu, wazne jest podjecie krokdw, ktére mogqg poméc zaréwno zmniejszy¢ to
zachowanie, jak i poprawi¢ jakos¢ snu. Warto zacheci¢ do wytgczania urzqdzen elektronicz-
nych co najmniej godzine przed planowanym czasem snu, a takze rozwazy¢é przechowy-
wanie urzqgdzen poza sypialniqg., by unikng€ pokusy sprawdzania powiadomief. Wazne jest
réwniez stworzenie wieczornej rutyny, ktora sprzyja relaksacji, a takze samemu stosowanie
sie do tych zasad, by poprzez przyktad pokazywac jok wazne jest dbanie o zdrowy sen.
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Czy czujesz sie zle, gdy nie masz
telefonu przy sobie?

B Odpowiedzi

uczniéw
Tak w Etku
Nie
| | | | | | | |
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Jedna trzecia ucznidw w Etku potwierdza, ze odczuwa dyskomfort, gdy nie ma dostepu do
swojego telefonu, co ilustruje jak mocno telefon komérkowy zakorzenit sie w codziennym zyciu
miodych ludzi, petnigc wiele istotnych funkciji. Przeksztatcit sie z prostego narzedzia komunika-
cyjnego w kluczowy element, ktéry 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 nomofobig odczuwajg intensywny stres lub niepokdj, gdy ich te-
lefon nie jest dostepny, na przyktad z powodu roztadowanej baterii, zapomnienia urzqdzenia
w domu czy utraty zasiegu sieci.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

W badaniu NASK ,Nastolatki 3.0” ponad 40% nastolatkéw stwierdzito, ze brak dostepu do
internetu wptynagtby negatywnie na jako$¢ ich zycia, czynigc je mniej satysfakcjonujgcym.
Co wiecej, niemal 25% nastolatkéw nie jest pewna, czy korzystanie z internetu moze mie¢
negatywny wptyw na zdrowie. Oba badania pokazujg rosngcq zalezno$¢ od technologii,
ktéra moze prowadzi¢ do obawy przed utratg dostepu do tych zasobow.

Zalecenia

Gdy zauwazasz, ze Twoje dziecko odczuwa dyskomfort bez telefonu, nie bagatelizuj tego.
Obserwuj, czy objawy sq fizyczne lub psychiczne, i sprobuj zrozumie€ przyczyne zachowania.
Jesli problem wptywa na codzienne funkcjonowanie lub podejrzewasz uzaleznienie, skon-
sultuj sie ze specjalistq. Jako rodzic mozesz wptyng¢€ na sytuacjg, ustalajgc zasady, jak zakaz
uzywania telefonu podczas positkdw czy zachgcanie do aktywnosci poza technologiqg. Two-
je wsparcie i zaangazowanie mogq odegrac kluczowq role.
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Czy zdarza sig¢, ze media spotecznosciowe,

z ktorych korzystasz negatywnie wptywajg

na Twéj nastroj lub poczucie wtasnej wartosci?
B Odpowiedzi

uczniow
w Etku

Tak

Nie 71,92%
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Co pigty uczeh przyznaije, ze korzystanie z medidéw spotecznoSciowych ma negatywny wptyw
na ich nastrdj lub samooceneg. Moze to wskazywaé na:

- Poréwnywanie si¢ z innymi: w mediach spoteczno$ciowych czesto prezen-
towany jest wyidealizowany obraz zycia, ktéry moze prowadzi¢ do frustracii
i obnizonego poczucia wtasnej wartosci.

+ Spotykanie si¢ z hejtem i krytykq: negatywne komentarze, cyberprzemoc lub
brak akceptacji w mediach spotecznosciowych mogq by¢ zrodtem ztego samo-
poczucia.

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

Wigkszo$€ badanych w Etku nie zauwaza negatywnego wptywu medidéw spotecznoSciowych
na swoj nastrdj. To moze sugerowac Swiadome korzystanie z nich lub odporno$¢ emocjo-
nalng — ta grupa moze by¢ bardziej pewna siebie, otoczona wiekszq spoteczng akceptacjq
i przez to mniej podatna na wptywy medidw spotecznoSciowych.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Wyniki z Etku wypadajg nieco lepiej w porownaniu do ogdlnopolskich danych, wedtug kto-
rych az 53,9% nastolatkbw zmaga sie z silnym poczuciem osamotnienia w mediach spo-
tecznosciowych.

Zalecenia

Warto przypomina¢ dzieciom, ze tresci, ktére widzg w internecie sq czesto wyretuszowane i ob-
liczone na sprzedaz. Zachecaj dziecko do obserwowania wartosciowych tresci i profili promujg-
cych autentyczno$€, akceptacje i réznorodnos¢. Regularne odpoczynki od medidéw spoteczno-
Sciowychitelefonu pomogq Twojemu dziecku dostrzec prawdziwe wartosci zycia, uwzgledniajgc
jego naturalne niedoskonatosci oraz szczerosE.

