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Bezptatne wsparcie dla dzieci, mtodziezy i rodzin
w obszarze zdrowia psychicznego!
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AKTYWNOSC DZIECI | MLODZIEZY W INTERNECIE

Jak utrzymaé réwnowage pomiedzy
aktywnoscia online/ offline oraz jak

A g wspiera¢ w tym wyzwaniu dzieci i
R 2 mtodziez? Trudno tu o jeden absolutnie
= y niezawodny spos6b, natomiast niniejsza

broszura, ktéra kierujemy do Was, Rodzice
i Opiekunowie byé¢ moze przyblizy Wam
specyfike  funkcjonowania w  Sieci
najmtodszych pokolen, a takze da pewne

- u wskazowki, jak w tej wirtualnej przygodzie
madrze towarzyszyc.

Co piagte dziecko w Polsce w wieku 12-19 lat natogowo korzysta z
telefonu z internetem. Co dziesigte deklaruje, ze robi to w zasadzie
bezustannie (takze nocg). 1/3 nastolatkéw ocenia siebie jako osobe
uzalezniong od mediéw spotecznosciowych (Ogoélnopolskie badanie
»Mtodzi cyfrowi”, Maciej Debski, Magdalena Bigaj, 2019)

Obecnie nastolatki spedzajg w sieci w czasie wolnym srednio 4 godziny
i 50 minut dziennie. W dni wolne od zaje¢ szkolnych ten czas wydtuza
sie srednio do 6 godzin i 10 minut. Blisko co dziesiaty (11,5%)
nastolatek w wolnym czasie jest aktywny w sieci ponad 8 godzin
dziennie, a co piaty (21,3%) spedza tyle czasu przed monitorem w dni
wolne od lekcji. Co szésty nastolatek (16,9%) intensywnie korzysta z
internetu w godzinach nocnych (po godz. 22). Jednoczesnie co piaty
nastolatek deklaruje, ze aby mo&c wiecej czasu spedzi¢ online, jest
gotowy zrezygnowac z uczenia sie (23,2%) i obowigzkéw domowych
(19,7%) (za: Raport ,Nastolatki 3:0", 2020).

Jak wykazuje Fundacja Dajemy Dzieciom Site ponad potowa (54,4%)
mtodych ludzi miata kontakt z niebezpiecznymi tresciami w internecie.
Niemal co trzeci badany widziat w sieci sceny okrucienstwa i przemocy,
a co czwarty - tresci dotyczace sposobdéw samookaleczania sie,
materiaty pornograficzne oraz zachecajgce do obrazania innych lub
dyskryminujace. Jednoczesnie niemal wszyscy (96,7%) badani
zadeklarowali, ze aktywnie uprawiajg jakis sport, a 46,6% robi to
codziennie lub prawie codziennie. Réwniez zdecydowana wiekszos¢
mtodych ludzi spotyka sie z przyjaciotmi (93,8%), a ponad potowa
(59,8%) badanych uczestniczy w zajeciach dodatkowych (FDDS,
Problematyczne uzywanie internetu przez mtodziez, 2019). Aktywnosc
internetowa, takze ta zagrazajaca, nie tyle zastepuje dziatania offline, co
nieustajgco im towarzyszy.
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Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy
powstato z myslg niesienia catoSciowej pomocy psychologiczno-
psychiatrycznej oraz Srodowiskowej dzieciom, mtodziezy, a takze
rodzinom, u ktérych pojawity sie trudnosci.

Dzieki temu, ze Centrum znajduje sie na terenie Szpitala Wolskiego
(budynek nr 6) tatwo nas znalez¢ na Woli.

Nasz zespdt sktadajacy sie z psychiatréow, psychoterapeutéw,
psychologéw, terapeutéw srodowiskowych i innych ekspertéw Swiadczy
wysokiej jakosci pomoc, a wsparcie oferowane w ramach Centrum jest
catkowicie bezptatne.

Zapraszamy:

e Rodzicow z dzie¢mi (0-3), ktérzy zauwazajg trudnosci w obszarach
karmienia piersia, snu, zywienia, nadmiernej ptaczliwosci, wybuchéw
ztosci, trudnosci w nawigzywaniu relacji z dzieckiem.

e Rodziny z dzie¢mi w wieku przedszkolnym =z trudnosciami
emocjonalnymi i rozwojowymi.

e Dzieci i mtodziez w wieku szkolnym, majgce trudnosci adaptacyjne, w
relacjach w grupie, problemy ze snem, odzywianiem, nauka, depresjg,
lekiem, potrzebujgce diagnozy, wsparcia psychologicznego,
psychoterapii lub konsultacji u lekarza psychiatry.

e Rodzicow potrzebujgcych wsparcia i konsultacji.

