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Szanowhi Panstwo,

We wspbtpracy z Gming Olsztynek, rozpoczeliSmy dziatania profilaktyczne
dla ucznidw, rodzicdw i nauczycieli w szkotach podstawowych

i ponadpodstawowych w gminie. Pierwszym krokiem byto przeprowadzenie
anonimowego badania wsréd ucznidw, ktére pozwoli nam lepiej poznaé
sytuacije, przygotowac raport oraz zaplanowac kolejne etapy dziatan

w obszarze cyberprzemocy, fonoholizmu i uzaleznieh cyfrowych.

Przekazujemy na Panstwa rece raport dotyczqcy cyfrowych nawykéw dzieci
i mtodziezy w czterech szkotach podstawowych i jednej ponadpodstawowe;.
Zostat opracowany metodq iloSciowq poprzez wystanie do szkét anonimowe;j
ankiety z proSbq o wypetnienie jej przez ucznidw. W badaniu wziety udziat
584 osoby. Raport dostarcza wiedze w zakresie wielu istotnych aspektow
funkcjonowania dzieci i mtodziezy w Swiecie cyfrowym m.in. wieku inicjacji
cyfrowej, czasu spedzonego przed ekranem, zainteresowania rodzicébw
cyfrowym zyciem dziecka, sygnatami moggcymi wskazywaé na fonoholizm,
doSwiadczeh w zakresie cyberprzemocy czy relacji z osobami w Internecie.

Raport ma na celu zdefiniowa¢ zakres dziatah profilaktycznych dotyczqcych
cyberprzemocy i fonoholizmu w gminie skierowanych do uczniéw, rodzicow
i nauczycieli w postaci warsztatow i szkolen.

Jakub Ptodzich

Prezes Zarzqgdu Futuronet



Okiem psychologa

Wspbtczesne technologie cyfrowe staty sie nieodtgcznym elementem

zycia nastolatkdw, jednak ich nadmierne uzywanie moze mie€ powazne
konsekwencje dla rozwoju psychospotecznego i neurologicznego. Mézg
miodziezy, wyjgtkowo plastyczny, jest jednocze$nie szczegdlnie podatny na
negatywne wptywy, takie jak nadmiar bodzcéw cyfrowych. Skutkiem takiego
przecigzenia mogq by¢ trudnosci w regulaciji emociji, 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 zagrozeh w Swiecie cyfrowym, dodatkowo pogtebia te
problemy, obnizajgc samooceneg i poczucie bezpieczehstwa. Warto zauwazyg,
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 uzaleznieh cyfrowych i cyberprzemocy jest silna wiez z rodzicami

i osobami bliskimi. Nastolatki, ktére majqg bliskie relacje z opiekunami, rzadziej
popadajg w skrajnosci zwigzane z uzywaniem technologii. Rodzice, angazujgc
sie w zycie dzieci, rozmawiajqc o zagrozeniach i ustalajgc zasady korzystania
z urzqdzen, tworzq 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 Olsztynek
przeprowadzono w pazdzierniku
i listopadzie 2025 roku.

Raport prezentuje odpowiedzi

ucznidw, zestawione z wynikami 5
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
ucznidéw klas 7-8 szkét podstawowych

i klas 1-2 szkét ponadpodstawowych
w catej Polsce.

szkot

anonimowe

Wyniki NASK stanowity punkt pytanlq

odniesienia, pozwalajgcy umiescic

dane z Gminy Olsztynek w szerszym

kontekscie krajowym. Réznice

w formutowaniu pytan miedzy 5 4

Eqdqn/|0m| hle zo\fvsze urnozhwm’ry . odpowiedzi
ezposrednie porownania. Tam, gdzie .

byto to mozliwe, dane zestawiono na uczniow

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.
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Badanie objeto uczniéw szkét podstawowych oraz szkoty ponadpodstawowej. Dzieci

i mtodziez w przedziale wiekowym od 13 do 17 lat stanowiq ponad 72% badanej

grupy. Struktura wiekowa jest wigc zblizona do grupy objetej badaniem NASK, ktére
koncentrowato sie na uczniach klas 7-8 szkét podstawowych oraz klas 1-2 szkét
ponadpodstawowych. Ze wzgledu na réznice rozwojowe i poznawcze, czes¢ pytan

w ankiecie zostata sformutowana w odmienny sposéb dla obu grup, a niektére pytania
skierowano wytgcznie do jednej z nich. W przypadkach, gdy pytanie byto skierowane do
konkretnej grupy wiekowej, zostato to odpowiednio oznaczone przy tytule danego pytania
w dalszej czeSci raportu.

Warto zaznaczyg, ze wiek nastoletni to czas, gdy kora przedczotowa — czg§€ mozgu
odpowiedzialna za podejmowanie decyzji, szacowanie ryzyka, kontrole emocji — jest
jeszcze w trakcie rozwoju. Dlatego miodzi ludzie sq szczegdlnie podatni na uzaleznieniaq,
poniewaz intensywnie dziatajgca dopamina nie jest efektywnie kontrolowana przez kore
przedczotowq jak u dorostych. Z tego powodu edukacje cyfrowq warto zaczynac juz we
wczesnym wieku, aby budowaé bezpieczne nawyki zanim pojawiq sie wigksze ryzyka.

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

@ Kobieta
Mezczyzna

48%—

—52%

W badaniu wzieta udziat porébwnywailna liczba dziewczynek i chtopcow.

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 fatwo zauwazy€ sytuacje, w ktérych pte€ odgrywa istotng role.

Obszary, w ktérych pojawity sie réoznice miedzy piciami

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

« Sharenting — dziewczynki czeSciej deklarujqg, ze ich wizerunek jest publikowany przez
rodzicéw, dlatego temat udostepniania zdje¢€ dzieci bywa szczegdlnie wrazliwy wtasnie
w tej grupie.

+ Relacje online — cho¢ zaréwno dziewczetaq, jak i chtopcy aktywnie rozwijajq relacje
w sieci, to wérdd dziewczyn odnotowano wyzszy odsetek spotkan na zywo z osobami
poznanymi przez internet.
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lle miate$§/as lat, gdy dostates/as swéj pierwszy
telefon?
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Wigkszo$¢ uczniéow w Olsztynku swoj pierwszy telefon otrzymata po ukonczeniu 8. roku zycia.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK , Nastolatki 3.0”

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

Zalecenia

Chociaz nie istniejq oficjalne medyczne wytyczne dotyczgce odpowiedniego wieku na
pierwszy telefon, warto zadba¢ o to, by byt to moment, gdy dziecko zacznie przejawia¢ 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
komunikacji i Srodek bezpieczehstwa, a nie substytut pasiji i relacji. Warto tez ustali¢

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

e 21,6% Wyniki
ponizej ogodlnopolskiego
2h Raportu NASK
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Blisko 40% korzysta z telefonu powyzej 2 godzin dziennie, wiecej niz co czwarty — powyzej 4
godzin, a okoto co sibdmy uczen spedza przez ekranem wigcej niz 6 godzin. Klasy licealne
zostaty zapytane o swojq dzienng aktywnos¢ na telefonie, jednak otrzymaty nieco inne
przedziaty czasowe niz mtodsze grupy. Zostaty one dostosowane do wieku ucznidw oraz
faktu, ze w tym etapie edukacyjnym zazwyczaj nie funkcjonuje juz kontrola rodzicielska

nad korzystaniem z urzqdzen. Z zebranych odpowiedzi wynika, ze ponad potowa licealistow
spedza z telefonem ponad 4 godziny dziennie, a co pigty korzysta z niego diuzej niz 6 godzin..

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki 3.0”

Wyniki te sqg zblizone do ogdlnopolskich danych z Raportu NASK, wedtug ktérego ponad
potowa nastolatkdw spedza przed ekranem wiecej niz 4 godziny dziennie. Uczniowie
Olsztynka wypadajq natomiast lepiej w przypadku wartosci skrajnych: w poréwnaniu

z danymi NASK wiecej ucznidw korzysta z telefonu krocej niz 2 godziny dziennie, a mniej
spedza przy nim ponad 6 godzin.

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 sig unikanie ekrandw catkowicie. Dla starszych dzieci normy mogq by¢
nieco luzniejsze, lecz zaleca sig, by czas spedzony na rozrywce przed ekranem nie przekraczat
dwéch godzin dziennie. Warto tez zaznaczy€, ze w ciggu dnia nalezy znalez¢ czas na
aktywno$¢ fizyczng, a zgodnie z rekomendacjami WHO, dzieci i miodziez powinny wykonywaé
jej co najmniej 60 minut dziennie.
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Czy masz zainstalowany Family Link lub inny
program ochrony rodzicielskiej?

Wyniki B Odpowiedzi
ogdlnopolskiego ucznidw
Raportu NASK w Olsztynku

Tak

Nie

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

Nieco ponad czwarty uczen klas 6-8 ma na swoich urzqdzeniach zainstalowany program
ochrony rodzicielskiej.

Mozliwe funkcje kontroli rodzicielskiej

-+ Dostarczanie informaciji o lokalizacji dziecka — pozwala na podglqd geolokalizacji
urzgdzenia 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, joki dziecko moze
spedzi€ w internecie kazdego dnia.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK , Nastolatki”

Wyniki z Olsztynka wypadajq wyraznie lepiej niz dane ogdlnopolskie NASK, ktére mowiqg,
ze jedynie 13% dzieci ma zainstalowanq takqg aplikacje w przeciwienstwo do prawie 28%
w Gminie.

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.
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Wskaz 3 aplikacje, w ktorych spedzasz w Internecie
najwiecej czasu

Wyniki
ogoblnopolskiego
Snapchat Raportu NASK
B Odpowiedzi
ucznidéw
Facebook _ w Olsztynku
Discord 26,7%
51%
Instagram 58,2%
67%
TikTok 81,8%
65%
Youtube

1 1 1 1 1 1 1 1 J
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Najpopularniejsze aplikacje wsréd dzieci i mtodziezy w Olsztynku to TikTok, YouTube i Instagram.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

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

TikTok w Polsce w 2025 - dane Sotrender?