17



Jak czesto rodzice rozmawiajg z Tobg na temat
zachowania i zagrozeh w internecie?

B Odpowiedzi
Czesto ucznidéw
w Etku
Raz na °
jakis czas 49,60%
Raz 11,85%
Nigdy
| | | ]
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Prawie co trzeci uczen wskazuje, ze rodzice nigdy nie rozmawiali z nimi o zagrozeniach w in-
ternecie. Brak takich rozmdw moze skutkowaé nieSwiadomosciq dzieci co do istniejgcych
niebezpieczehstw, nieumiejetnosciq radzenia sobie w trudnych sytuacjach oraz ignorowa-
niem konsekwenciji wiasnych dziatan online. Wigkszo$€ rodzicow prowadzi takie rozmowy
sporadycznie. Powodem moze by¢ to, ze podejmujg temat dopiero, gdy dostrzegq juz pro-
blem, zamiast zapewnia¢ statg edukacje na ten temat. Nieregularno$¢ takich rozmdéw moze
nie by¢ wystarczajgco efektywna w ksztattowaniu kompleksowej Swiadomosci zagrozen,
zwtaszcza ze Srodowisko internetowe ciggle sig zmienia i nowe wyzwania mogqg pojawiac
sie bardzo szybko.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Badanie NASK ujawnia podobne wyzwania zwigzane z brakiem systematycznej edukaciji cy-
frowej w domu. Chociaz prawie 60% rodzicéw deklaruje ustalanie zasad korzystania z interne-
tu, jedynie 25% dzieci potwierdza to, co ujawnia wyrazng rozbiezno$¢ w postrzeganiu dziatah
podejmowanych przez rodzicow. Mtodziez jest rowniez podzielona w ocenie skutecznosci tych
dziatan: 38,9% postrzega je jako pozytywne, natomiast 28,9% nie widzi zadnych efektow. Ta
rozbiezno$¢ wskazuje na réznice w percepcji dziatan rodzicdw miedzy nimi a ich dzie¢mi.

Zalecenia

Regularne rozmowy o specyfice internetu, obecnych trendach oraz potencjalnych zagroze-
niach sg fundamentem w budowaniu $wiadomosci i odpowiedzialnego korzystania z sieci.
Brak takich dyskusji nie tylko ogranicza wiedze dzieci na temat ryzyk zwigzanych z interne-
tem, ale takze moze pogtebiac dystans w relacjach rodzinnych. Warto pamiegtag, ze zjawiska
zachodzgce w przestrzeni cyfrowej zastugujg na takg samg uwage, jak te dziejgce sige poza
internetem.
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Czy rodzice interesujq si¢ tym, co robisz
w Internecie — co i gdzie oglgdasz, w co grasz
i zkim rozmawiasz?

B Odpowiedzi
Czesto ucznidw
w Etku
Rzadko
. 56,62%
pytajq
Nigdy nie 20,48%
pytajq
| | | | | J
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Prawie 80% rodzicéw rzadko lub nigdy nie pyta swoich dzieci o ich aktywno$ci w interne-
cie. Przyczynqg tego moze by¢ tzw. luka pokoleniowa, ktéra sprawia, ze tre$ci konsumowane
przez mtodych ludzi sq trudne do zrozumienia dla dorostych, lub tez bagatelizowanie przez
nich znaczenia Swiata cyfrowego. Taki brak zainteresowania moze jednak zwigkszac¢ ryzyko,
ze dzieci nie bedq dzielity sig z dorostymi swoimi doSwiadczeniami w przestrzeni, ktéra od-
grywa dla nich kluczowq rolg. W tej cyfrowej rzeczywisto$ci mtodzi ludzie budujg swoje wzor-
ce, znajdujg autorytety, a takze ksztattujg swoje wartosci i przekonania. Interakcje i tresci,
z ktérymi sie tam spotykajg, mogq mocno wptywaé na ich rozwdj emocjonalny i spoteczny.

Zalecenia

Systematyczne romzowy o internecie nie tylko Swiadczg o trosce rodzicow, ale réwniez
umacniajq ich relacje z dzieckiem i pozwalajg wczednie wykrywaé potencjalne zagrozenia,
co umozliwia btyskawiczne dziatanie w przypadku probleméw. Warto rowniez otworzy¢ sie
na nauke od swojego dziecka — mtodziez czesto posiada szerokq wiedze o nowoczesnych
technologiach i mediach spotecznoSciowych, co moze by¢ okazjg do wspdlnego spedzania
Czasu oraz wzmacniania wigzi. Rozumienie, jak dzieci uzywajq internetu, pozwala réwniez
lepiej dostosowaé metody wychowawcze i edukacyjne, aby byly skuteczniejsze. Wspieranie
ich w bezpiecznym korzystaniu z sieci, przy jednoczesnym promowaniu zdrowego scepty-
cyzmu wobec napotykanych informaciji, pomoze im w przysztosci lepiej radzi¢ sobie w zto-
zonym Swiecie cyfrowym.
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Czy jesli w internecie spotkatbys/as sie