Bezptatnie oferujemy:

Konsultacje wstepng w Centrum Koordynacji oraz w zaleznosci od
potrzeb:

konsultacje rodzinne,

e porady psychologiczne,

psychoterapie indywidualng i grupowa,

konsultacje u lekarza psychiatry,

terapie sSrodowiskowsa,

a takze warsztaty profilaktyczne w szkotach dla: uczniéw, rodzicéw i
nauczycieli.
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POKOLENIE Y, Z, ALFA

e pokolenie Y (milenialsi) - urodzeni w latach 1980-1994 (wiekszos¢
rodzicéw dzisiejszych uczniow)

e pokolenie Z (czasem okreslani jako ,postmilenialsi”) - urodzeni
w latach 1995-2009

e pokolenie Alfa (Alpha) - urodzeni w latach 2010-2025

O ile pokolenie Y to tzw. ,cyfrowi imigranci”, osoby ktére znaty Swiat bez
internetu i nowych technologii, ale szybko sie do nich przystosowaty

i sprawnie w nich funkcjonujg, pokolenie Z i Alfa to ,cyfrowi tubylcy”,
osoby urodzone juz w ,erze cyfrowej’, z mozliwoscig bycia online
praktycznie non stop. Wplywa to na réznice w funkcjonowaniu w zyciu
codziennym, procesie uczenia sie a takze stylu funkcjonowania w sieci.

POKOLENIEY POKOLENIE Z i ALFA

 Urodzili sie przed ¢ Urodzili sie juz w erze cyfrowej,
rewolucja cyfrowa, szybko pozostajg non stop online.
sie przystosowali, obstuga e Sgzawsze "podtaczeni” do sieci i

urzadzen elektronicznych,
kontakt za posrednictwem
ekranu uwazaja za
naturalniejszy od
bezposredniego.

nowych technologii nie
stanowi dla nich problemu,

¢ Wolg bezposrednie
kontakty - "twarza w
twarz", rozmowy

telefoniczne, ew. pisanie e- ¢ Uczg sie intuicyjnie, cyrkularnie.
maili. ¢ S3 "wielozadaniowcami”, szybko
e Ucza sie logicznie, przetaczaja sie z zadania na
linearnie. zadanie.
« Skupiaja sie na jednym e Czerpig wiedze z aplikacji,
zadaniu. blogéw, platform

streamingowych (You Tube, Tik
Tok i mediéw
spotecznosciowych, Przedkiadaja
smartfony nad komputery, nie
potrzebuja telewizji.

¢ Wolga tradycyjne zrédta
informacji, czesto
przedktadajg komputery i
telewizje nad telefony
komérkowe.

Nowe technologie mogg stanowi¢ zaréwno klucz do porozumienia

z najmtodszym pokoleniem, jak i stanowic Zzrodto nieporozumien

i konfliktow. Kluczowa jest komunikacja miedzy pokoleniami i otwartos¢
na wzajemne uczenie sie. Starsze pokolenia moze pokazywac dzieciom
Swiat bez technologii, kreatywne (inne niz cyfrowe) sposoby uczenia sie
i rados¢ z aktywnego spedzania wolnego czasu poza internetem.
Mtodsza generacja moze uczy¢ rodzicéw wiekszej tolerancji, otwartosci
na $wiat i réznice kulturowe, zaangazowania spotecznego i dbania

0 wtasny dobrostan.

POTRZEBY W INTERNECIE

Korzystanie z internetu bywa utozsamiane gtéwnie z zaspokajaniem
potrzeby rozrywki i odpoczynku. W rzeczywistosci internet stanowi
niejako droge na skroty w zaspokajaniu bardzo wielu réznorodnych
potrzeb. WSrdd najistotniejszych mozna wymienic:

Potrzeba kontaktu - media spotecznosciowe umozliwiajg bycie

w kontakcie non stop, bez wzgledu na ograniczenia przestrzenne.
Nastolatkom tatwiej jest wymieni¢ wiadomosci na Messengerze

czy snapchacie niz umowic sie na realne spotkanie - zwtaszcza, gdy

z drugg osobg dzieli ich znaczna odlegtos¢

Potrzeba akceptacji/ bezpieczenistwa - wiek nastoletni to czas
wzmozonej potrzeby akceptacji ze strony grupy réwiesniczej. Jest ona
naturalna, tak samo jak silny lek przed oceng czy odtrgceniem. Stata
wymiana wiadomosci, zdje¢ i linkbw w grupach klasowych/
rowiesniczych odpowiada na potrzebe akceptacji i wzmacnia poczucie
przynaleznosci i bezpieczenstwa emocjonalnego. Nagte odciecie tej
mozliwosci moze miec bardzo powazne konsekwencje emocjonalne, .
Potrzeba sprawczosci - wchodzac w okres dorastania dziecko coraz
bardziej potrzebuje mie¢ wptyw, dokonywac¢ wiasnych wyborow,
decydowac o sobie. Jednoczesnie pragnie, aby te wybory byty trafne,
przyczyniaty sie do jego sukcesu czy wzmocnienia pozycji w grupie
rowiesniczej. W Swiecie wirtualnym czesto tatwiej o sprawczos¢ niz w
realnym zyciu - tutaj mozemy wybra¢ aktywnos¢, na ktérg sie
decydujemy, grupe, w ktérej chcemy przebywa¢, a takze zdecydowac
jaka czes¢ siebie mamy gotowosc¢ ujawnic innym

Potrzeba kontroli - z perspektywy dziecka czy nastolatka wiele rzeczy
(w szkole, rodzinie, spoteczenstwie) rozgrywa sie poza jego wptywem

i kontrola. Fikcyjny, wirtualny Swiat - jak chociazby swiat wykreowany
w grze - pozwala zaspokoi¢ potrzebe kontroli, tutaj w znacznie
wiekszym stopniu dziecko moze kreowa¢, ustanawiac¢ reguty,
zarzadzac rzeczywistoscia. Zaspokojona potrzeba kontroli zas zwieksza
poczucie bezpieczenstwa, ktérego czesto brakuje w realnym Swiecie.