Z aplikaciji TikTok korzysta w Polsce okoto 11-13 milionéw osdb, a wedtug szerszych szacunkoéw
nawet 15 miliondw. Ponad 2 miliony z nich to dzieci i mtodziez w wieku 7-14 lat. Najwiecej
czasu na TikToku spedzajg mtode uzytkowniczki — dziewczynki i nastolatki w wieku 7-19 lat,
ktore korzystajq z aplikacji Srednio przez prawie dwie doby miesiecznie. 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 ulubionych YouTuberow, TikTokerow,
Instagramerow lub innych

Najpopularniejszymi twércami internetowymi wérdd ucznidow okazali sie¢ Czajnik, Bungee, Rezi
i Andziaks.

Czajnik

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

i angazujqgcy 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 sqg ,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.

Bungee

popularna grupa polskich YouTuberdw, ktéra zdobyta wysokq popularnos$¢ dzigki
réznorodnym tre$ciom, takim jak filmy survivalowe, wykonywanie ekstremalnych wyzwah
(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 kolegdbw. Bungee
przyzwyczaito swoich odbiorcéw do kontrowersyjnych tresci, ktére wywotujqg skrajne emocije
wsrod fandw. Jeden z zatozycieli tej grupy, Patryk Bandura, uczestniczyt takze w walkach
Federacji Fame MMA. Kanat Bungee $ledzi prawie 1,5 miliona subskrybentow.

Rezi

Remigiusz Jakub Wierzgon, znany jako rezZigiusz lub rezi, swojq kariere zaczqt od filmoéw

o Minecrafcie, lecz z czasem rozwingt swojq dziatalnos¢, tworzqgc content zarbwno

o tematyce gamingowej, jak i lifestylowej. W 2018 roku jego filmy zdobywaty miesiecznie
ponad 10 miliondw odston. Aktualnie rozwija réwniez program ,Sabotazysta” — serig filmow
typu reality-show, w ktérej uczestnicy (celebryci i influencerzy) biorq udziat w zadaniach, aby
zdoby¢€ nagrode pienigezng, a posérdod nich ukryty jest sabotazysta utrudniajgcy im realizacje
celu. Jego kanat obserwuje 5,4 min subskrybentow.

Andziaks

czyli Angelika Zajqc, jest vlogerkq lifestylowq, jej kanat koncentruje sie na tematach
zawigzanych z modgq, urodq, podrézami i zyciem codziennym. W jej filmach dominujg
luksusowe motywy, takie jak eksluzywne loty do Dubaju, zakupy w renonomowanych
domach mody czy wystawne wakacje. Zyskata rozgtos dzieki dokumentowaniu na YouTubie
wydarzen ze swojego zycia, takich jak zareczyny, $lub, narodziny corki. Jej film ,M6j pordd”
obejrzato 4 miliony ludzi.

12



Zalecenia

Jako rodzic, warto zrozumiec¢ cyfrowe Srodowisko, w ktérym porusza sie Twoje dziecko i nie
bagatelizowa¢ swiata medidéw spotecznosciowych, w ktérym dorasta Twoje dziecko. Tresci,
ktére tam oglqda, majqg realny wptyw na jego sposdb myslenia, postrzegania siebie i innych.
Osoby znane z internetu czesto stajg sie dla mtodych ludzi autorytetami — takimi, z ktérymi
spedzajq wiecej czasu niz z nauczycielami czy rodzicami. Zamiast odrzucac te tresci, warto
sprébowac je zrozumie€. Obejrzec kilka filmikdéw, zajrze¢ na profil ulubionego tworcy dziecka,
zapytaé, co w nim ciekawego. Nawet jesli ten Swiat wydaje sie obcy lub nieprzystegpny,
wejscie w niego z ciekawoscig pokazuje dziecku, ze to, co dla niego wazne, jest wazne takze
dla rodzica.
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PYTANIE KIEROWANE DO KLAS LICEALNYCH

Podaj swoje ulubione gry.

Najpopularniejsze gry wérdd ucznidow to Roblox, Counter-Strike i Clash Royal.

Roblox

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

i nastolatkéw, ktérzy grajg w gry tworzone przez innych uzytkownikéw i sami tworzg wiasne
wirtualne Swiaty. To potgczenie gry, narzedzia kreatywnego i serwisu spotecznosciowego,
w ktérym mozna rozmawiac€ z innymi i kupowac¢ przedmioty za wirtualng walute Robux. .
Jednocze$nie coraz czeSciej zwraca sie uwage na wystepujgcy tam problem groomingu

i zgtaszane sq liczne przypadki, w ktérych dorosli wykorzystujq otwarty charakter platformy,
by nawigzywaé kontakt z dzie€mi, zdobywac¢ ich zaufanie, a czasem prébowac je
manipulowa¢ czy wyciggac prywatne informacje. Skala Robloxa sprawia, 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.

Counter-Strike

wieloosobowa gra komputerowa nalezgca do gatunku FPS (strzelanki pierwszoosobowej),
w ktérej gracze wcielajqg sie w role terrorystow lub antyterrorystéw. Cata rozgrywka opiera
sie na walce migdzy tymi dwiema druzynami, ktérych zadaniem jest wykonanie okreslonych
misji. Gra charakteryzuje sie realistycznym przedstawieniem przemocy, gdzie eliminacja
druzyny przeciwnika jest kluczowym elementem rozgrywki. Gra otrzymata oceng wiekowqg
PEGI 18, co oznacza, ze jest przeznaczone wytqcznie dla oséb petnoletnich. Takg wysokqg
kategorig wiekowq otrzymata gtdwnie ze wzgledu na realistycznie wyglgdajgcqg przemoc

i krew, ktéra wystepuje podczas rozgrywki. Mimo restrykcyjnej klasyfikacji wiekowej,
ograniczenia te sq czesto tamane - na serwerach gry mozna spotka¢ graczy w wieku 10-15
lat

Clash Royale

Clash Royale to mobilna gra strategiczna tgczqca elementy gry karcianej. Gracze zbierajg
karty z réznymi postaciami (np. rycerze, smoki, olbrzymy) i tworzq z nich talie. Podczas walki
dwéch graczy rzucajq na plansze swoje karty, ktére zmieniajg sie w jednostki walczgce po
ich stronie areny. Celem gry jest zniszczenie gtdwnej wiezy przeciwnika, bronigc jednoczesnie
swojej. Clash Royale otrzymato kategorie wiekowq PEGI 7, co oznaczq, ze gra jest
odpowiednia dla dzieci powyzej 7 lat. Taka klasyfikacja wynika z tagodnej, nierealistycznej
przemocy przedstawionej w przyjaznym dzieciom kontekscie fantasy - walki majg charakter
bajkowy, a postacie sqg kolorowe i kreskdbwkowe, bez widocznej krwi czy brutalnosci. Clash
Royale odniosto ogromny sukces - po premierze w 2016 roku btyskawicznie stato sie jednq

z najczesciej pobieranej aplikacji mobilne;.
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Zalecenia

Warto wprowadza¢ jasne i konsekwentne zasady dotyczgce czasu spedzanego przy grach,
dbajgc o to, aby aktywnos§¢ online nie zastgpowata dziecku ruchu, kontaktéw 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 pamigtag, by ustali¢ jasne zasady dotyczgce zakupdw w grach, bo dodatki czesto
zachecajq dzieci do zakupdw pod wptywem impulsu. Nalezy obserwowacé pierwsze sygnaty
ryzyka uzaleznieniq, takie jak agresja po przerwaniu gry, izolowanie sie, ukrywanie czasu
grania czy zaniedbywanie wczesniejszych zainteresowan.

15



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

30% Wyniki [ Odpowiedzi
Tak ogodlnopolskiego uczniow
Raportu NASK w Olsztynku

Nie
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Internet challenge to aktywno$¢ w mediach spoteczno$ciowych, w ktérej uczestnicy
wykonujq okreslone zadanie i publikujqg jego przebieg w sieci. Wyzwania mogq by¢
kreatywne i pozytywne, jak Ice Bucket Challenge promujqce Swiadomos$¢ choroby ALS, ale
tez kontrowersyjne lub niebezpieczne. Wiele nawigzuje do biezgcych wydarzen, co sprzyja
ich szybkiemu rozprzestrzenianiu sig. Podczas pandemii COVID-19 pojawito sig np. wyzwanie
z lizaniem réznych powierzchni, krytykowane za promowanie zachowan zwigkszajgcych
ryzyko zakazenia.

Wyzwania internetowe nie sqg nadmiernie popularne wsréd ucznidw w Gminie Olsztynek-
jedynie 6,5% badanych zadeklarowato, ze brato w nich udziat. Wsréd wymienionych

wyzwah czesto pojawiato sie ,,Banana Sprite Challenge” - polegajgce na zjedzeniu dwbéch
banandw i wypiciu litra Sprite’a, co zwykle kohczy sie¢ mdtosciami z powodu reakcji bananédw
z gazowanym napojem. Popularne byty robwniez wyzwania zwigzane z grami online oraz

z mozliwoscig wygrania nagrody pienieznej. Pojawit sie takze ,,Cynamon Challenge” -
zjedzenie petnej tyzki mielonego cynamonu bez popijania, co moze spowodowa¢ zadtawienie
oraz problemy z oddychaniem.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Uczniowie w ogdlnopolskim badaniu zostali zapytani, czy wzigli udziat w internetowych
wyzwaniach (tzw. challenge’ach) w ciggu ostatnich 12 miesiecy. Zdecydowana wiekszo§é
nastolatkéw (74%) nie brata udziatu w tego typu aktywnoséciach.