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

B Odpowiedzi
uczniéw
w Etku
Tak
Nie 43,84%
1 1 1 1 1 1 1 |
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Cho¢ ponad potowa uczniéw deklaruje, ze w sytuacji zagrozenia w internecie zwrécitoby
sie o pomoc do rodzicow, to az 43,84% przyznaje, ze nie zrobitoby tego. To niepokojgco
wysoki odsetek mtodych ludzi, ktérzy w obliczu potencjalnie groznych sytuaciji pozostajq
sami z problemem, nie szukajgc wsparcia u dorostych. Moze to wynika¢ z réznych czynni-
koéw, takich jak :

« Poczucie, ze rodzice nie zrozumiejq problemu - mtodziez moze uwazag, ze do-
ro$li nie orientujqg sie w Swiecie internetu i nie bedqg w stanie im poméc.

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

+ Obawa przed konsekwencjami — dzieci mogq bac sie reakcji i potencjalnej
kary rodzicow.

Znaczenie zaufania w relacji rodzic—-dziecko

Zaufanie odgrywa kluczowq role w relacji miedzy rodzicem a dzieckiem, szczegdblnie w kon-
tekScie bezpieczehstwa. Jesli relacja opiera sie ha otwartosci i wzajemnym szacunku, dziec-
ko znacznie chetniej zwrdci sie do rodzicbw w sytuacji zagrozenia. Budowanie zaufania
wymaga jednak konsekwencji i zaangazowania. Kluczowe jest, aby rodzice nie reagowali
impulsywnie na btedy dziecka, ale traktowali je jako okazje do rozmowy i nauki. Brak zaufa-
nia moze natomiast prowadzi¢ do zamknigcia sige dziecka na komunikacje z rodzicami, ukry-
wania problemow i poszukiwania rozwiqgzan w miejscach, ktére nie zawsze sq bezpieczne.
Dlatego budowanie otwartej relacji, w ktérej dziecko czuje, ze moze liczy¢ na rodzicéw bez
wzgledu na okolicznosci, jest kluczowe dla jego bezpieczehnstwa — zardwno w internecie, jak
i poza nim.
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Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

W ogdlnopolskim badaniu ,Nastolatki 3.0” uczniowie zostali zapytani o preferowane zrédta
wsparcia, sposréd réznych dostepnych opcji i poproszeni o wskazanie najbardziej odpo-
wiedniego dla siebie. Tylko 21,2% badanych zdecydowato sig szuka¢ pomocy u rodzicow,
podczas gdy 20,3% wybrato wsparcie przyjacidt, a 10% postanowito zwrdci€ sie do grona pe-
dagogicznego. Gorzki wniosek stanowi fakt, ze az 38,5% badanych nie podjeto zadnej proby
zgtoszenia problemu, pozostajgc z problemem sam.

Badania NASK pokazujq, ze istnieje znaczna rozbiezno$€ miedzy tym, co dzieci faktycznie
przezywajg w sieci, a tym, co zauwazajq ich opiekunowie. Dlatego tak wazne jest, aby rodzi-
ce aktywnie angazowali si¢ w zycie cyfrowe swoich dzieci, nie czekajqgc, az problem stanie
sie widoczny. Nie warto czeka¢, az dziecko samo zdecyduje sie¢ mowi¢ — delikatne zainte-
resowanie i otwarte pytania mogg poméc mu sie otworzy€. Warto korzysta¢ z dostepnych
materiatdw edukacyjnych, webinaréw czy poradnikdédw dotyczgcych bezpieczehstwa online,
aby lepiej rozumie€ Swiat cyfrowy i méc merytorycznie rozmawiac z dzieckiem o zagroze-
niach.
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Czy spotkates/as sie w internecie z o§mieszaniem
lub wyzywaniem kogos z Twoich znajomych?

B Odpowiedzi

Tak ucznioéw
w Etku
Nie
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Ponad potowa ucznidéw przyznataq, iz spotkata sie w internecie z o§mieszaniem lub wyzywa-
niem swoich znajomych. To niepokojgcy wynik, bliska rownowagi proporcja odpowiedzi —
50,17% na ,tak” i 48,91% na ,nie” — sugeruje, ze dosSwiadczenia zwiqzane z cyberprzemocq
sq niemal réwnie powszechne jak ich brak. Oznacza to, ze ryzyko zetknigcia sie z przemocqg
online jest bardzo duze, a problem nie dotyczy jedynie wqgskiej grupy oséb, lecz szerokiej
spotecznosSci miodziezy.

Wptyw na s§wiadkow

Regularne obserwowanie takich zachowah moze prowadzi€ do akceptacji przemocy jako
normy spotecznej, czyli normalizacji agresji. Moze takze powodowa¢ dylemat moralny, gdzie
Swiadkowie czegsto nie wiedzq, jok reagowaé — obawidjg sie sprzeciwu wobec grupy lub
skierowania agresiji na siebie.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Wyniki badania w Etku wypadajg gorzej niz w ogdlnopolskim badaniu NASK, gdzie 44,6%
ucznidw przyznato, ze byto Swiadkiem wyzywania znajomych, a co trzeci zaobserwowat przy-
padki od§mieszania lub ponizania réwie$nikéw. Dodatkowo, co czwarty nastolatek nie potrafi
jednoznacznie okresli¢, czy sytuacje, ktore obserwuje w internecie, sq przejowem przemocy,
co moze oznacza¢ brak swiadomosci na temat granic cyberprzemocy.