Z potrzebami akceptacji, a zarazem kontroli wigze sie tzw. syndrom FOMO (ang:
fear of missing out) - nieustajgcy lek, ze cos nas ominie lub zostaniemy pominieci.
Objawia sie m.in. ciggla dbatoscig o to, aby smartfon byt zawsze natadowany z
zapewnionym dostepem do internetu. Efektem jest chociazby ciggta aktywnos¢
aplikacji takich jak: Facebook, Snapchat, TikTok, Discord, Instagram oraz biezgca
kontrola naptywajgcych wiadomosci i powiadomien, takze podczas spotkan czy
innych aktywnosci. Przez rodzicow taka postawa bywa utozsamiana z
uzaleznieniem i ograniczeniem zainteresowan, natomiast u jej podtoza lezy
potrzeba akceptacji, przynaleznosci i silny lek przed byciem wykluczonym z grupy.



MITY NA TEMAT INTERNETU

Mikotaj Marcela rozpoczyna swojg ksigzke (Zyta Czechowska, Mikotaj
Marcela, Jak nie zgubié¢ dziecka w sieci, 2022) opowiescig z konca XIX
wieku. Pojawito sie wowczas nowe medium, ktére zachwycato dzieci i
mtodziez, a w dorostych budzito przerazenie. Mtodzi ludzie zatracali sie
w nim, ignorujac zakazy opiekunéw, ktérzy z kolei niepokoili sie
zgubnym wptywem nowosci na miodziez. Tym medium byly
produkowane masowo POWIESCI. Odgrywaty one role kozta ofiarnego
tamtych czaséw. Aktualnie role kozta ofiarnego petnia nowe
technologie: internet, smartfony, gry komputerowe, media
spotecznosciowe... Mozna odnie$¢ wrazenie, ze to one sg przyczyna
niemal wszystkich negatywnych zjawisk wsréd dzieci i mtodziezy. Warto
jednak zweryfikowac kilka najpowszechniejszych mitow:

Uzywanie internetu i nowych technologii sprawia, ze dzieci nie
potrafig sie skoncentrowac.

| tak, i nie. Z jednej strony wielozadaniowos$¢ nie zwieksza
produktywnosci, a robigc kilka rzeczy naraz czesto robimy je dtuzej niz
wykonujac je jedna po drugiej. Multitasking czesto prowadzi do
rozproszenia uwagi, nadmiernego pobudzenia i ogélnej nerwowosci. A
jednak... dzieci od matego uczg sie wielozadaniowosci obserwujac
swoich rodzicow (robigcych czesto kilka rzeczy naraz i co chwile
zerkajgcych w telefon). Multitasking pojawia sie czesto, gdy jesteSmy
zmuszani do nuzgcych aktywnosci - naturalng reakcja jest szukanie
czegos$ ,dodatkowego”, co nas zainteresuje. Dzieci i nastolatki sg
zwykle w stanie utrzymac diugotrwate skupienie na aktywnosci,
ktéra ma dla nich sens. Ponadto, krotki okres skupienia nie musi
oznacza¢ braku uwagi i jest niejako odpowiedziag na wymogi
wspotczesnosci. Przy duzym natezeniu bodZzcéw i dostepnosci
ogromnej liczby informacji, koncentracja czesto jest wielokierunkowa i
umozliwia blyskawiczne przeskakiwanie miedzy matymi partiami
informacji - co moze by¢ realnie uzyteczne.

Uzywanie mediéw spotecznosciowych prowadzi do zaniku
realnych kontaktéw wsréd miodziezy.

Wiasciwie uzywane nowe technologie tak naprawde pozwalajg na
budowanie i podtrzymywanie relacji. Duza czes$¢ czasu spedzanego
przez dzieci i mtodziez w sieci przeznaczana jest na wzmacnianie
juz istniejacych wiezi z przyjaciétmi (stad duza ilos¢ wymienianych
wiadomosci). W rozmowach online nastolatkom fatwiej jest sie
przetamac¢ ujawni¢ swoje emocje, majg réwniez szanse zrozumiec
uczucia i potrzeby swoich znajomych.

Relacje offline sg bardziej wartosciowe niz te online.

Dla dzieci i mtodziezy nie ma réznicy miedzy relacjami offline i online.
Wiekszos¢ kontaktow wirtualnych to kontakty z realnymi znajomymi,
mozna wiec uznac, ze obie ptaszczyzny funkcjonujg réwnolegle.
Znajomosci online zwykle nie zastepujg relacji offline. Wspdlna gra
online rozgrywana w grupie kolegéw jest naturalng kontynuacjg czasu
spedzonego wspolnie w szkole. Jednoczesnie nastolatki, ktére doznajg
wykluczenia w $rodowisku szkolnym niejednokrotnie znajdujg w sieci
wsparcie, ktérego by¢ moze nie znalezliby nigdzie indziej.

Gra w gry na komputerze czy telefonie to strata czasu.

Réznorodnos¢ dostepnych gier sprawia, ze trudno tu o generalizacje.