Zalecenia

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

sie do grupy. Wspdblna rozmowa o zasadach zdrowego rozsqdku i bezpieczenstwa,
krytycznym podejsciu do treSci w sieci oraz ustalenie jasnych zasad korzystania z medidw
spotecznoSciowych moze poméc w unikaniu niebezpiecznych sytuaciji.
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Jak czesto natrafiasz na TikToku lub YouTubie na
tresci, ktore promujg niezdrowe nawyki, przemoc,
nieprawdziwe informacje?
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Ponad 37% ucznidéw natrafia czesto lub czasami na szkodliwe tresci na TikToku lub YouTubie,

co stanowi wyrazny sygnat ostrzegawczy i pokazuje, ze ten obszar nadal wymaga uwaznosci
dorostych. Nawet sporadyczny kontakt ze szkodliwymi tre§ciami moze wptywaé na poczucie

bezpieczehstwa, emocje czy rozwdj dziecka.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki 3.0”

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

Zalecenia

Warto zgtasza¢ wszelkie tresci, ktore 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 rozmnowa, aby zrozumieg, skqd
dziecko miato dostep do tych treSci — czy wynikato to z ciekawosci, czy tez jest efektem zbyt
czegstego korzystania z internetu. Jesli chodzi o rozwigzania techniczne, zaréwno programy
ochrony rodzicielskiej, jak i sam TikTok oraz YouTube oferujg narzedzia umozliwiajgce
rodzicom wiekszq kontrolg nad tym, co ich dzieci mogqg oglgdac.
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Czy zdarza sig, ze media spotecznosciowe, z ktérych
korzystasz negatywnie wptywajg na Twoj nastroj
lub poczucie wiasnej wartosci?

B Odpowiedzi
uczniéow
w Olsztynku

Tak

Nie

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

Okoto co szdsty uczen klas 6-7 przyznaje, ze korzystanie z medidéw spotecznoSciowych

ma negatywny wptyw na ich nastrdj lub samoocene. Wsréd dziewczynek ten odsetek byt
znacznie wyzszy - prawie co czwarta dziewczynka (23,75%) deklaruje taki negatywny wptyw.
Moze to wskazywacé na:

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

+ Spotykanie si¢ z hejtem i krytykqg: negatywne komentarze, cyberprzemoc lub brak
akceptacji w mediach spotecznosciowych mogq by¢ zrédtem zlego 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 swéj nastroj,
moze by¢ bardziej pewna siebie, otoczona wigkszq spoteczng akceptacjq i przez to mniej
podatna na wptywy medidéw spotecznosciowych.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Wyniki z Gminy wypadajq nieco lepiej w poréwnaniu do ogdlnopolskich danych,
wedtug ktérych az 53,9% nastolatkd4w zmaga sig z silnym poczuciem osamotnienia
w mediach spoteczno$ciowych.

Zalecenia

Warto przypominaé dzieciom, ze tresci, ktére widzq w internecie sq czesto wyretuszowane

i obliczone na sprzedaz. Zachecaj dziecko do obserwowania wartosciowych tresci i profili
promujgcych autentycznos$g¢, akceptacje i roznorodnos¢. Regularne odpoczynki od medidw
spotecznosSciowych i telefonu pomogg Twojemu dziecku dostrzec prawdziwe wartosci zyciq,
uwzgledniajqgc jego naturalne niedoskonato$ci oraz szczeroS¢.
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Czy korzystanie z mediow spotecznosciowych
powoduje u Ciebie poczucie, ze Twoje zycie jest
mniej interesujgce niz innych?

Odpowiedzi
ucznidéw
Tak, w Olsztynku
zawsze
Tak, )
czasami
Nie
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Wigcej niz co trzeci uczen przyznaje, ze korzystanie z medidéw spoteczno$ciowych powoduje
u niego przesSwiadczenie, ze wiasne zycie jest mniej interesujgce od innych. Moze to wigzaé
sie z silnym poczuciem FOMO (Fear of Missing Out, czyli lek przed pominieciem” lub ,strach
przed tym, ze co§ omija”). FOMO to zjawisko psychologiczne polegajgce na leku, ze inni prze-
zywajqg co$ ciekawszego, lepszego lub bardziej wartosciowego niz my, oraz obawa przed
utratqg kontaktu z tym, co dzieje sie w otoczeniu. Media spotecznosciowe nasilajg to uczucie,
co prowadzi do ciggtego porébwnywania sie i poczucia, ze wiasne zycie jest nudniejsze lub
gorsze w poréwnaniu z prezentowanym idealnym obrazem zycia innych

Zalecenia

Warto regularnie rozmawiac z dzieckiem o tym, ze media spotecznoS$ciowe prezentujq
jedynie starannie wyselekcjonowane, najbardziej atrakcyjne fragmenty zycia innych,

a nie jego petny obraz. Uzytkownicy rzadko dzielg sie momentami trudnymi, nudnymi czy
przygnegbiajgcymi. Wspierajmy dziecko w rozpoznawaniu sytuaciji, w ktérych przewijanie
treSci wywotuje smutek lub prowadzi do niekorzystnych pordwnan. Przypominajmy, ze
kazdy rozwija sie we wiasnym tempie i podqza indywidualng drogg, niezalezng od tego,

co widzi w sieci. Warto takze pamieta¢, ze dzieci uczq sig poprzez obserwacje — jesli my
sami starannie selekcjonujemy swoj wizerunek w internecie, one mogq powiela¢ te wzorce,
traktujgc je joko norme.
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Czy po korzystaniu z Instagrama lub innych mediow
spotecznosciowych zdarza Ci si¢ czué mniej
zadowolonym/a ze swojego wyglgdu?

Odpowiedzi
ucznidbw
Zawsze w Olsztynku
Czasami 21.7%
Rzadko 17.9%
Nigdy 42,6%
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Blisko 40% ucznidw przyznaje, ze media spoteczno$ciowe czasami, czesto lub zawsze majq
negatywny wptyw na ich ocene wtasnego wyglqdu. Jest to szczegdlnie niepokojgcy wynik,
biorqc pod uwage, ze badana grupa znajduje sie w okresie dojrzewania - kluczowym
momencie ksztattowania sie tozsamosci i obrazu wtasnego ciata. Nieustanne oglgdanie
wyidealizowanych, czgsto cyfrowo edytowanych zdje€ innych prowadzi do nierealnych
standarddéw pigkna i ciggtego porébwnywania sie. Mtodzi ludzie widzq influencerdw

z perfekecyjnqg skorq, sylwetkq i stylizacjami, czesto nie zdajgc sobie sprawy z uzycia filtréw,
profesjonalnego osSwietlenia czy programow do retuszu zdjeé

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki 3.0”

W badaniu NASK wykazano, ze prawie co sibdmy nastolatek przejawia wysoki poziom
samoseksualizacji - czyli tendencje do postrzegania i prezentowania siebie gtéwnie przez
pryzmat wiasnej atrakcyjnosci seksualnej oraz warto§ciowania siebie na podstawie wyglgdu
fizycznego i wywotania pozgdania u innych. Osoby z wysokim poziomem samoseksualizacji
czesto publikujg w mediach spotecznosciowych prowokacyjne zdjecia, podkreslajgc

przede wszystkim aspekty fizyczne i seksualne swojego wizerunku. Co niepokojgce, poziom
samoseksualizacji roSnie wraz z wiekiem nastolatkédw, co wskazuje na narastajgcq presje
zwigzanq z prezentowaniem sie w okreslony sposéb w sieci.
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Jak oceniasz wptyw mediow spotecznosciowych na
Twoje zdrowie psychiczne?
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Cho¢ wigkszos¢€ ucznidw uwaza, ze media spotecznosciowe nie majq wptywu na ich zdrowie
psychiczne, to blisko 17% juz zauwaza ich negatywny wptyw. W praktyce oznacza to, ze co
szb6sty badany dostrzega, jak jego zdrowie psychiczne pogarsza sie przez media spoteczno-
Sciowe. To niepokojgcy sygnat, zwtaszcza ze wielu mtodych ludzi moze nie by¢ w petni Swia-
domych zwigzku migdzy swoim samopoczuciem a intensywnym korzystaniem z mediéw
spotecznosSciowych, co oznaczaq, ze rzeczywisty odsetek oséb doswiadczajgcych negatyw-
nych konsekwencji moze by¢ jeszcze wyzszy.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Badanie NASK stwierdzito, ze mtodziez korzystajgca z medidw spotecznoSciowych 8

lub wiecej godzin dziennie czgSciej charakteryzuje sig¢ wysokim poziomem poczucia
samotnosci. Badanie wykazato réwniez, ze odsetek nastolatkdw o wysokim poziomie

PUI (Problematycznego Uzytkowania Internetu) jest najwyzszy wéréd miodziezy o niskiej
samoocenie. PUI to wskaznik mierzqcy nasilenie objawdw uzaleznienia od internetu -
niemoznos$¢ kontrolowania czasu online, zaniedbywanie obowigzkdéw, niepokdj przy prébie
ograniczenia korzystania z sieci. Mtodziez z niskg samoocengq jest szczegblnie podatna na
rozwdj tego uzaleznienia, poszukujqc w internecie zastgpczego zrodta akceptaciji i ucieczki od
trudnych emocii.
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PYTANIE KIEROWANE DO KLAS LICEALNYCH

Gdyby$ mégt/mogta zmienié jedng rzeczw
dziataniu mediow spotecznosciowych, co by to
byto?

Na to pytanie uczniowie odpowiadali w formie otwartej. WSréd najczestszych odpowiedzi
pojawity sie nastepujgce zagadnienia::

« Wprowadzenie skuteczniejszej moderacji i budowanie pozytywnej kultury
komunikacji - mtodziez zwraca uwage na nadmiar hejtu, obrazliwych komentarzy
i agresji w sieci. Uczniowie wyrazili jasne pragnienie, by internet byt przyjaznym
miejscem, w ktorym mozna swobodnie wyraza¢ swoje zdanie bez obawy przed
atakami, wyzwiskami i ztoSliwymi komentarzami.