Zalecenia

Dzieci czesto nie reagujg na negatywne sytuacje w internecie, poniewaz nie wiedzgq, jak to
zrobi€ skutecznie i bez narazania sie na konsekwencje. Aby miodziez czuta sie na tyle pewnie,
by reagowaé na niewtasciwe zachowania online, kluczowe jest stworzenie Srodowiska opar-
tego na zaufaniu i dyskrecji. W bezpiecznym sygnalizowaniu trudnych sytuacji moze pomoc
system anonimowego zgtaszania przemocy, jak skrzynki w szkole, przeznaczone do takich
komunikatéw. W domu z kolei warto przypominaé dzieciom, ze mdwienie o problematycz-
nych sytuacjach to odpowiedzialne dziatanie, a nie donoszenie.
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Czy doswiadczytes/as ktérejs z tych form
cyberprzemocy?

28,47% Wypliki i
: ogdblnopolskiego
Hejt Raportu NASK
M Odpowiedzi
i uczniow
Stalking W ElkU
Szantaz
Zatozenie * Wymieniane:

fatszywego konta zyczenia $mierci, grozby udostepnienia
na mediach 10,01% kompromitujgcych materiatéw na
spotecznosciowych stronach pornograficznych, grozby
cyberatakdéw, wysytanie niechcianej
pornografii, udostepnianie danych
osobowych w niekontrolowanych
przestrzeniach internetu

Pro$ba
o wystanie
nagich zdjeé

Inne*
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Najczesciej zgtaszang formq przemocy w sieci jest hejt, ktérego doswiadczyto az 30,72%
ucznidw. Wérdd zgtaszanych przypadkdéw na uwage zastuguje takze stalking, ktérego do-
Swiadczyto niemal 15% ucznidw. Cho¢ ponad potowa uczniéw nie deklaruje doswiadczen
z cyberprzemocaq, to odsetek tych, ktérzy zetkneli sig z réznymi jej formami, jest bardzo wyso-
ki. Cyberprzemoc pozostaje realnym zagrozeniem dla zdrowia psychicznego i bezpieczen-
stwa mtodych ludzi, co podkresla potrzebe systemowych dziatan.

Negatywne skutki cyberprzemocy dla ofiar

Cyberprzemoc moze mie¢ powazne i dlugotrwate konsekwencje dla ofiar. Czesto prowadzi
do probleméw emocjonalnych, takich jak niska samoocenaq, lek czy depresja. Wiele osdb
dotknigtych przemocq w sieci wycofuje sie z kontaktéw z rowieSnikami, co pogtebia po-
czucie samotnosci. W skrajnych przypadkach moze prowadzi€ do mysli samobdjczych lub
autoagresji. Dlatego tak wazne jest, aby rodzice, nauczyciele i specjalisci byli uwazni na nie-
pokojgce sygnaty i otaczali ofiary odpowiednim wsparciem.
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30,72% — HEJT

Prawie jedna trzecia mtodych ludzi zetkneta sie z obrazliwymi lub krzywdzgcymi komentarzami
w internecie. PowszechnoS¢ tego zjawiska moze wynika¢ m.in. z fatwosci publikowania nega-
tywnych komentarzy oraz normalizacji agresji w sieci.

14,50% — STALKING

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

11,05% — SZANTAZ

Szantaz, czesto zwigzany z kompromitujgcymi materiatami (np. zdjeciami), jest szczegélinie
szkodliwy emocjonalnie i moze prowadzi¢ do dtugotrwatych skutkdw psychologicznych, ta-
kich jak lgk i depresja.

10,93% — PROSBA O WYSLANIE NAGICH ZDJEé

Prosby tego rodzaju sq czesto powigzane z groomingiem i mogqg prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji prawnych oraz emocjonalnych, zwtaszcza jesli zdjecia zostanqg pdzniej udo-
stepnione.

10,01% — ZALOZENIE FAtSZYWEGO KONTA NA MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

Tworzenie fatszywych profili jest wykorzystywane do oSmieszania, manipulacji lub podszy-
wania sie pod ofiare. Moze prowadzi¢ do utraty reputacji lub problemow z relacjami spo-
tecznymi.

1,38% — INNE
W tej kategorii wymieniane sq inne niepokojqce formy cyberprzemocy, takie jak:

+ Zyczenia $mierci, co ma wyjgtkowo destrukcyjny wptyw na zdrowie psychiczne.

+ Grozby rozpowszechnienia intymnych materiatéw, ktére prowadzq do sil-
nych konsekwenciji psychicznych, jak i prawnych.