Sporo gier i ,rozrywkowych” dziatan w internecie rozbudza jednak
kreatywnos¢ i sprawczos¢ dzieci. Chociazby spedzajac czas

w popularnym Minecrafcie dzieci doswiadczajg ,zycia” w Swiecie
wirtualnym - uczg sie wspotpracy, budujg nowe Swiaty i wymyslajg
reguty, ktére nimi rzadza. Nowe technologie mogg skutecznie
stymulowac¢ kreatywnos$¢ miodziezy:

e kreatywnos$¢ wymaga zdobywania nowych informacji, a takze ich
selekcjonowania - tego uczymy sie korzystajac z internetu

e nowe technologie przyspieszajg proces twoérczy - chocby dzieki
mozliwosci btyskawicznego zapisania i wymiany pomystéw

e internet utatwia prace w grupie - poprzez grupowe czaty, grupy
tematyczne itd.

e internet peten jest aplikacji i platform umozliwiajgcych rozwijanie
pasji i wiedzy w specyficznych dziedzinach - jako rodzice mozemy
stymulowa¢ do tego dzieci

Nowe technologie negatywnie wptywajg na stan fizyczny

i psychiczny dzieci.

Przemoc doswiadczana w Swiecie wirtualnym czy rezygnacja z wszelkiej
aktywnosci fizycznej na rzecz dziatah online oczywiscie jest szkodliwa i
wigze sie z cierpieniem. Natomiast konstruktywne korzystanie

z nowych technologii moze by¢ réwniez pomocne w dbaniu

o dobrostan fizyczny i psychiczny dzieci i mtodziezy. Badania wskazuja,
ze Instagram, YouTube czy Facebook - poza ryzykiem doswiadczenia
hejtu - pomagajg nastolatkom budowaé poczucie wiasnej wartosci,
pozwalajg na wyrazanie wtasnego zdania, tworzenie spotecznosci

i zapewniajg wsparcie emocjonalne (chociazby w przypadku osoéb
LGBTQ+ czy przynalezgcych do innych mniejszosci). Réznego rodzaju
aplikacje zwigzane z aktywnoscig sportowg czy praktykami jogi,
relaksacji, mindfulness bywajg czynnikiem motywujacym do zadbania o
wiasne zdrowie, a zarazem regulacje emocji. Starsze nastolatki chetnie
po nie siegajg, Swiadomie pracujac nad swoim dobrostanem.



SPECYFIKA UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH
- NA CO ZWROCIC UWAGE?

W odniesieniu do nadmiernego korzystania z internetu mozemy maéwic
o trzech strefach:

e normatywne uzywania internetu dla danej grupy wiekowej, np.
wieku nastoletniego: w jego ramach mogg pojawiac sie zachowania
irytujgce czy niezrozumiate dla rodzicéw (np. lek przed byciem offline
zbyt dtugi czas, biezgce zdawanie relacji w sieci z podejmowanych
aktywnosci, bardzo czeste sprawdzanie powiadomien). Korzystanie z
internetu nie powoduje jednak wiekszych trudnosci w pozostatych
sferach zycia: edukacji szkolnej, relacjach rodzinnych i rowiesniczych,

rozwijaniu zainteresowan.

e naduzywanie/ niebezpieczne uzywanie internetu - czas spedzany
w internecie wzrasta, w przypadku chwilowego braku dostepu do
sieci pojawiajg sie silne emocje (lek, ztos¢), wzrasta liczba konfliktéw
dotyczacych aktywnosci wirtualne, pojawiajg sie klamstwa na temat
czasu spedzanego w internecie, dziecko zaczyna wycofywac sie z

aktywnosci dawniej atrakcyjnych dla niego

e uzaleznienie od internetu - dtugotrwate zaniedbywanie

obowigzkéw szkolnych i domowych, relacji rodzinnych

rowiesniczych na rzecz korzystania z internetu, niemal catkowita
rezygnacja z pozostatych aktywnosci, niemoznos¢ zaprzestania
aktywnosci wirtualnej (mimo podejmowanych préb), silny lek w
sytuacji odtgczenia od sieci, zachowania agresywne, somatyczne
objawy naduzywania (bole gtowy, plecéw, bezsennos¢, utrata lub

przyrost wagi)

O ile badania wykazuja, ze bardzo niewielki odsetek mtodziezy spetnia
kryteria klinicznego uzaleznienia od internetu, warto zebySmy jako

rodzice zareagowali, gdy nasze dziecko:

e spedza wiekszo$s¢ wolnego czasu w internecie (kosztem innych

zainteresowan),
e spedza w internecie coraz wiekszg ilo$¢ czasu,
e zapomina o jedzeniu, piciu, korzystaniu z toalety,
e zaniedbuje obowigzki szkolne i domowe,

e przejawia natretne mysli dotyczgce wtasnej aktywnosci internetowej,

ciezko mu sie skupi¢ na czymkolwiek innym,

e zrywa relacje z réwiesnikami, z ktérymi kontakt ma gtoéwnie poza

internetem,

e coraz czesciej generuje konflikty zwigzane z uzytkowaniem internetu,

e notorycznie tamie ustalone reguty.