« Wprowadzenie wyzszej i egzekwowanej kontroli wiekowej - uczniowie postulujq,
aby media spotecznoSciowe byty dostepne od wyzszego wieku i aby te ograniczenia
byty rzeczywiscie przestrzegane. Zauwazajqg, ze obecny system weryfikacji wieku jest
nieskuteczny, a zbyt mtode dzieci majq nieograniczony dostep do platform, ktére nie sq dla
nich odpowiednie.

- Ograniczenie dostepu do szkodliwych tresci - mtodziez wskazuje na potrzebe
skuteczniejszego filtrowania i usuwania tresci potencjalnie niebezpiecznych,
takich jaok patostreamy, materiaty nawotujgce do samobdjstwa, samookaleczenia
czy propagujgce niebezpieczne wyzwania. Uczniowie chcieliby, aby platformy
spotecznoSciowe braty wigkszg odpowiedzialnos¢ za bezpieczefstwo
swoich uzytkownikow.

WSréd innych poruszanych przez mtodziez tematdw pojawita sie kwestia dezinformacji -
uczniowie zwracali uwage, ze w internecie jest coraz wigcej fatszywych informacji, przed
ktérymi trudno sie obronic¢, szczegdlnie gdy sq one prezentowane w sposdb wiarygodny

i profesjonalny. Mtodzi ludzie dostrzegajqg réwniez problem z rozréznianiem tresci tworzonych
przez sztucznq inteligencje od prawdziwych materiatéw. Kolejnym istotnym zagadnieniem
byto uzywanie filtréw upigkszajgcych - uczniowie zauwazajq, ze powszechne stosowanie
filtrébw i narzedzi do retuszu promuje wyidealizowany, czgsto nieosiqgalny typ urody i sylwetki,
co negatywnie wptywa na ich postrzeganie wtasnego wyglgdu i samoocene.
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Czy kiedykolwiek pytate§/as sztucznq inteligencije
o wsparcie dotyczqgce relacji, emociji lub zycia
codziennego?

[ Odpowiedzi

Tak uczniéw
w Olsztynku
Nie
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Prawie 40% uczniéw deklaruje, ze zwraca sig do sztucznej inteligencji po wsparcie dotyczgce
relacji, emociji i zycia codziennego. To znaczgcy odsetek, wskazujgcy na rosnqcq role Al jako
swoistego ,cyfrowego doradcy” w zyciu mitodych ludzi. Z jednej strony moze to Swiadczy¢€ o
tatwej dostepnosci takiej formy wsparcia - Al nie ocenia, jest dostepne 24/7 i zapewnia ano-
nimowos¢, co moze by¢ szczegdlnie wazne dla mtodziezy, ktéra wstydzi si¢ porozmawiac o
swoich problemach z rodzicami, nauczycielami czy réwieSnikami. Z drugiej strony budzi to
niepokdj, gdyz zastepowanie realnych relacji miedzyludzkich interakcjg z maszynq moze pro-
wadzi¢ do pogtebienia sie poczucia osamotnienia i trudnosci w budowaniu autentycznych
wiezi.

Zalecenia

Warto rozmawia¢ z dzieckiem o korzystaniu z Al i wyjaéni€, ze chociaz sztuczna inteligencja
moze by¢ pomocnym narzedziem do poszukiwania informacji czy rozwigzywania
probleméw, nie powinna zastgpowaé kontaktu z prawdziwymi ludzmi w kwestiach
emocjonalnych. Al nie jest w stanie zapewni¢ prawdziwej empatii, zrozumienia ztozonosci
sytuacji zyciowych ani profesjonalnej pomocy psychologicznej. Co wiecej, Al moze

nawet nieintencjonalnie pogtebi¢ smutny stan lub lek - przez udzielanie nieprecyzyjnych
rad, wzmacnianie negatywnych mysli czy brak umiejetnosci rozpoznania sygnatéw
ostrzegawczych wskazujgcych na powazne problemy psychiczne.
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Czy zdarza Ci sie przebudza¢ w nocy i sprawdzac
powiadomienia na telefonie?

[ Odpowiedzi
Tak uczniéw
w Olsztynku
Nie
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Dla prawie co czwartego typowe jest nocne przeglgdanie powiadomien, co sugeruje mozliwos¢
uzaleznienia od urzqdzeh cyfrowych i potrzebe statego dostepu do informacii. Ciggte zalewanie
informacjami i bodzcami z réznych zrédet medidw moze prowadzi€ do przebodzcowania, ktore
nie tylko utrudnia skupienie i efektywnq prace w ciggu dnia, ale réwniez moze przyczyniac sige do
problemow ze snem.

Olsztynek 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 poméc zardwno zmniejszy¢

to zachowanie, jak i poprawi¢ jakos¢ snu. Warto zacheci¢ do wytgczania urzqdzeh
elektronicznych co najmniej godzing przed planowanym czasem snu, a takze rozwazy¢
przechowywanie urzqgdzen poza sypialniqg, by uniknqg¢ pokusy sprawdzania powiadomien.
Wazne jest rbwniez stworzenie wieczornej rutyny, ktéra sprzyja relaksacji, a takze samemu
stosowanie sie do tych zasad, by poprzez przyktad pokazywaé jak wazne jest dbanie

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

B Odpowiedzi
ucznidw klas
6-8 w Olsztynku

Tak

Nie

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

Prawie jedna trzecia ucznidéw w klasach 6-8 potwierdza, ze odczuwa dyskomfort, gdy nie ma
dostepu do swojego telefonu, co ilustruje jak mocno zakorzenit sie¢ on w codziennym zyciu
mtodych ludzi, petniqgc wiele istotnych funkcji. Klasy 6-8 otrzymaty prostsze opcje odpowiedzi
Ltak lub nie”, poniewaz mtodsze dzieci mogqg miec trudnosci z precyzyjnym okresleniem
natezenia swoich odczu€. Klasy starsze otrzymaty bardziej zréznicowane opcje odpowiedzi
(,tak/czesto/czasem/rzadko/nigdy”), co pozwala na doktadniejsze oddanie spektrum ich
doswiadczenh.

B Odpowiedzi
Tak, uczniéow klas
czesto licealnych
w Olsztynku
Czasami
Rzadko
Nigdy
| | 1 J
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Prawie potowa ucznidéw w klasach licealnych czesto lub czasami czuje sie Zle, gdy nie

moze skorzystac z telefonu, co moze wskazywa¢ na objawy nomofobii - Ieku przed
pozostawaniem bez dostepu do telefonu komérkowego (z ang. ,no mobile phone phobia”).
Nomofobia objawia sie niepokojem, stresem, a nawet atakami paniki w sytuacji, gdy telefon
jest niedostepny, roztadowany lub poza zasiegiem.
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Czy zdarzylo Ci sie odczuwaé objawy fizyczne
spowodowane diugotrwatym uzywaniem telefonu?

B Odpowiedzi

Tak, uczniow w
czesto Olsztynku
Czasami
Rzadko
Nigdy

1 1 1 1 1 1 ]
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Blisko 30% badanych wskazuje, ze zdarzyto im sie odczuwaé objawy fizyczne spowodowane
dtugotrwatym uzywaniem telefonu, takie jak bdle karku, plecoéw, gtowy czy oczu. Te dolegli-
wosci mogq by¢ skutkiem nieprawidtowej pozycji ciata podczas korzystania z urzqdzenia -
schylanie gtowy nad ekranem powoduje nadmierne obcigzenie kregostupa szyjnego, a dtu-
gotrwate wpatrywanie sie w jasny ekran z bliska moze wywotywaé zmeczenie oczu, suchosg,
zaburzenia widzenia oraz bdle gtowy. Dodatkowo, monotonna pozycja i napigcie miesni pod-
czas trzymania telefonu przyczyniajqg sie do bélow ramion i dtoni.

Zalecenia

Warto wprowadzi€ zasade regularnych przerw podczas korzystania z telefonu - co 20-
30 minut nalezy oderwaé wzrok od ekranu i zmieni¢ pozycije ciata. Kluczowe jest uczenie
dzieci witasciwej postawy i dbatosci o ruch fizyczny. Regularna aktywno$€ wzmacnia
migsnie i poprawia postawe, kompensujgc skutki dtugiego siedzenia z telefonem. Jesli
dziecko regularnie skarzy sig na bdle gtowy, oczu, karku czy plecéw, warto skonsultowaé
sie z lekarzem lub fizjoterapeutq, aby zapobiec rozwojowi powazniejszych problemoéw
zdrowotnych w przysztoSci.
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Czy kiedykolwiek miate§/as poczucie, ze spedzasz
zbyt duzo czasu na telefonie, kosztem waznych
aktywnosci?

[l Odpowiedzi

Tak uczniow
w Olsztynku
Nie
1 1 1 1 1 1 1 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Prawie 60% sygnalizuje, ze miewali poczucie, ze spedzajq zbyt duzo czasu na telefonie kosz-
tem waznych aktywnosci, takich jak spedzanie czasu z bliskimi, nauka czy sen. To niezwykle
istotny wynik, pokazujgcy, ze ponad potowa mtodziezy ma Swiadomos$¢ problemu i dostrze-
ga negatywny wptyw nhadmiernego korzystania z telefonu na rézne obszary swojego zycia.
Fakt, Zze uczniowie sami przyznaijq, iz telefon zabiera im czas, ktéry mogliby przeznaczy¢ na
budowanie relacji z rodzing i przyjaciétmi, nauke czy regeneracje organizmu, $wiadczy o we-
wnetrznym konflikcie miedzy Swiadomosciq szkodliwosci tego zachowania a hiemoznosciq
jego kontrolowania.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

Wyniki z Olsztynka na tle badania NASK wypadajq bardziej alarmujgco, poniewaz

w ogdlnopolskim badaniu jedynie 26% ucznidw zgodzito sig ze stwierdzeniem, ze zaniedbujg
zaplanowane czynnosci lub obowigzki z powodu uzywania telefonu, podczas gdy w Olsztynku
odsetek ten jest wyraznie wyzszy. W badaniu NASK 27% nastolatkdéw przyznato, ze nie jest

w stanie wytrzymac i funkcjonowa¢ bez telefonu, a prawie co trzeci uwaza, ze jego zycie
bytoby puste bez smartfona.