+ Udostepnianie danych osobowych w niekontrolowanej przestrzeni internetu,
czyli nielegalne rozpowszechnianie danych w obszarze sieci, ktéry nie jest jed-
noznacznie nielegalny, ale funkcjonuje poza oficjalnymi i regulowanymi plat-
formami.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0

Zgodnie z badaniem NASK, 38,9% uczniéw doswiadczyto wyzywania, co jest jednym z gtow-
nych przejawdw hejtu w internecie. Jest to wiekszy odsetek niz ten, ktéry mozna zaobserowaé
w Etku. W ogdlnopolskim badaniu 24% ucznidw czuto si¢ oSmieszonych w internecie, a 22%
ponizonych. Z kolei 40% badanych nie zetkneto sie z zadnym przypadkiem cyberprzemocy,
co stanowi znacznie mniejszy odsetek niz prawie 60% uczniéw w Etku, ktorzy nie doswiadczyli
tego typu problemow.
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Najwazniejsze, gdy dziecko doswiadcza cyberprzemocy, to nie bagatelizowaé sytuaciji. Kazdy
akt agresji w internecie moze realnie wptynq¢ na psychike dziecka, dlatego rodzice i szkota
powinni zapewni¢ mu poczucie bezpieczefstwa i wsparcie. Kluczowe jest zachowanie spo-
koju i okazanie empaitii. Nie nalezy umniejsza€ emocji dziecka, nawet jesli problem wydaje
sie dorostemu btahy — dla niego moze by€ ogromnym ciezarem. Warto zaczq€ od rozmowy,
pomagajqc dziecku nazwaé emocje i przeanalizowa¢ sytuacje. Wazne jest tez omowienie
mozliwych krokéw — zabezpieczenie dowoddw, zgtoszenie incydentu administratorom plat-
formy lub — w powaznych przypadkach — odpowiednim instytucjom. Nauczyciele i peda-
godzy powinni dziata¢ zgodnie z procedurami, informujgc dyrekcje i rodzicédw oraz oferujqc
dziecku wsparcie emocjonalne.

Jak rozpoznagé, ze dziecko jest ofiarg cyberprzemocy?

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

« Zmiana zachowania — wycofanie sig, unikanie kontaktéw z réwiesnikami
i dorostymi.

+ Problemy ze snem i apetytem — trudnosci w zasypianiu, koszmary lub utrata
apetytu.

+ Spadek wynikéw w nauce - brak koncentracji, mniejsza motywacja do nauki.

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

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

radosc.

Warto zauwazyg, ze te objawy mogqg by¢ rowniez spowodowane innymi czynnikami, dlatego
wazne jest, aby zwrdci€ uwage na catosciowy kontekst i skonsultowag sie z profesjonalistg
w razie wszelkich wagtpliwosci.
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Czy kiedykolwiek w internecie, korzystajgc
z anonimowosci napisate$/as komus cos,
czego nie powiedziatbys/as w twarz?

B Odpowiedzi

Tak uczniéw
w Etku
Nie 73,99%
| | | | | | | |
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Badanie pokazuije, ze choé wigkszo$¢ uzytkownikéw (73,99%) stara sie nie pisaé w internecie
rzeczy, ktérych nie powiedziataby osobiscie, to wciqz okoto jedna pigta badanych przyznaje
sie¢ do takiego zachowania. Anonimowos$¢ w sieci ostabia poczucie odpowiedzialnosci, co
sprzyja bardziej agresywnym komentarzom. Brak bezposredniego kontaktu sprawia, ze nie
dostrzegamy reakcji drugiej osoby, przez co tatwiej jest napisaé cos krzywdzgcego — nawet
jesli w rzeczywistosci 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¢ robwnie mocno jak te wypowiedziane twarzq w twarz.
Warto uswiadamiaé, ze anonimowo$¢ w internecie nie oznacza bezkarnosci. Badania po-
kazujqg jednak niepokojqcy trend — z roku na rok dzieci i mtodziez coraz bardziej wierzq, ze
w internecie mozna dziata¢ bez konsekwenciji. Jest to btedne przekonanie, poniewaz prawo
nadqza za cyfrowq rzeczywistosciq, a regulacje dotyczgce hejtu, grézb czy naruszenia pry-
watnos$ci sq coraz bardziej rygorystyczne. Dlatego tak wazne jest, by zarbwno rodzice, jak
i szkota aktywnie angazowali sie w edukacje cyfrowq, ksztattujgc w dzieciach swiadomos¢,
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
Tak 37,28% . UCani()W
w Etku
Nie 61,80%
Inne 1,38%
1 1 1 1 1 1 |
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Wyniki badania ujawniajg niepokojgcy fakt — niemal 40% ucznidéw z Etku utrzymuje regular-
ne kontakty online z osobami, ktérych nigdy nie spotkato w rzeczywistosci. To wysoki odse-
tek, pokazujqgcy, jak powszechne stajg sie internetowe znajomosci wérdéd miodziezy. Choc
nowoczesne technologie umozliwiajg budowanie relacji na odlegtos¢, wigze sie to takze
z istotnym ryzykiem. Nigdy nie mozna mie¢ pewnosci, kim naprawde jest osoba po drugiej
stronie ekranu, co moze prowadzi¢ do powaznych zagrozen.