ROLA RODZICA - KONTROLA VS TOWARZYSZENIE

Az 47% rodzicbw bytoby skionnych do

zainstalowania  aplikacji  monitorujacych  w

* telefonach swoich nastoletnich dzieci, aby miec

> pewnos¢, gdzie bywajg i co robig. Jedynie 7% byto

¢ kategorycznie na ,nie” (Badanie agencji badawczej

! Kantar Polska na zlecenie platformy

- streamingowej Netflix, 2022). Rolg rodzica,

bardziej niz nadzér, jest jednak aktywne

przewodnictwo po nowych technologiach. Sztywne

regulowanie czasu ekranowego, zwtaszcza wsrod

nastolatkébw, niekoniecznie jest najlepszym

rozwigzaniem. Badanie przeprowadzone na

izraelskim Uniwersytecie Hajfy na grupie okoto 500
rodzicow wykazato 3 gtbwne postawy:

e aktywny nadzér - rodzice instalujgce oprogramowanie filtrujgce

tresci, pilnujacy przestrzegania limitéw czasowych i monitorujacy
wszelka aktywnos¢ online

aktywne przewodnictwo - rodzice rozmawiajg z dziemi o
zagrozeniach i mozliwosciach internetu, uczg zasad bezpieczenstwa,
wykazujg zaciekawienie aktywnoscig online podejmowang przez
dzieci

postawa bierna - rodzice nie wnikajg w aktywnos¢ online swoich
dzieci

WYNIKI BADANIA WYKAZAtY, ZE TO DIZIECI
RODZICOW NADZORUJACYCH BYtY SKEONNE DO
PODEJMOWANIA  NAJBARDZIEJ RYZYKOWNYCH
DZIALAN ONLINE, A ZARAZEM NAJRZADZIEJ
KOMUNIKOWALY RODZICOM O DOSWIADCZANYCH
TRUDNOSCIACH. SITYWNE LIMITOWANIE CZASU
EKRANOWEGO (ZWiASZCZA WSROD NASTOLATKOW)
UNIEMOZLIWIA DZIECIOM NAUCZENIE SIE
SAMOREGULACJI W ZAKRESIE KORZYSTANIA Z
INTERNETU, UCZY |ICH NATOMIAST STRATEGII
OBCHODZENIA ZAKAZOW | KOMBINOWANIA. CZESTO
GENERUJE ROWNIEZ LICZNE KONFLIKTY Z RODZICAMI
| OStABIA WZAJEMNE ZAUFANIE.



ROWNOWAGA ONLINE/OFFLINE
- PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Idealna réwnowaga, adekwatna dla wszystkich ludzi (uzytkownikéw
internetu) prawdopodobnie nie istnieje. Wspierajgc w tym zakresie
dzieci i nastolatki warto przede wszystkim dostosowa¢ swojag postawe do
wieku i osobowosci dziecka oraz pamieta¢ o tym, ze rolg rodzica jest
przede wszystkim modelowanie (poprzez wtasne dziatania w kontekscie
uzywania nowych technologii) oraz wspieranie w samoregulacji.

Co stuzy aktywnemu przewodnictwu po wirtualnym swiecie?:

e rozmowy o grach, aplikacjach i tresciach, z ktérymi obcujg dzieci
(bez oceniania)

e pomaganie w rozpoznawaniu w wirtualnym Swiecie stereotypéw,
tresci reklamowych czy fake newsow

e akceptacja potkniec i btedéw, budowanie zaufania - by dziecko miato
gotowosc¢ podzieli¢ sie trudnym doswiadczeniem w sieci, bez obawy
przed karg czy oceng

e monitorowanie i wspieranie dzieci w korzystaniu z mediow
spotecznosciowych, nie bagatelizowanie zwigzanych z tym emocji czy
cierpienia (emocje online sg takie same jak offline)

e pokazywanie dzieciom konstruktywnych i empatycznych zachowan
w sieci, rozmowy o wartosciach

e zachecanie dzieci do analizowania wiasnych dziatan i decyzji w
internecie (np. czy warto instalowac¢ dang gre, czy filmik na pewno
jest adekwatny do wieku, czy komentarz, ktéry chce napisac¢ nie
przyczyni sie do cierpienia innej osoby) oraz pozwolenie na
doswiadczenie konsekwencji wiasnych zachowann w relacjach
réwiesniczych

e w trudnych sytuacjach zwigzanych z internetem - wspdlne szukanie
rozwigzan i sposobéw ,naprawy sytuacji”, zamiast obwiniania
i zakazow.

m OPRACOWANIE:
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‘ »  korzystajacych z internetu.

KONSULTACJE: dr Cezary Zechowski - Kierownik
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Jak wspiera¢ aktywnos¢ offline?:

e wraz z dzie¢mi spisac liste 100 (atrakcyjnych) aktywnosci mozliwych
do realizacji bez internetu i korzysta¢ w niej w sytuacjach
kryzysowych

e zamiast wprowadzac limity korzystania z internetu, wprowadzic
czas ,bez ekranéw” lub tez ,czas na nude” kiedy wszyscy odktadamy
smartfony poza zasieg naszego wzroku - mozemy potraktowac to
jako rodzinny challenge czy tez stopniowo ten czas wydtuzac

e rodzinny kontrakt, opracowany przez wszystkich cztonkéw oraz
uwzgledniajgcy indywidualne potrzeby - jak i kiedy korzystamy ze
smartfonéw i internetéw, jak reagujemy w sytuacjach ztamania
kontraktu (takze przez nas, rodzicéw)

e monitorowanie witasnej aktywnosci online - dbanie o to, aby
podczas rozmowy z dzieckiem czy wspdlnego dziatania nie zerkac
ciggle na telefon, nie sprawdza¢ przychodzgacych powiadomien
(modelowanie naprawde jest skuteczne, a dzieci bardzo czujnie
wytapujg naszg niekonsekwencje!)