Zalecenia

Warto, aby rodzice dawali dobry przykiad, pokazujqc, ze potrafig odktadac telefon

i Swiadomie ogranicza¢ jego uzywanie w czasie wolnym oraz w relacjach z bliskimi.
Rozmowa z dzieckiem o jego nawykach i wspdlne ustalanie zasad korzystania z urzgdzeh
pomagajq zapobiegac¢ sytuacjom, w ktérych telefon zakidbca nauke, sen czy rodzinne
aktywnoSsci. Niezwykle wazne jest takze wspieranie rozwoju alternatywnych form spedzania
czasu — sportu, hobby, spotkan z réwiesnikami czy wspdlnych zaje€ rodzinnych — ktére mogq
sta¢ sie atrakcyjnqg przeciwwagq dla korzystania z telefonu.
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Czy podejmowates/tas probe ograniczenia czasu
spedzonego na telefonie?

B Odpowiedzi
ucznidw w
Olsztynku

Tak, z
powodzeniem

Tak, ale
nieskutecznie

Nie, nie widze
takiej potrzeby

Nie, ale
chciat(a)bym
sprébowaé

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

Ponad potowa badanych ucznidéw przyznaje, ze juz w tym wieku probowata ograniczy¢ czas
spedzany przed ekranem, jednak niemal 20% zrobito to nieskutecznie, co moze swiadczy¢ o
tym, ze samodzielne kontrolowanie korzystania z telefonu bywa dla mfodziezy trudne mimo
Swiadomosci problemu. Cho¢ wigkszo§¢ ucznidw twierdzi, ze nie widzi potrzeby wprowadza-
nia zmian, moze to by€ mylne przekonanie, wynikajgce z przyzwyczajenia, braku refleksji nad
wtasnymi nawykami lub niedostrzegania dtugofalowych konsekwenciji.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK , Nastolatki”

W badaniu NASK az 31% nastolatkdw przyznato, ze probowato ograniczy€ korzystanie
z telefonu lub smartfona, ale bez powodzenia, co potwierdza, ze samodzielne wprowadzanie
zmian w tym obszarze jest dla mtodych ludzi realnym wyzwaniem.

Zalecenia

Gdy podejrzewasz, ze Twoje dziecko doswiadcza zaburzeh zwigzanych z nadmiernym
korzystaniem z technologii, potraktuj to powaznie — tak samo, jak potraktowatby$ kazde
inne uzaleznienie. Pamigtaj, ze podobnie jak w przypadku innych natogéw nie jest to kwestia
wytqcznie silnej woli, lecz problem, ktéry ma swoje psychologiczne i behawioralne podtoze.
Obserwuj zachowanie, rozmawiaj o trudnosciach, a w razie potrzeby skorzystaj z pomocy
specjalisty — tak samo, jak zrobitbys to przy kazdym innym zaburzeniu wymagajgcym
interwenciji. Im szybciej podejdziesz do sprawy z powagq i empatiq, tym wigksza szansa na
skuteczng pomoc i odbudowanie zdrowych nawykow.

28



PYTANIE KIEROWANE DO KLAS 6-8

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

B Odpowiedzi
uczniow
w Olsztynku

Czesto

Raz na
jakis czas

Raz

Nigdy

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

Wigcej niz co czwarty uczeh wskazuje, ze rodzice rozmawiali z nimi o zagrozeniach w interne-
cie raz lub nigdy tego nie zrobili. Brak takich rozmdéw moze skutkowaé nieSwiadomosciq dzie-
ci co do istniejgcych niebezpieczenhstw, nieumiejetnosciq radzenia sobie w trudnych sytu-
acjach oraz ignorowaniem konsekwenciji wiasnych dziatan online. Wigkszo$€ rodzicéw
prowadzi takie rozmowy sporadycznie. Powodem moze by¢ to, ze podejmujq temat dopiero,
gdy dostrzegq juz problem, zamiast zapewnia¢ statg edukacje na ten temat. Nieregularnos¢
takich rozméw moze nie by€ wystarczajgco efektywna w ksztattowaniu kompleksowej Swia-
domosci zagrozen, zwitaszcza ze Srodowisko internetowe ciggle sig zmienia i nowe wyzwania
mogq pojawiac sie bardzo szybko.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK , Nastolatki”

Badanie NASK ujawnia podobne wyzwania zwigzane z brakiem systematycznej edukacii

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

Zalecenia

Regularne rozmowy o specyfice internetu, obecnych trendach oraz potencjalnych
zagrozeniach sg fundamentem w budowaniu §wiadomosci i odpowiedzialnego korzystania
z sieci. Brak takich dyskusji nie tylko ogranicza wiedze dzieci na temat ryzyk zwigzanych

z internetem, ale takze moze pogtebia€ dystans w relacjach rodzinnych. Warto pamietag, ze
zjawiska zachodzqgce w przestrzeni cyfrowej zastugujq na takg samg uwage, jak te dziejgce
sie poza internetem.
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Czy rodzice interesujq sie tym, co robisz

w Internecie - co i gdzie oglgdasz, w co grasz
i zkim rozmawiasz?

B Odpowiedzi
uczniow
Czesto w Olsztynku
Rzadko
pytajq
Nigdy nie
pytajq
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Ponad 70% rodzicoéw rzadko lub nigdy nie pyta swoich dzieci o ich aktywnosci w internecie.
Przyczynq tego moze by¢ tzw. luka pokoleniowa, ktéra sprawia, ze treSci konsumowane przez
mitodych ludzi sq trudne do zrozumienia dla dorostych, lub tez bagatelizowanie przez nich
znaczenia Swiata cyfrowego. Taki brak zainteresowania moze jednak zwigksza¢ ryzyko, ze
dzieci nie bedq dzielity sig z dorostymi swoimi doSwiadczeniami w przestrzeni, ktéra odgrywa
dla nich kluczowq role. W tej cyfrowej rzeczywisto$ci mtodzi ludzie budujg swoje wzorce, znaj-
dujq autorytety, a takze ksztattujqg swoje wartosci i przekonania. Interakcje i tresci, z ktérymi
sie tam spotykajg, mogg mocno wptywaé na ich rozwdj emocjonalny i spoteczny.

Zalecenia

Systematyczne rozmowy o internecie nie tylko Swiadczqg o trosce rodzicow, ale réwniez
umacniajq ich relacje z dzieckiem i pozwalajg wczesnie wykrywaé potencjalne zagrozenia,
co umozliwia btyskawiczne dziatanie w przypadku problemoéw. Warto réwniez otworzy¢€ sig
na nauke od swojego dziecka — mtodziez czesto posiada szerokg wiedzg o nowoczesnych
technologiach i mediach spotecznoSciowych, co moze by¢ okazjg do wspdlinego spedzania
czasu oraz wzmachniania wiezi. Rozumienie, jak dzieci uzywajq internetu, pozwala réwniez
lepiej dostosowaé metody wychowawcze i edukacyjne, aby byty skuteczniejsze. Wspieranie
ich w bezpiecznym korzystaniu z sieci, przy jednoczesnym promowaniu zdrowego
sceptycyzmu wobec napotykanych informacji, pomoze im w przysztosci lepiej radzi€ sobie
w ztozonym Swiecie cyfrowym. Pamietajmy, ze rozmowa jest najlepszq profilaktykaq.
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Czy zdarza sig, ze rodzice/opiekunowie publikujq
w internecie Twoéj wizerunek?

Wyniki B Odpowiedzi
ogdblnopolskiego uczniow
Raportu NASK w Olsztynku
45,5%
54,5%
Nie
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Sharenting (z ang. share - dzieli¢ sie, parenting — rodzicielstwo) to zjawisko polegajgce na
publikowaniu przez rodzicow lub opiekundw zdjeg, filmoéw i informacji o dziecku w internecie,
najczesciej w mediach spotecznosciowych.

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

+ Utrata kontroli nad wizerunkiem dziecka - opublikowane zdjecia mogq by¢ kopiowane,
przerabiane i wykorzystywane bez zgody, réwniez w formie meméw czy zartow wsrod
rowiesnikéw, co moze prowadzi€¢ do oSmieszenia dziecka.

« Wykorzystanie wizerunku w technologiach deepfake - rozwéj sztucznej inteligencji
umozliwia tworzenie zmanipulowanych materiatéw z udziatem dziecka, jego gtosu,
wizerunku, ciata.

- Wptyw na rozwoj tozsamosci i granic dziecka — dzieci, ktérych wizerunek jest czesto
publikowany, mogg 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.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK , Nastolatki”

Wyniki te sqg zblizone do danych ogdlnopolskiego badania NASK, ktére rowniez potwierdzito,
ze sharenting jest zjawiskiem powszechnym. Co ciekawe, nastolatki czeSciej niz rodzice
deklarujq, ze ich zdjecia sq publikowane w internecie. Moze to wskazywag, ze cze$¢ dorostych
nie postrzega takich dziatan jako naruszajgcych prywatnos¢ lub nie zdaje sobie sprawy ze
skali tego zjawiska.
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Zroznicowanie wynikow ze wzgledu na ptec

W badaniu ogélnopolskim NASK nieznacznie czesciej dziewczeta (48,3%) niz chtopcy (42,8%)
deklarowaty, ze ich rodzice publikujg wizerunek dziecka w mediach spotecznosciowych

- réznica wynosi 5,5 punktu procentowego. Tymczasem w badaniu przeprowadzonym

w Gminie dysproporcja ta jest wigksza i siega 10 punktéw procentowych (54,55%
dziewczynek wobec 44,96% chtopcéw). Taka réznica moze odzwierciedlaé utrwalone
spoteczne wzorce prezentowania dzieci w przestrzeni publicznej, w ktorych wizerunki
dziewczynek czeSciej postrzegane sq jako ,bardziej reprezentacyjne” czy ,fotogeniczne”.
Mozna przypuszczag, ze nadal obecna jest kulturowa tendencja do koncentrowania sig na
wyglgdzie dziewczynek, co wptywa na sposob, w jaki sg one przedstawiane i zauwazane

w przestrzeni medialnej.