Ryzyko zagrozei w relacjach online
« Manipulacja i oszustwa: osoby, ktére znajg sie wytgcznie online, mogq nie
zna¢ prawdziwego charakteru i intenciji drugiej osoby. Mogq zosta¢ oszukane
lub zmanipulowane w celu wytudzenia danych osobowych, pieniedzy lub in-
tymnych materiatéw, ktérg mogq postuzy€ np. do ich szantazowania.

« Grooming: proces, w ktérym sprawca, najczesciej dorosty, nawigzuje kontakt
z dzieckiem, budujqc zaufanie i relacje w celu manipulacji, wytudzenia infor-
macji, naduzy¢ emocjonalnych lub seksualnych.

+ lzolacja spoteczna: nadmierne poleganie na internetowych relacjach moze
prowadzi€¢ do izolacji od rzeczywistych interakciji spotecznych i utrudnia¢ roz-
woj umiejetnosci spotecznych w realnym zyciu.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Mtodziez badana przez NASK zostata zapytana bezposrednio o spotkania z osobami po-
znanymi w internecie, a nie o sam fakt utrzymywania z nimi kontaktu. Odpowiedzi wskazujg
na niepokojgcy wzrost tego zjawiska. Odsetek nastolatkédw decydujgcych sie na spotkanie
z dorostq osobg poznang w internecie wzrdst o 3,8 punktu procentowego w ciggu dwodch
lat, osiggajgc obecnie 17,9%. Co wazne — co czwarty nastolatek, ktory spotkat sie z dorostym
onling, nie poinformowat o tym nikogo. Szczegdlnie niepokojqgce jest to wsréd ucznidw szkot
podstawowych — co trzeci z nich, ktéry spotkat sie z dorostym, nie powiedziat o tym nikomu.
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Czy osobe poznang w internecie, ktorej
nie spotkates/as na zywo mégtbys uznaé
za przyjaciela?

B Odpowiedzi

Tak 40,28% uczniow
w Etku
Nie 59,03%
| | | | | | | |
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Cho¢ wiekszos¢ badanych (59,03%) nie traktuje internetowych znajomosci jako przyjazni, to
ponad 40% ucznidw przyznaje, ze wirtualne relacje mogqg miec€ dla nich réwnie duzq wartosé
jak te w Swiecie rzeczywistym. To wysoki odsetek, ktory pokrywa sie z wczesniejszym wyni-
kiem, wedtug ktérego prawie 40% ucznidw z Etku utrzymuje state znajomosci online z osoba-
mi, ktérych nigdy nie spotkato na zywo. Oznacza to, ze dla wielu miodych ludzi internet stat
sie nie tylko miejscem rozrywki, ale takze przestrzenig do budowania bliskich relaciji.

Ghosting

Polega na nagtym i bez wyjasdnienia przerwaniu kontaktu przez jednq ze stron, stanowi
szczegblne wyzwanie dla stabilnosci relacji online, czgsto pozostawiajgc drugg osobe
z poczuciem niepewnosci i odrzucenia, co jest szczegdlnie niebezpieczne dla mtodych.

Zalecenia

Jako rodzic warto zrozumie€, ze internetowe relacje sqg w dzisiejszych czasach coraz
powszechniejszym zjawiskiem. Zamiast negowac te znajomosci, warto aktywnie interesowac
sie Swiatem towarzyskim dziecka - zarbwno tym realnym, jak i wirtualnym. Kluczowe jest,
aby rozumiato, ze nie kazda osoba poznana online jest tym, za kogo sig podaje, a budowanie
bliskich relacji bez weryfikacji tozsamosci moze wiqza€ sie z powaznym ryzykiem. Jesli
dziecko utrzymuje kontakt z kim$ wytgcznie przez internet, warto uczuli€¢ je na konieczno$§¢
zachowania wyzszego poziomu czujnoSci. Dodatkowo nalezy wyjasni€, jakie dane sg
prywatne i nie powinny by¢ udostepniane w sieci, a takze nauczy¢ dziecko, jok reagowaé
w sytuaciji, gdy rozmoéwca zaczyna przekraczac granice lub wywiera presje.
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Czy uwazasz, ze Twoj wizerunek na social mediach
oddaje prawdziwego/prawdziwg Ciebie?

B Odpowiedzi

Tak 54,55% uczniow
w Etku
Nie 44,30%
1 1 1 1 1 1 1 ]
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Prawie 45% respondentédw uwaza, ze ich wizerunek w mediach spotecznosciowych nie od-
zwierciedla w petni ich prawdziwego ,ja”. Przyczyng moze byc¢:

- Budowanie okres§lonego wizerunku: uzytkownicy pokazujq jedynie najlepsze
momenty zycia, tworzqc wyidealizowane, nieprawdziwe wersje siebie.