Podsumowujac, sama przestrzen wirtualna nie jest ani dobra ani zia,
mozemy uzna¢, ze jest neutralna - to my korzystamy z niej w sposob
konstruktywny i rozwojowy lub szkodliwy i niebezpieczny. Jak wynika z
danych przedstawionych w raportach (m.in. Fundacji Dajemy Dzieciom
Site oraz Fundacji Orange) wiekszos¢ nastolatkéw (a takze oséb
dorostych) naduzywa internetu, ale nie spetnia klinicznych kryteriéw
uzaleznienia.

Od internetu nie jesteSmy w stanie sie uwolni¢, stat sie on nieodtgczng
sferg naszego zycia. W kolejnych pokoleniach sam podziat online/ offline
wydaje sie coraz bardziej sztuczny, poniewaz granice miedzy sferami sie
zacierajg, zas aktywnosci online i offline wspotwystepujg w tym samym
czasie (np. podczas spotkania ze znajomymi wrzucamy biezgcg relacje do
mediéw spotecznosciowych.

Rolg wspotczesnego rodzica jest bardziej wspieranie nastolatkow w
nauce samoregulacji (m.in. przez modelowanie czy doswiadczanie
konsekwencji), nie zas wprowadzenie jak najsprawniejszego systemu
kontroli i limitowania czasu. Majgc Swiadomosc tego, ze internet pozwala
w sposoéb szybki i atrakcyjny zaspokajac kluczowe dla mtodziezy potrzeby
oraz identyfikujac te kluczowe dla nas i naszych dzieci, mozemy szukac
alternatywnych strategii ich zaspokajania - takze poza sferg wirtualna.
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	PAWILON 6, WEJŚCIE I
	AKTYWNOŚĆ DZIECI I MŁODZIEŻY W INTERNECIE
	Jak utrzymać równowagę pomiędzy aktywnością online/ offline oraz jak wspierać w tym wyzwaniu dzieci i młodzież? Trudno tu o jeden absolutnie niezawodny sposób, natomiast niniejsza broszura, którą kierujemy do Was, Rodzice i Opiekunowie być może przybliży Wam specyfikę funkcjonowania w Sieci najmłodszych pokoleń, a także da pewne wskazówki, jak w tej wirtualnej przygodzie mądrze towarzyszyć.
	Obecnie nastolatki spędzają w sieci w czasie wolnym średnio 4 godziny i 50 minut dziennie. W dni wolne od zajęć szkolnych ten czas wydłuża się średnio do 6 godzin i 10 minut. Blisko co dziesiąty (11,5%) nastolatek w wolnym czasie jest aktywny w sieci ponad 8 godzin dziennie, a co piąty (21,3%) spędza tyle czasu przed monitorem w dni wolne od lekcji. Co szósty nastolatek (16,9%) intensywnie korzysta z internetu w godzinach nocnych (po godz. 22). Jednocześnie co piąty nastolatek deklaruje, że aby móc więcej czasu spędzić online, jest gotowy zrezygnować z uczenia się (23,2%) i obowiązków domowych (19,7%) (za: Raport „Nastolatki 3:0”, 2020).
	Jak wykazuje Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę ponad połowa (54,4%) młodych ludzi miała kontakt z niebezpiecznymi treściami w internecie. Niemal co trzeci badany widział w sieci sceny okrucieństwa i przemocy, a co czwarty – treści dotyczące sposobów samookaleczania się, materiały pornograficzne oraz zachęcające do obrażania innych lub dyskryminujące. Jednocześnie niemal wszyscy (96,7%) badani zadeklarowali, że aktywnie uprawiają jakiś sport, a 46,6% robi to codziennie lub prawie codziennie. Również zdecydowana większość młodych ludzi spotyka się z przyjaciółmi (93,8%), a ponad połowa (59,8%) badanych uczestniczy w zajęciach dodatkowych (FDDS, Problematyczne używanie internetu przez młodzież, 2019). Aktywność internetowa, także ta zagrażająca, nie tyle zastępuje działania offline, co nieustająco im towarzyszy.
	Zapraszamy:
	Bezpłatnie oferujemy:



	POKOLENIE Y, Z, ALFA
	POTRZEBY W INTERNECIE
	pokolenie Y (milenialsi) – urodzeni w latach 1980–1994 (większość rodziców dzisiejszych uczniów)
	pokolenie Z (czasem określani jako „postmilenialsi”) – urodzeni
	w latach 1995–2009
	pokolenie Alfa (Alpha) – urodzeni w latach 2010–2025
	O ile pokolenie Y to tzw. „cyfrowi imigranci”, osoby które znały świat bez internetu i nowych technologii, ale szybko się do nich przystosowały
	i sprawnie w nich funkcjonują, pokolenie Z i Alfa to „cyfrowi tubylcy”, osoby urodzone już w „erze cyfrowej”, z możliwością bycia online praktycznie non stop. Wpływa to na różnice w funkcjonowaniu w życiu codziennym, procesie uczenia się a także stylu funkcjonowania w sieci.
	POKOLENIE Y
	POKOLENIE Z i ALFA