Zalecenia

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

sie czgsciq trwatego cyfrowego $ladu dziecka. Dlatego warto ogranicza¢ publikowanie
materiatdw zawierajgcych jego wizerunek, zwtaszcza tych ujowniajgcych dane osobowe,
lokalizacje czy codzienne nawyki. Z perspektywy bezpieczenstwa kluczowe jest stosowanie
wysokich ustawien prywatnosci w mediach spoteczno$ciowych oraz kontrolowanie, kto ma
dostep do publikowanych tresci. Warto zachowa¢ ostroznos$¢, poniewaz nawet pojedyncze
zdjecie moze zostat przetworzone w sposob niezgodny z intencjq 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 przyszie ryzyko.
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Czy budzi to w Tobie poczucie dyskomfortu lub
zaktopotania?

B Odpowiedzi
uczniow
w Olsztynku
Tak
Nie
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Fakt, ze wigcej niz co czwarty odczuwa dyskomfort lub zaktopotanie w zwigzku z publikowa-
niem swojego wizerunku przez rodzicéw, jest istotnym sygnatem ostrzegawczym. Pokazuje
on, ze cze§¢ mtodych osdb zaczyna dostrzegaé i rozumieé granice swojej prywatnosci oraz
ma potrzebe kontroli nad tym, jak sq przedstawiane w przestrzeni publicznej. Dyskomfort
dziecka moze wynika¢ zarbwno z obawy przed ocenq rowiesnikdw, jak i z poczucia utraty
wptywu na wtasny wizerunek.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki 3.0”

Wynik uzyskany w Olsztynku jest bardzo podobny jok dane ogdlnopolskie NASK, gdzie
podobne emocje deklarowato 23,6% mtodych oséb. W badaniu NASK pytanie zostato
sformutowane w sposdéb umozliwiajgcy wybor sposréd réznych reakcji emocjonalnych na
publikowanie zdje¢ przez rodzicow — odpowiedzi byty zréznicowane, a wiadnie zawstydzenie
i skrepowanie wskazat co czwarty badany.

Zalecenia

Wyniki wskazujgce, ze czg$¢ dzieci i nastolatkdw odczuwa dyskomfort lub zaktopotanie

w zwigzku z publikowaniem swojego wizerunku przez rodzicéw, stanowig wazny sygnat dla
dorostych. Pokazujg, jak istotne jest budowanie relacji opartej na zaufaniu, w ktérej dziecko
Mma poczucie, ze jego zdanie jest wystuchane i respektowane. Warto, aby rodzice rozmawiali
z dzie¢mi o tym, jak czujqg sie z faktem publikowania ich zdje¢, pytali o zgode i reagowali

z uwaznos$ciqg na ich emocje — takze wtedy, gdy dziecko nie potrafi ich jeszcze jasno nazwag.
Tego typu rozmowy majg ogromne znaczenie wychowawcze — uczqg dzieci, ze ich granice sq
wazne, a ich wizerunek nalezy do nich.
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Czy jesli w internecie spotkatbys/as sie zczyms$
groznym, to czy poszedtbys$/as po pomoc do
rodzicow?

B Odpowiedzi
uczniéw w
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Tak
Nie
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Wiecej niz jedna trzecia przyznaje, ze w sytuaciji zagrozenia nie posztaby po pomoc
do rodzicéw. To bardzo wysoki i alargmujgcy odsetek mtodych ludzi, ktérzy w obliczu
potencjalnie groznych sytuaciji pozostajg sami z problemem, nie szukajgc wsparcia
u dorostych. Moze to wynikac¢ 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 pomac.

- Brak wczesniejszych rozmoéw o bezpieczefstwie 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 sig reakcji i potencjalnej
kary rodzicow.

Zroznicowanie wynikow ze wzgledu na pteé

Wyniki badania ujawniajq wyrazng i niepokojgcq réznice miedzy dziewczynkami

a chiopcami w zakresie gotowosci do poszukiwania wsparcia w sytuacjach zagrozenia

w internecie. Podczas gdy 62,5% dziewczynek deklaruje, ze w trudnej sytuaciji zwrécitoby

sie o pomoc do rodzicow, wsréd chtopcdw takq gotowosE wyraza jedynie 55,8%. Ta
dysproporcja nie jest jedynie liczbg — stanowi istotny sygnat ostrzegawczy, wskazujqcy na
utrwalone wzorce spoteczne i stereotypy, zgodnie z ktérymi chtopcom od najmiodszych lat
przypisuje sige konieczno§¢ samodzielnosci, powsciggliwosci emocjonalneji ,twardosci”. Tego
typu przekonania ograniczajq przestrzeh na okazywanie stabosci i mogqg skutkowaé nizszq
sktonnosciq do proszenia o pomoc, nawet w sytuacjach realnego zagrozenia.

34



Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”:

Ogélnopolskie badanie NASK wykazato, ze niemal potowa badanych (47%) nie podjeta zadnej
reakcji w obliczu przemocy w internecie. Tylko co trzeci respondent zwrdcit sie po pomoc do
o0s6b z najblizszego otoczenia — 19% do przyjacidt lub znajomych, a 15% do cztonkdw 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 dziatah profilaktycznych

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

i rozmowa o trudnosciach sqg 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 bezpieczefistwa

i zaufania, ktére sq niezbedne, by mtodzi ludzie potrafili moéwi€ o swoich problemach, takze
tych zwigzanych z doSwiadczeniami w sieci. Nie warto czeka€, az dziecko samo zdecyduje sie
mowi€ — regularne zainteresowanie i otwarte pytania mogq pomaéc mu sig otworzy€. A kiedy
dziecko zdecyduje sie opowiedzie¢ o trudnej sytuacji, kluczowe jest, by nie zbagatelizowac¢
problemu, nie moralizowa¢ i nie oceniaé pochopnie. Zamiast tego warto okazaé zrozumienie
i wsparcie, ktére wzmacniajq relacje i zwigkszajg prawdopodobiefstwo, ze mtody cztowiek
ponownie zwrdci sig po pomoc, jesli znajdzie sie w trudnej sytuacii.
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Czy spotkates/as sie w internecie z oémieszaniem
lub wyzywaniem kogos z Twoich znajomych?

B Odpowiedzi
K uczniow
Ta w Olsztynku
Nie
| | | | | | | |
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Wigcej niz potowa przyznaje, iz spotyka sie w internecie z oSmieszaniem lub wyzywaniem
swoich znajomych. To bardzo wysoki i niepokojqcy wynik, ktéry oznacza, ze ryzyko zetknigcia
sie z przemocq online jest bardzo duze, a problem nie dotyczy jedynie wgskiej grupy oséb,
lecz szerokiej spotecznosci mtodziezy.

Wptyw na Sswiadkow

Regularne obserwowanie takich zachowah moze prowadzi¢ do akceptaciji przemocy jako
normy spotecznej, czyli normalizacji agresji. Moze takze powodowaé dylemat moralny, gdzie
Swiadkowie czesto nie wiedzgq, jaok reagowac — obawiajq sie sprzeciwu wobec grupy lub
skierowania agresiji na siebie.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki 3.0”

Wyniki badania w Olsztynku wypadajq podobnie, lecz nieco bardziej alarmujgco niz

w ogdlnopolskim badaniu NASK, gdzie 44,6% ucznidw przyznato, ze byto §wiadkiem
wyzywania znajomych, a co trzeci zaobserwowat przypadki oSmieszania lub ponizania
réwiednikow. Dodatkowo, co czwarty nastolatek nie potrafi jednoznacznie okresli€, czy
sytuacije, ktore obserwuje w internecie, sq przejawem przemocy, co moze oznaczaé brak
Swiadomosci na temat granic cyberprzemocy.

Zalecenia

Dzieci czesto nie reagujg na negatywne sytuacje w internecie, poniewaz nie wiedzq, jak to
zrobi€ skutecznie i bez narazania sie na konsekwencje. Aby mtodziez czuta sie na tyle pewnie,
by reagowaé na niewtasciwe zachowania online, kluczowe jest stworzenie Srodowiska
opartego na zaufaniu i dyskrecji. W bezpiecznym sygnalizowaniu trudnych sytuacji moze
pomaéc 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?

Hejt

Wyniki
ogodlnopolskiego
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Najczesciej zgtaszang formg przemocy w sieci jest hejt, ktérego doswiadczyta okoto co
druga, trzecia osoba, co stanowi bardzo wysokq statystyke. ROwnie alarmujqgcy jest odsetek
zgtaszanego stalkingu, ktory jest jednym z najsurowiej karanych przestepstw w internecie.
Wsréd zgtaszanych form cyberprzemocy znalazt sie rowniez szantaz, a takze rozsytanie
erotycznych tresSci. Cyberprzemoc pozostaje realnym zagrozeniem dla zdrowia psychicznego
i bezpieczenstwa mtodych ludzi, co podkresla potrzebe systemowych dziatan.

Negatywne skutki cyberprzemocy dla ofiar

Cyberprzemoc moze mie€ powazne i dlugotrwate konsekwencje dla ofiar. Czesto prowadzi
do problemdéw emocjonalnych, takich jak niska samoocena, lek czy depresja. Wiele

os6b dotknigtych przemocq w sieci wycofuje sig z kontaktédw z rdwie$nikami, 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
niepokojgce sygnaty i otaczali ofiary odpowiednim wsparciem.
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42,2% - HEJT

Prawie potowa zetkneta 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.