+ Presja spoteczna: che¢ dopasowania sige do trenddéw i uzyskania akceptacii
czesto prowadzi do kreowania fatszywego obrazu.

- Filtry i edytowanie tresci: poprawianie zdje¢ i uzywanie filtrow sprawia, ze
internetowy wizerunek odbiega od rzeczywistosci.

Psychologiczne skutki perfekcjonizmu

Nalezy zwrbci€¢ uwage na wptyw idealizowania wizerunku w sieci na zdrowie psychiczne
miodych ludzi. Czgsto prowadzi to do poréwnan, ktére mogq skutkowa¢ poczuciem nieza-
dowolenia z wiasnego wyglqdu czy zycia, co w skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do
problemoéw, takich jak depresja czy zaburzenia odzywiania.

Etk a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Mtodzi ludzie korzystajq z wielu medidw spotecznosciowych - jedna trzecia posiada wigcej
niz 8 kont. Dziewczeta czesciej publikujq tresci zwigzane z wtasnym wizerunkiem, podczas
gdy chtopcy preferujg memy i filmiki. Zainteresowanie publikacjq zdje¢ z wtasnym wizerun-
kiem roénie z wiekiem, a dla niemal potowy nastolatkéw (46,2%) wyglad i atrakcyjnosé fi-
zyczna odgrywajq wazng rolg. Co siddmy mtody cztowiek wykazuje wysoki poziom samosek-
sualizacji (np. zamieszczanie prowokujgcych, wyzywajgcych zdjeé).

Zalecenia

Warto zacheca¢ dziecko do refleksji nad tym, jakie treSci publikuje i dlaczego. Poméz mu
zrozumie€, ze autentycznos$¢ jest wartoscig, a media spoteczno$ciowe powinny by¢é miej-
scem wyrazania siebie, a nie wyscigiem o perfekcyjny wyglqd czy styl zycia. Mozesz réwniez
pokazaé przyktady osdb, ktére promujg prawdziwos¢ w sieci. Warto zaczg€ od siebie — jesli
dziecko widzi, ze doroS§li pokazujq w sieci tylko wyidealizowanqg wersjg siebie, moze czu€ pre-
sje, by robi¢ to samo.
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Whnioski

Znaczgca liczba uczniéw ma stycznosé z cyberprzemocqg

Az 50,17% ucznidw byto Swiadkami oSmieszania lub wyzywania swoich znajomych, a 30%
osobiscie doSwiadczyto hejtu. Wérdd zgtaszanych form cyberprzemocy pojawiaty sie row-
niez stalking, szantaz oraz inne dotkliwe i niebezpieczne dziatania, ktére mogg mie¢ powaz-
ne konsekwencje dla ofiar.

Ograniczona wiedza dorostych o Swiecie online

Badania pokazujg, ze zaufanie dzieci do rodzicobw w kwestiach internetu nie jest wysokie.
Az 43,84% ucznidw nie zwrécitoby sie do rodzicdw po pomoc, gdyby spotkato ich co$ ztego
W sieci, co oznacza, ze niemal potowa mtodych ludzi zostaje sama w trudnych sytuacjach.
Jednym z powoddw moze by¢ fakt, ze prawie 80% rodzicow rzadko lub nigdy nie pyta o jego
aktywno$¢ w internecie. Internetowe przyjaznie to coraz wazniejsza czes¢ zycia miodych.

Wspotczesna miodziez coraz czesciej nawigzuje i pielegnuje relacje w przestrzeni wirtualnej
Az 40,28% ucznidw uznatoby za przyjaciela osobeg, ktorqg znajg wytqgcznie z internetu, a 37,28%
utrzymuje staty kontakt online z kims§, kogo nigdy nie spotkato na zywo. Te dane pokazujq,
ze dla wielu mtodych ludzi internetowe znajomosci sq czym$ naturalnym i mogqg miec tak
samo duze znaczenie jak relacje budowane w Swiecie rzeczywistym.

Rekomendowane dziatania profilaktyczne
i edukacyjne w szkotach

Badanie wskazuje, ze skuteczna profilaktyka i edukacja cyfrowa wymagajg wspdtpracy
ucznidw, rodzicdw i nauczycieli — tzw. ,tréjkgta profilaktycznego”. Aby zapewnié dzieciom
bezpieczehstwo i wsparcie, kazda z tych grup powinna angazowaé sie¢ w budowanie Swia-
domosci cyfrowej i skutecznych mechanizmow ochrony.

Uczniowie muszg nauczy¢ sie rozpoznawacé i reagowaé na cyberprzemoc, rozumiec jej
konsekwencje, a takze Swiadomie korzysta€ z medidw spotecznosciowych, by moc unikaé
cyfrowych uzaleznien.

Rodzice powinni zdoby¢ wiedze i narzedzia potrzebne do tego, by wspiera¢ swoje dziecko.
Aby to byto mozliwe, muszqg zna€ aktualne trendy i zagrozenia w sieci i umie¢ rozpoznawaé
sygnaty, ze dziecko zmaga sig z problemami online.