	Nowe technologie mogą stanowić zarówno klucz do porozumienia
	z najmłodszym pokoleniem, jak i stanowić źródło nieporozumień
	i konfliktów. Kluczowa jest komunikacja między pokoleniami i otwartość na wzajemne uczenie się. Starsze pokolenia może pokazywać dzieciom świat bez technologii, kreatywne (inne niż cyfrowe) sposoby uczenia się i radość z aktywnego spędzania wolnego czasu poza internetem. Młodsza generacja może uczyć rodziców większej tolerancji, otwartości na świat i różnice kulturowe, zaangażowania społecznego i dbania
	o własny dobrostan.
	Korzystanie z internetu bywa utożsamiane głównie z zaspokajaniem potrzeby rozrywki i odpoczynku. W rzeczywistości internet stanowi niejako drogę na skróty w zaspokajaniu bardzo wielu różnorodnych potrzeb. Wśród najistotniejszych można wymienić:

	Potrzeba kontaktu – media społecznościowe umożliwiają bycie
	w kontakcie non stop, bez względu na ograniczenia przestrzenne. Nastolatkom łatwiej jest wymienić wiadomości na Messengerze
	czy snapchacie niż umówić się na realne spotkanie – zwłaszcza, gdy
	z drugą osobą dzieli ich znaczna odległość
	Potrzeba akceptacji/ bezpieczeństwa – wiek nastoletni to czas wzmożonej potrzeby akceptacji ze strony grupy rówieśniczej. Jest ona naturalna, tak samo jak silny lęk przed oceną czy odtrąceniem. Stała wymiana wiadomości, zdjęć i linków w grupach klasowych/ rówieśniczych odpowiada na potrzebę akceptacji i wzmacnia poczucie przynależności i bezpieczeństwa emocjonalnego. Nagłe odcięcie tej możliwości może mieć bardzo poważne konsekwencje emocjonalne, .
	Potrzeba sprawczości – wchodząc w okres dorastania dziecko coraz bardziej potrzebuje mieć wpływ, dokonywać własnych wyborów, decydować o sobie. Jednocześnie pragnie, aby te wybory były trafne, przyczyniały się do jego sukcesu czy wzmocnienia pozycji w grupie rówieśniczej. W świecie wirtualnym często łatwiej o sprawczość niż w realnym życiu – tutaj możemy wybrać aktywność, na którą się decydujemy, grupę, w której chcemy przebywać, a także zdecydować jaką część siebie mamy gotowość ujawnić innym
	Potrzeba kontroli – z perspektywy dziecka czy nastolatka wiele rzeczy (w szkole, rodzinie, społeczeństwie) rozgrywa się poza jego wpływem
	i kontrolą. Fikcyjny, wirtualny świat – jak chociażby świat wykreowany w grze – pozwala zaspokoić potrzebę kontroli, tutaj w znacznie większym stopniu dziecko może kreować, ustanawiać reguły, zarządzać rzeczywistością. Zaspokojona potrzeba kontroli zaś zwiększa poczucie bezpieczeństwa, którego często brakuje w realnym świecie.
	Relacje offline są bardziej wartościowe niż te online.
	Gra w gry na komputerze czy telefonie to strata czasu.
	Różnorodność dostępnych gier sprawia, że trudno tu o generalizacje. Sporo gier i „rozrywkowych” działań w internecie rozbudza jednak kreatywność i sprawczość dzieci. Chociażby spędzając czas
	w popularnym Minecrafcie dzieci doświadczają „życia” w świecie wirtualnym – uczą się współpracy, budują nowe światy i wymyślają reguły, które nimi rządzą. Nowe technologie mogą skutecznie stymulować kreatywność młodzieży:
	kreatywność wymaga zdobywania nowych informacji, a także ich selekcjonowania – tego uczymy się korzystając z internetu
	nowe technologie przyspieszają proces twórczy – choćby dzięki możliwości błyskawicznego zapisania i wymiany pomysłów
	internet ułatwia pracę w grupie – poprzez grupowe czaty, grupy tematyczne itd.
	internet pełen jest aplikacji i platform umożliwiających rozwijanie pasji i wiedzy w specyficznych dziedzinach – jako rodzice możemy stymulować do tego dzieci

	Nowe technologie negatywnie wpływają na stan fizyczny
	i psychiczny dzieci.
	Przemoc doświadczana w świecie wirtualnym czy rezygnacja z wszelkiej aktywności fizycznej na rzecz działań online oczywiście jest szkodliwa i wiąże się z cierpieniem. Natomiast konstruktywne korzystanie
	z nowych technologii może być również pomocne w dbaniu
	o dobrostan fizyczny i psychiczny dzieci i młodzieży. Badania wskazują, że Instagram, YouTube czy Facebook – poza ryzykiem doświadczenia hejtu – pomagają nastolatkom budować poczucie własnej wartości, pozwalają na wyrażanie własnego zdania, tworzenie społeczności
	i zapewniają wsparcie emocjonalne (chociażby w przypadku osób LGBTQ+ czy przynależących do innych mniejszości). Różnego rodzaju aplikacje związane z aktywnością sportową czy praktykami jogi, relaksacji, mindfulness bywają czynnikiem motywującym do zadbania o własne zdrowie, a zarazem regulacje emocji. Starsze nastolatki chętnie po nie sięgają, świadomie pracując nad swoim dobrostanem.