20,5% = STALKING

Stalking w internecie oznacza, ze niektdérzy uczniowie sq dtugotrwale 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.

15% — SZANTAZ

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

7,8% — ZALOZENIE FALSZYWEGO KONTA NA MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

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

12,1% - PROSBA O WYStANIE NAGICH ZDJEC

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

11,3% — WYSLANIE NAGICH ZDJEé BEZ UPRZEDZENIA

Moze to narusza¢ granice drugiej osoby i wprowadza jg w sytuacje, na ktérqg nie wyrazita
zgody. Odbiorca zostaje zaskoczony treécig o charakterze seksualnym, co moze wywotaé
wstyd, dyskomfort czy poczucie zagrozenia. Takie dziatanie moze by¢ formq nekania, bo
odbiera drugiej osobie kontrolg nad tym, jakie treSci trafiajg do niej w przestrzeni cyfrowej

6,6% — ROZPOWSZECHNIANIE KOMPROMITUJACYCH MNIE MATERIALOW

Rozpowszechnianie materiatow, ktére majq upokorzy¢ bgdz zawstydzi¢ dang osobe.

0,68% — INNE

WSréd zgtaszanych form cyberprzemocy znalazia sig réwniez kradziez konta, wysytanie
podejrzanych linkéw, spam, upublicznianie prywatnych rozméw, wytudzanie pieniedzy
i kradziez wizerunku.
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Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki”

Zgodnie z badaniem NASK, 29% uczniéw doswiadczyto wyzywania, co jest jednym z gtébwnych
przejawdw hejtu w internecie. Jest to nizszy odsetek niz ten, ktéry mozna zaobserowaé

w Gminie. W ogdlnopolskim badaniu 20% ucznidw czuto sie oSmieszonych w internecie, a 18%
ponizonych. Z kolei 44% badanych nie zetkneto sie z zadnym przypadkiem cyberprzemocy,
co stanowi mniejszy odsetek niz 53,4% ucznidw w Olsztynku, ktérzy nie doSwiadczyli tego typu
problemoéw.

Zalecenia

Najwazniejsze, gdy dziecko dodwiadcza cyberprzemocy, to nie bagatelizowaé sytuacii.
Kazdy akt agresji w internecie moze realnie wptyng€ na psychike dziecka, dlatego

rodzice i szkota powinni zapewni¢ mu poczucie bezpieczefstwa 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 nazwac emocje i przeanalizowac¢ sytuacje. Wazne
jest tez omdwienie mozliwych krokéw — zabezpieczenie dowoddw, zgtoszenie incydentu
administratorom platformy lub — w powaznych przypadkach — odpowiednim instytucjom.
Nauczyciele i pedagodzy powinni dziata€ zgodnie z procedurami, informujqc dyrekcje

i rodzicobw oraz oferujgc 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 sygnatéw 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 nawykoéw w internecie — nagte unikanie mediéw spotecznosciowych lub tez
spedzanie w sieci nietypowej iloSci czasu.

+ Problemy emocjonalne — objawy depresiji, lgku, drazliwosci lub agresji.
- Fizyczne dolegliwosci — bole gtowy, brzucha, nudnosci bez wyraznej przyczyny.
- Utrata zainteresowan - rezygnacja z aktywnosci, ktére wczesniej sprawiaty rados¢.

Warto zauwazy€, ze te objawy mogq by¢ rowniez spowodowane innymi czynnikami, dlatego
wazne jest, aby zwrdci€ uwage na catosciowy kontekst i skonsultowac sig z profesjonalistq
w razie wszelkich wqtpliwosci.
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Czy kiedykolwiek w internecie, korzystajgc
z anonimowosci napisates/as komus co$, czego nie
powiedziatbys/as w twarz?

B Odpowiedzi
uczniow

Tak w Olsztynku

Nie

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

Badanie pokazuje, ze cho€ wigkszos¢ uzytkownikdw stara sie nie pisa¢ w internecie rzeczy,
ktérych nie powiedziataby osobiscie, to prawie co czwarty z 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 napisa€ co$ 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¢ rébwnie mocno jak te wypowiedziane twarzq w twarz.
Warto uswiadamiag, ze anonimowoS$¢ w internecie nie oznacza bezkarnosci. Badania
pokazujq jednak niepokojqcy trend — z roku na rok dzieci i mtodziez coraz bardziej wierzq, ze
w internecie mozna dziata¢ bez konsekwencji. Jest to btedne przekonanie, poniewaz prawo
nadqza za cyfrowq rzeczywistosciq, a regulacje dotyczqce hejtu, grézb czy naruszenia
prywatnosci sq coraz bardziej rygorystyczne. Dlatego tak wazne jest, by zaréwno rodzice, jak
i szkota aktywnie angazowali sie w edukacije cyfrowq, ksztattujgc w dzieciach Swiadomosé, ze
ich dziatania — zaréwno online, jak i offline — majq realne skutki.
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PYTANIE KIEROWANE DO KLAS LICEALNYCH

Czy wiesz, jakie dziatania w sieci sq karalne
w Polsce? Jesli tak, wymien kilka przyktadow.

Na to pytanie uczniowie odpowiadali w formie otwartej i 43,9% ucznidw potrafito wskazac
konkretne zachowania uznawane za przestepstwa w Internecie. W odpowiedziach pojawiaty
sie m.in. ngkanie, rozpowszechnianie tresci pornograficznych, kradziez danych lub wiamania
na konta, hejt i zniewazanie, a takze udostepnianie cudzych zdje¢ bez zgody. Pokazuje to,

ze niemal potowa ucznidw posiada podstawowq wiedze na temat prawnych konsekwenciji
niewtasciwych dziatan online.

Przestepstwa w sieci:

- Cyberprzemoc [ stalking: nekanie, podszywanie sie pod kogo$ skutkuje karg
maksymalng do 15 lat.

« Grooming i pornografia dziecigcia: proces, w ktorym dorosty nawigzuje kontakt
z dzieckiem w celu skrzywdzenia seksualnego i rozpowszechnianie tresci
pornograficznych moze by¢ karany nawet wyrokiem do 12 lat wiezienia.

+ Fatszerstwa elektroniczne: wszelkiego rodzaju podrabianie e-dokumentéw moze
skutkowac¢ karg maksymalng do lat 5.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,,Nastolatki 3.0”

W badaniu NASK odsetek nastolatkédw uwazajgcych, ze osoby obrazajgce w internecie
pozostajq bez konsekwenciji, wzrost z 36% w 2018 roku do 51,3% w 2022 roku. Zestawienie tych
danych pokazuje, ze nawet jesli mtodziez zna przepisy i potrafi wskazag, co jest niezgodne

z prawem, to jednoczesnie nie wierzy w realne egzekwowanie tych zasad, co moze sprzyjac
biernosci $wiadkdéw i normalizacji agresji w sieci.
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Czy utrzymujesz statg znajomosc¢ online z kims,
kogo nigdy nie spotkate§/as na zywo?

[ Odpowiedzi
Tak uczniow
w Olsztynku
Nie
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Wyniki badania ujawniajg alarmujqcy fakt — wigcej niz jedna trzecia ucznidéw utrzymuje
regularne kontakty online z osobami, ktérych nigdy nie spotkato w rzeczywistosci. To wysoki
odsetek, pokazujqcy, jok powszechne stajqg sig internetowe znajomosci wéréd mtodziezy.
Cho¢ nowoczesne technologie umozliwiajg budowanie relacji na odlegtos¢, wigze sig to
takze z istotnym ryzykiem.

Ryzyko zagrozen w relacjach online

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

« Grooming: proces, w ktdérym 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 utrudnia¢ rozwéj umiejetnosci
spotecznych w realnym zyciu.

Zalecenia

Warto regularnie rozmawiac¢ z dzieckiem o ryzykach takich kontaktéw i zasadzie
ograniczonego zaufania w internecie. Rodzice powinni ustali¢ jasne reguty dotyczgce
nawigzywania howych znajomosci, wyraznie zakaza¢ spotkan z osobami poznanymi
wytgcznie w sieci oraz uczy¢ rozpoznawania sygnatdw ostrzegawczych, takich jak prosby

o dane osobowe czy zdjecia. CzujnoS¢ rodzica powinny wzbudzi€ wszelkie opowiesci dziecka
o osobach, ktérych rodzic nie zna i ktére nie pojawiajqg sie w jego codziennym zyciu — mogq
to by¢ wtasnie znajomosci nawigzywane w internecie. Warto wtedy dopytag, kim sq te osoby,
jak doszto do kontaktu i na jakich platformach dziecko z nimi rozmawia, aby upewnic sig, ze
relacja jest bezpieczna i nie niesie ukrytych zagrozen.
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PYTANIE KIEROWANE DO KLAS LICEALNYCH

Czy kiedykolwiek spotkates/as sie na zywo z kims,
kogo znate§/as wczesniej tylko online?

[ Odpowiedzi
Tak uczniow
w Olsztynku
Nie
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Wyniki badania pokazujq, ze prawie potowa nastolatkéw spotkata si¢ na zywo z kims, kogo
znata tylko i wytgcznie z sieci. To szczegdlnie alarmujqcy fakt, poniewaz takie spotkania
niosq powazne ryzyko — mtodzi ludzie nie majq pewnosci, kim naprawde jest druga osobaq,
jakie ma intencje i czy nie ukrywa swojej tozsamosci. Sytuacja ta wymaga zdecydowanej
uwagi dorostych oraz regularnych rozméw o zasadach bezpieczehstwa w kontaktach online.
Podczas gdy 39,2% chtopcédw deklaruje, ze spotkali sie z takg osobgq, doktadnie potowa
nastoletnich dziewczyn przyznaje sie do takiego spotkania.

Olsztynek a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki”

W badaniu NASK 11% nastolatkdéw przyznato, ze brato udziat w takich spotkaniach. Co ciekawe,
wsrdd rodzicow zapytanych o to samo zjawisko jedynie 1% potwierdzit, ze ich dziecko spotkato
sie z kim§ poznanym online. Réznica ta moze wynikac¢ z faktu, ze az 28% mtodych oséb nie
poinformowato nikogo o takim spotkaniu.
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Czy osobe poznang w Internecie, ktorej nie
spotkates osobiscie mégtbys uznac za przyjaciela?
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Prawie 40% przyznaje, ze relacje utrzymywane tylko w sieci sq dla nich tak samo wazne

jak te, ktére sq zawierane w zyciu rzeczywistym. Pokazuje to, jak bardzo zmienito sie
podejscie mtodych ludzi do budowania wigzi — coraz czgsciej traktujq oni kontakty online
jako petnoprawne relacje, ktére dajg im wsparcie, poczucie przynaleznosci i mozliwos¢
wyrazania siebie. Niebezpiecznym zjawiskiem w tym kontekscie jest ghosting, czyli nagte

i bez wyjasnienia przerwanie kontaktu przez jednqg ze stron. Taka sytuacja stanowi powazne
wyzwanie dla stabilnoéci relacji online i czesto pozostawia drugq osobe z poczuciem
niepewnosci, odrzucenia i braku kontroli. Dla mtodych, ktérzy dopiero ksztattujq swojqg
tozsamos¢ i wrazliwo$€ emocjonalng, moze to by¢€ szczegdlnie dotkliwe i negatywnie
wptywaé na poczucie wtasnej wartosci czy bezpieczenstwa w relacjach.

Zalecenia

Jako rodzic warto mie¢ swiadomos¢, ze internetowe relacje sq dzi$ naturalng czesciq zycia
mtodych ludzi. Zamiast je negowag, lepiej aktywnie interesowac sig Swiatem towarzyskim
dziecka — zaréwno tym realnym, jak i wirtualnym. Wazne jest, aby dziecko rozumiato, ze

nie kazda osoba poznana online jest tym, za kogo sie podaje, a nawigzywanie bliskich
relacji bez mozliwoSci potwierdzenia tozsamosci moze wigzac€ sie z powaznym ryzykiem.
Jesli utrzymuje kontakt z kim$ wytgcznie w sieci, nalezy uczuli¢ je na potrzebe wigkszej
ostroznosci i uwazno$ci. Warto takze wyjasni€, jakie informacje sq prywatne i nie powinny
by€ udostepniane, oraz nauczy¢ dziecko, jak reagowag, gdy rozmodwca zaczyna przekraczac
granice, zadaje zbyt osobiste pytania lub wywiera jakgkolwiek presje
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Gdybys$ mégt/mogta cofngé czas i dorastaé bez
mediéw spotecznosciowych- wybrat(a)bys to?

B Odpowiedzi
Tak ucznidéw
w Olsztynku
Nie
| | | | | | | |
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Wynik wskazujgcy, ze ponad potowa ucznidw chciataby dorastac¢ bez mediéw
spotecznoSciowych, jest znaczgcy i wart refleksji. Pokazuje on, ze mimo powszechnosci
korzystania z tych platform, znaczna cze$€ mtodych oséb dostrzega ich negatywny

wpltyw ha samopoczucie, relacje czy poczucie prywatnosci. Moze to Swiadczy€ o rosnqcej
Swiadomosci cyfrowej i potrzebie odpoczynku od presiji statej obecnosci online. Jednoczesnie
wynik ten mozna odczytywac jako sygnat przecigzenia informacyjnego i emocjonalnego,
ktérego dosSwiadczajq wspbtczesni nastolatkowie w Swiecie zdominowanym przez media
spotecznoSciowe. Taki wynik moze mie€ rézne przyczyny, zarbwno emocjonailne, jak

i spoteczne. W8réd mozliwych czynnikdéw warto wskazag:

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

« Negatywne doswiadczenia w sieci: kontakt z cyberprzemocq, hejtem, wykluczeniem
czy presjq réwiesniczq.

« Zmeczenie ciggtq obecnoscig w sieci: nadmiar bodzcéw i informacji oraz presja
bycia stale dostepnym mogq prowadzi¢ do potrzeby ,odiqgczenia sig” i tesknoty za
spokojniejszym dziecifstwem bez ekrandw.
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Whnioski

Znaczqca liczba uczniow ma stycznosc z cyberprzemocq.

Ponad 40% uczniéw doswiadcza hejtu w internecie, a wigcej niz potowa obserwuje wyzywanie
i o8mieszanie swoich znajomych. Znaczgcy odsetek badanych wskazat rowniez na stalking

i szantaz jako formy napotykanej cyberprzemocy. To szczegdlnie dotkliwe i obciqzajgce
psychicznie doswiadczeniq, ktérych skutki mogqg utrzymywac sie przez lata, wptywajqgc na
poczucie wtasnej wartosci, bezpieczefstwa oraz relacje spoteczne mtodych ludzi.

Niski poziom zaufania dzieci do rodzicow w cyfrowych problemach

Az 36% ucznidw klas 6—8 nie zwrécitoby sie do rodzicéw po pomoc, gdyby spotkato ich

co$ ztego w sieci. Oznacza to, ze w obliczu trudnej lub niebezpiecznej sytuacji pozostaliby
catkowicie sami, a problem mogtby narasta¢ bez zadnego wsparcia dorostych, zwigkszajgc
ryzyko eskalacji zagrozenia.

Wspoétczesna mtodziez coraz czesciej nawigzuje i pielegnuje relacje w sieci

Wigcej niz co trzeci uczen utrzymuje statg znajomos$€ online z kims§, kogo nie zna osobiscie,
podobny procent uznatby takg osobe za przyjaciela, a prawie potowa nastolatkdédw w klasach
licealnych spotkata sie na zywo z osobq poznang w sieci. .

Rekomendowane dziatania profilaktyczne
i edukacyjne w szkotach

Badanie wskazuje, ze skuteczna profilaktyka i edukacja cyfrowa wymagajq wspobtpracy
ucznidw, rodzicéw i nauczycieli — tzw. ,tréjkqta profilaktycznego”. Aby zapewnic dzieciom
bezpieczehstwo i wsparcie, kazda z tych grup powinna angazowaé sie w budowanie
Swiadomosci cyfrowej i skutecznych mechanizmow ochrony.

+ Uczniowie muszq nauczy¢ sie rozpoznawacé i reagowac na cyberprzemoc, rozumiec
jej konsekwencje, a takze Swiadomie korzystac z medidw spotecznoSciowych, by moéc
unika¢ cyfrowych uzaleznien.

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

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

Tylko zintegrowane podejscie i wspotpraca wszystkich tych grup pozwolqg stworzyé
Srodowisko, w ktérym dzieci czujq sie bezpiecznie i wiedzq, ze mogq liczy€ na dorostych.
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Dobre praktyki dla rodzicow

1.

Zatoz konto w mediach spotecznosciowych — poznaj cyfrowy Swiat dziecka,
by méc przeprowadzaé na ten temat regularne rozmowy i rbwnoczesnie
okaza€ zainteresowanie jego rzeczywistosciq.

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

. Rozwaz narzedzia kontroli rodzicielskiej — jesli obawiasz sig

o bezpieczenstwo dziecka, warto rozwazy€ wigczenie kontroli rodzicielskiej,
ale zawsze tqcz je z otwartg rozmowaq o celach takiego dziatania.

Stuchaj uwaznie i nigdy nie bagatelizuj obaw dziecka — nawet jesli problem
wydaije sie btahy, dla dziecka moze by¢ realnym zrédtem stresu.

Dawaj dobry przyktad — dzieci uczq sig przez obserwacje, dlatego Twoje
nawyki cyfrowe wptywajg 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 zgtaszac niepokojqgce sytuacje.

. Ureguluj korzystanie z telefonéw w statucie szkolnym — szkota

W porozumieniu z rodzicami ma prawo jasno okresli¢ zasady uzywania
telefondw komérkowych — czy mozna z nich korzystaé na lekcjach, podczas
przerw czy w sytuacjach wyjgtkowych.

. Monitoruj oznaki izolacji i wykluczenia uczniéw - ofiary cyberprzemocy

czegsto wycofujq sig z zycia szkolnego. Warto zwrdci€ na to uwage, wspierac
ich integracje z grupq i wzmacniaé poczucie witasnej wartosci.

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

Zaangazuj rodzicow w dziatania profilaktyczne — wspétpraca miedzy
szkotq a rodzicami, np. poprzez organizowanie szkolen i warsztatéw,

zwigksza skuteczno$¢ dziatan profilaktycznych i pomaga szybciej
identyfikowac¢ problemy.

/O FUTURO
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Stownik pojec

Cyberprzemoc — przemoc lub ngkanie
w Internecie, obejmujgce zastraszanie,
grozby, czy szkalowanie.

DDosS (Distributed Denial of Service) — atak
komputerowy polegajqcy na przecigzeniu
serwera duzq iloscig zqgdan, prowadzgcy 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 mowigcqg
lub robigcq co§, czego nigdy nie zrobita.

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

Fonoholizm - uzaleznienie od korzystania
z telefonu komérkowego, prowadzqgce do
zaniedbywania innych aspektdéw zycia.

FOMO (Fear of Missing Out) - strach przed
przegapieniem waznych wydarzen lub
informaciji, prowadzqgcy do nadmiernego
korzystania z mediéw spotecznosciowych.

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

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

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

O FUTURO

JOMO (Joy of Missing Out) — rados¢

z rezygnacji z nadmiernej aktywnosci online
i cieszenie sie chwilq offline, co pomaga

w redukciji stresu.

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

Phishing — oszustwo internetowe
polegajgce na podszywaniu sig 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 zqdan.

Sharenting — publikowanie przez rodzicoéw
zdje¢, filmoéw lub informacji o swoich
dzieciach w mediach spotecznosciowych.

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

Stalking — nekanie lub §ciganie osoby, ktore
moze powodowac jej strach lub

niepokoj, zarébwno w Swiecie rzeczywistym,
jakionline.

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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