Nauczyciele rowniez odgrywajg kluczowq role — powinni by¢ przygotowani do przeciw-
dziatania cyberprzemocy, reagowac w razie incydentdw oraz wigczaé edukacje cyfrowq do
nauczania.

Tylko zintegrowane podejscie i wspotpraca wszystkich tych grup pozwolq stworzy¢ srodo-
wisko, w ktérym dzieci czujq sie bezpiecznie i wiedzqg, ze mogq liczy¢ na dorostych.
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Dobre praktyki dla rodzicow

. Zatéz konto w mediach spotecznosciowych — poznaj cyfrowy Swiat dziecka, by méc
przeprowadza¢ na ten temat regularne rozmowy i rwnoczes$nie okazac¢ zainteresowa-
nie jego rzeczywistosciq.

2. Ustal jasne zasady korzystania z internetu w domu - dziecko powinno jasno wiedzie¢,
kiedy korzystanie z urzqdzen jest dozwolone — np. przy stole czy przed snem. Jasne zasa-
dy pomagajq zachowaé rownowage miedzy Swiatem online a offline.

3. Rozwaz narzedzia kontroli rodzicielskiej — jesli obawiasz si¢ o bezpieczehstwo dziecka,
warto rozwazy€ wigczenie kontroli rodzicielskiej, ale zawsze fqcz je z otwartg rozmowqg
o celach takiego dziatania.

4. Stuchajuwaznie i nigdy nie bagatelizuj obaw dziecka — nawet jesli problem wydaje sie
btahy, dla dziecka moze by¢ realnym zrodtem stresu.

5. Dawajdobry przyktad — dzieci uczq sie przez obserwacjg, 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 czgsto obawiajg
sie reakciji rowiesnikdw lub konsekwenciji zgtoszenia problemu, dlatego mozna wdrozyé
anonimowe skrzynki zgtoszen, ktéra pozwala uczniom zgtaszac niepokojgce sytuacie.

2. Ureguluj korzystanie z telefonéw w statucie szkolnym - szkota w porozumieniu z rodzi-
cami ma prawo jasno okresli¢ zasady uzywania telefondbw komoérkowych — czy mozna
z nich korzysta€ na lekcjach, podczas przerw czy w sytuacjach wyjgtkowych.

3. Monitoruj oznaki izolacji i wykluczenia uczniéw — ofiary cyberprzemocy czesto wyco-
fujq sie z zycia szkolnego. Warto zwréci€ na to uwage, wspierac ich integracje z grupq
i wzmacnia€ poczucie wiasnej wartosci.

4. Reagujnatychmiast — jesli szkota otrzyma informacje o incydencie cyberprzemocy, ko-
nieczne jest szybkie dziatanie.

5. Zaangazuj rodzicow w dziatania profilaktyczne — wspdtpraca miedzy szkotg a rodzica-

mi, Np. poprzez organizowanie szkoleh i warsztatdw, zwigksza skutecznos¢ dziatah profi-
laktycznych 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 przeciq-
zeniu serwera duzq iloscig zqdan, prowa-
dzqcy 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 mo-
wigcq 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 komorkowego, prowadzqgce do
zaniedbywania innych aspektow zycia.

FOMO (Fear of Missing Out) - strach przed
przegapieniem waznych wydarzeh lub
informaciji, prowadzqcy do hadmiernego
korzystania z medidéw spotecznosciowych.

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

Hejt — mowa nienawisci w Internecie, wyra-
zajgca negatywne, czesto obrazliwe opinie.

Higiena cyfrowa — zasady bezpiecznego
korzystania z technologii, takie jak ochrona

prywatnosci czy zarzqdzanie czasem online.
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JOMO (Joy of Missing Out) — rados¢ z re-
zygnacji z nadmiernej aktywnosci online

i cieszenie sie chwilg offline, co pomaga
w redukciji stresu.

Nomofobia - Igk przed byciem bez telefo-
nu komérkowego lub brakiem dostepu do
Internetu.

Phishing - oszustwo internetowe pole-
gajgce na podszywaniu sie 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 tresci w zamian za spetnienie
jego zqdanh.

Sharenting — publikowanie przez rodzicow
zdje¢, filmoéw lub informacji o swoich dzie-
ciach w mediach spoteczno$ciowych.

Spamowanie — wysytanie niechcianych
wiadomosci, gtdwnie reklamowych, do
wielu odbiorcow.

Stalking — nekanie lub §ciganie osoby,
ktére moze powodowac jej strach lub
niepokoj, zarébwno w Swiecie rzeczywistym,
jakionline.

Swatting — fatszywe zgtoszenie
0 zagrozeniu w celu sprowokowania
interwenciji stuzb ratunkowych.

Trolling — publikowanie prowokacyjnych
lub obrazliwych tre$ci w Internecie, majg-
cych na celu wywotanie kontrowersiji.
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