	MITY NA TEMAT INTERNETU
	Używanie internetu i nowych technologii sprawia, że dzieci nie potrafią się skoncentrować.
	I tak, i nie. Z jednej strony wielozadaniowość nie zwiększa produktywności, a robiąc kilka rzeczy naraz często robimy je dłużej niż wykonując je jedna po drugiej. Multitasking często prowadzi do rozproszenia uwagi, nadmiernego pobudzenia i ogólnej nerwowości. A jednak… dzieci od małego uczą się wielozadaniowości obserwując swoich rodziców (robiących często kilka rzeczy naraz i co chwilę zerkających w telefon). Multitasking pojawia się często, gdy jesteśmy zmuszani do nużących aktywności – naturalną reakcją jest szukanie czegoś „dodatkowego”, co nas zainteresuje. Dzieci i nastolatki są zwykle w stanie utrzymać długotrwałe skupienie na aktywności, która ma dla nich sens. Ponadto, krótki okres skupienia nie musi oznaczać braku uwagi i jest niejako odpowiedzią na wymogi współczesności. Przy dużym natężeniu bodźców i dostępności ogromnej liczby informacji, koncentracja często jest wielokierunkowa i umożliwia błyskawiczne przeskakiwanie między małymi partiami informacji – co może być realnie użyteczne.
	Używanie mediów społecznościowych prowadzi do zaniku realnych kontaktów wśród młodzieży.
	Właściwie używane nowe technologie tak naprawdę pozwalają na budowanie i podtrzymywanie relacji. Duża część czasu spędzanego przez dzieci i młodzież w sieci przeznaczana jest na wzmacnianie już istniejących więzi z przyjaciółmi (stąd duża ilość wymienianych wiadomości). W rozmowach online nastolatkom łatwiej jest się przełamać ujawnić swoje emocje, mają również szanse zrozumieć uczucia i potrzeby swoich znajomych.


	SPECYFIKA UZALEŻNIEŃ BEHAWIORALNYCH
	– NA CO ZWRÓCIĆ UWAGĘ?
	ROLA RODZICA – KONTROLA VS TOWARZYSZENIE
	aktywne przewodnictwo – rodzice rozmawiają z dziećmi o zagrożeniach i możliwościach internetu, uczą zasad bezpieczeństwa, wykazują zaciekawienie aktywnością online podejmowaną przez dzieci
	postawa bierna – rodzice nie wnikają w aktywność online swoich dzieci
	spędza większość wolnego czasu w internecie (kosztem innych zainteresowań),
	spędza w internecie coraz większą ilość czasu,
	zapomina o jedzeniu, piciu, korzystaniu z toalety,
	zaniedbuje obowiązki szkolne i domowe,
	przejawia natrętne myśli dotyczące własnej aktywności internetowej, ciężko mu się skupić na czymkolwiek innym,
	zrywa relacje z rówieśnikami, z którymi kontakt ma głównie poza internetem,
	coraz częściej generuje konflikty związane z użytkowaniem internetu,
	notorycznie łamie ustalone reguły.
	Wyniki badania wykazały, że to dzieci rodziców nadzorujących były skłonne do podejmowania najbardziej ryzykownych działań online, a zarazem najrzadziej komunikowały rodzicom o doświadczanych trudnościach. Sztywne limitowanie czasu ekranowego (zwłaszcza wśród nastolatków) uniemożliwia dzieciom nauczenie się samoregulacji w zakresie korzystania z internetu, uczy ich natomiast strategii obchodzenia zakazów i kombinowania. Często generuje również liczne konflikty z rodzicami i osłabia wzajemne zaufanie.


	RÓWNOWAGA ONLINE/OFFLINE
	– PRAKTYCZNE WSKAZÓWKI
	Jak wspierać aktywność offline?:
	wraz z dziećmi spisać listę 100 (atrakcyjnych) aktywności możliwych do realizacji bez internetu i korzystać w niej w sytuacjach kryzysowych
	zamiast wprowadzać limity korzystania z internetu, wprowadzić czas „bez ekranów” lub też „czas na nudę” kiedy wszyscy odkładamy smartfony poza zasięg naszego wzroku – możemy potraktować to jako rodzinny challenge czy też stopniowo ten czas wydłużać
	Co służy aktywnemu przewodnictwu po wirtualnym świecie?:

	Od internetu nie jesteśmy w stanie się uwolnić, stał się on nieodłączną sferą naszego życia. W kolejnych pokoleniach sam podział online/ offline wydaje się coraz bardziej sztuczny, ponieważ granice między sferami się zacierają, zaś aktywności online i offline współwystępują w tym samym czasie (np. podczas spotkania ze znajomymi wrzucamy bieżącą relację do mediów społecznościowych.
	Rolą współczesnego rodzica jest bardziej wspieranie nastolatków w nauce samoregulacji (m.in. przez modelowanie czy doświadczanie konsekwencji), nie zaś wprowadzenie jak najsprawniejszego systemu kontroli i limitowania czasu. Mając świadomość tego, że internet pozwala w sposób szybki i atrakcyjny zaspokajać kluczowe dla młodzieży potrzeby oraz identyfikując te kluczowe dla nas i naszych dzieci, możemy szukać alternatywnych strategii ich zaspokajania – także poza sferą wirtualną.
	OPRACOWANIE:




