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Szanowni Panstwo,

przekazujemy na Panstwa rece raport dotyczqcy cyfrowych nawykéw dzieci i mio-
dziezy w Starachowicach. Zostat opracowany metodq ilo§ciowq poprzez wystanie do
wszystkich szk6t anonimowej ankiety z proSba o wypetnienie jej przez uczniéw. W ba-
daniu wzigto udziat blisko 600 os6b ze wszystkich szkét podstawowych w miescie.

Raport dostarcza wiedze w zakresie wielu istotnych aspektéw funkcjonowania dzie-
ci i miodziezy w Swiecie cyfrowym m.in. wieku inicjacji cyfrowej, czasu spedzonego
przed ekranem, zainteresowania rodzicow cyfrowym zyciem dziecka, sygnatami
mogagcymi wskazywaé na fonoholizm, doswiadczenh w zakresie cyberprzemocy czy
relacji z osobami w Internecie.

Raport ma na celu zdefiniowaé zakres dziatan profilaktycznych dotyczgcych cyber-
przemocy i fonoholizmu w miescie skierowanych do uczniéw, rodzicéw i nauczycieli
w postaci warsztatow i szkoleh.

Jakub Ptodzich
Prezes Zarzgdu Futuronet
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Okiem psychologa

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

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

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

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

Kozminskiego oraz na Uniwersytecie SWPS
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szkot anonimowych 5 7 8
podstawowych

Pytan odpowiedzi

Badanie w Starachowicach zostato przeprowadzone w styczniu 2025 roku. Raport prezen-
tuje odpowiedzi uczniéw z tego miasta, zestawione z wynikami ogélnopolskiego badania
NASK, na podstawie ktérego sporzqgdzono raport ,Nastolatki 3.0”. Badanie to, zrealizowa-
ne w 2022 roku w ramach programu Ogdlnopolska Sie¢ Edukacyjna (OSE) pod nadzorem
KPRM, objeto okoto 4984 ucznidw z klas 7-8 szkét podstawowych oraz 1-2 klas szkét ponad-
podstawowych. Wyniki NASK postuzyty nam jako punkt odniesienia do szerszego kontekstu
analizy danych ze Starachowic. Formutowanie pytan w badaniu NASK i w niniejszym opra-
cowaniu réznito sig, co czasem uniemozliwiato bezposrednie poréwnania. Tam, gdzie byto
to mozliwe, dane przedstawiono na wykresach, a w innych przypadkach w bardziej opisowy
sposobb, oferujgc szerszy kontekst. Raport zawiera takze zalecenia dla rodzicéw i nauczycieli,
wspierajgce mtodziez w odpowiedzialnym korzystaniu z internetu.

lle masz lat?!

16 lat
0,17%
15 lat
3,29% 10 lat
4,33%
11 lat
6,92%
14 lat
22,84% 12 lat
26,12%
13 lat
32,87%

Gtowny przedziat wiekowy osob, ktore wziety udziat w badaniu to miedzy 12 a 14 rokiem zy-
cia — tgcznie ta grupa obejmuje 82%. To przedziat wiekowy uczniéw w klasach 6-8. Warto za-
znaczy€, ze wiek nastoletni to okres szczegdlnie podatny na zjawiska takie jak cyberprzemoc
i fonoholizm.

1 W odniesieniu do wszystkich pytan ankiety, podane wyniki nie zawsze sumujq sie do 100%, po-
niewaz pominieto odpowiedzi zawierajqce puste pola oraz te o charakterze niepowaznym lub hu-
morystycznym.
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lle miate$/as lat, gdy dostates/as
swoj pierwszy telefon?

B Odpowiedzi
uczniow
w Starachowicach

do7r.z.

8-9r.z.

po 9r.z
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Zdecydowana wiekszoS¢ ucznidw ze starachowickich szkét swoj pierwszy telefon otrzymata
nie pdzniej niz w 9 roku zyciaq, czyli przed pdjsciem do 4 klasy szkoty podstawowej — tqcznie
przeszto 73%.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

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

Zalecenia

Mimo ze nie ma jednoznacznych zalecen lekarskich dotyczqcych wieku pierwszego telefo-
nu, decyzje te warto podjqé, gdy dziecko osiggnie dojrzato§¢ emocjonalng, umozliwiajgcg
bezpieczne i Swiadome korzystanie z urzqdzenia. Zwykle przypada to na wiek 10-12 lat. Jesli
jednak telefon jest potrzebny wczesniej, np. z uwagi na samodzielne powroty do domu, warto
wybra¢ telefon bez ustugi internetu lub z ograniczonymi funkcjami, przeznaczony do kontak-
tu z rodzicami.



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

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

28.9% [ Odpowiedzi
miedzy = uczniow
2a4h 40,46% w Starachowicach

miedzy
4a6h

powyzej
6h

| | | | J

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

W Starachowicach tgcznie ponad 44% ucznidw deklaruje korzystanie powyzej 4 godzin
dziennie, a prawie co pigty uczen wskazuje, ze jest to powyzej 6 godzin. Taki wynik moze
wskazywa¢ m.in. na silne uzaleznienie od technologii, ktére moze prowadzi¢ do problemow
zdrowotnych, takich jak zmeczenie oczu, problemy z postawq, brak aktywnoSsci fizycznej,
trudnosci ze snem czy szeroko rozumiane problemy psychiczne. Ponadto dominacje aktyw-
nosci cyfrowych w codziennym zyciu tych osdb czy tez ryzyko pogorszenia relacji spotecz-
nych w §wiecie rzeczywistym.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Wedtug ogélnopolskich danych za 2023 r. grupa korzystajgca powyzej 4 godzin stanowi po-
nad 50%. W Starachowicach zdecydowanie najwigksza grupa (ponad 40%) deklaruje ko-
rzystanie migedzy 2 a 4 godziny dziennie i to lepszy wynik w poréwnaniu z danymi z Raportu
NASK, ktéry wskazuje tutaj na 28,2%. Jednoczes$nie w Starachowicach duzo gorzej na tle wy-
nikdw ogdlnopolskich wypada najbardziej optymistyczny przedziat czasowy, czyli ,ponizej
2 godzin dziennie”. W Starachowicach to zaledwie 12%, gdzie ogdlnopolski wynik to 22%, co
daje ponad dwukrotng roznice.

Zalecenia

WHO zaleca, aby dzieci w wieku 2-5 lat spedzaty przed ekranem maksymalnie godzine
dziennie, a dzieci ponizej 2. roku zycia w ogdle nie miaty kontaktu z ekranami. W przypadku
starszych dzieci regulacje mogq by¢ zmienne, jednak Srodowisko lekarskie zaleca, aby czas
spedzany przed ekranem nie przekraczat dwdch godzin dziennie. W przypadku starszych
dzieci regulacje mogq by¢ zmienne, jednak Srodowisko lekarskie zaleca, aby czas spedzany
przed ekranem nie przekraczat dwdch godzin dziennie.
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Czy masz zainstalowany Family Link
lub inny program ochrony rodzicielskiej?

13.1% Wyniki B Odpowiedzi
o ogdlnopolskiego uczniow
Tak 2215% Raportu NASK w Starachowicach
74%
Nie
| | | | | | | ]
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Programy ochrony rodzicielskiej zwiekszajgce bezpieczehstwo dzieci i miodziezy w interne-
cie oraz umozliwiajgce kontrole w zakresie cyfrowych uzalezniehn sq zdecydowanq rzadkosciq
wsrdd starachowickich uczniéw. Trzech na czterech uczniéw nie ma zainstalowanego zadnego
takiego programu. Aplikacje takie jak Family Link umozliwiajg rodzicom monitorowanie aktyw-
noSci dzieci w internecie, zarzqdzanie czasem ekranowym, a takze blokowanie nieodpowied-
nich tresci. Stanowig one cenne narzedzie w edukacji cyfrowej najmtodszych uzytkownikow.

Mozliwe konsekwencje braku zabezpieczen dla dzieci i mtodziezy

- Narazenie na nieodpowiednie tresci: bez nadzoru dzieci mogqg mie¢ tatwy
dostep do tresci nieodpowiednich dla ich wieku, takich jak przemoc, porno-
grafia czy fatszywe informacje.

« Cyberprzemoc i kontakt z nieznajomymi: brak nadzoru moze zwigksza¢ ry-
zyko stania sie ofiarg cyberprzemocy, hejtu lub nawigzania kontaktu z oso-
bami o ztych intencjach.

+ Uzaleznienie od technologii: niekontrolowane korzystanie z urzgdzeh moze
prowadzi¢ do nadmiernego czasu ekranowego i problemdéw zwigzanych
z uzaleznieniem od gier czy medidw spotecznosciowych.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Ogodlnopolskie dane wskazujg bardzo zblizone wyniki, jako ze 74% ucznidéw w raporcie NASK
deklaruje, ze nie ma zainstalowanego programu ochrony rodzicielskie;.

Zalecenia

Kontrola rodzicielska moze byé pomocnym narzedziem do wspierania bezpiecznego korzy-
stania z technologii przez dziecko. Zacznij od wprowadzenia podstawowych narzedzi, takich
jak filtry tresci, limity czasowe i monitorowanie aktywnosci online. Stopniowo dostosowuj
zakres kontroli do wieku i dojrzato$ci dziecka. Wdrazajgc program ochrony rodzicielskiej, pa-
miegtaj, ze powinien on by¢ czesciq szerszej strategii wychowawczej, obejmujqcej edukacje
cyfrowq i otwartqg komunikacje z dzieckiem.



Wskaz 3 aplikacje, w ktorych spedzasz w Internecie
najwiecej czasu

Wyniki
ogoblnopolskiego
Snapchat Raportu NASK
[ Odpowiedzi
uczniéw
Facebook 2474% w Starachowicach
Discord 38.24%
51%
Instagram 44,2%
TikTok
Youtube
1 1 1 1 1 1 1 1 1
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Najpopularniejsze aplikacje wsréd starachowickich dzieci i mtodziezy to YouTube, TikTok i In-
stagram i to tam spedzajg najwiecej czasu.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Ogodlnopolskie dane wskazujq bardzo zblizone wyniki. Na pierwszym miejscu znajduje sig
TikTok (67%), na drugim YouTube (65%) i na trzecim Instagram (51%).

Raport GetHero?

TikTok jest najpopularniejszq aplikacjg wsréd dzieci i mtodziezy a jednocze$nie najmniejszg
grupe wiekowq wsréd oddanych mitosnikdbw medium stanowig osoby w wieku 26 lat i wig-
cej. Czyli osoby doroste, w tym rodzice, czesto nie majg konta na TikToku przez co nie sqg
zaznajomione z mechanizmem dziatania tego medium spoteczno$ciowego i potencjalnymi
zagrozeniami.

2 Raport GetHero to coroczny raport opracowywany przez agencje influencer marketingu GetHero
we wspodtpracy z Uniwersytetem SWPS, analizujgcy spotecznos$¢ polskich uzytkownikéw TikToka.
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Podaj dwoch ulubionych YouTuberow, TikTokerow,
Instagrameroéw lub innych

Najpopularniejszymi twércami internetowymi wsréd starachowickich ucznidw okazali sig
Bungee, Jacob i Lakarnum.

Bungee

to popularna grupa polskich YouTuberéw, ktéra zdobyta wysokq popularnos¢ dzigki réz-
norodnym tresciom, takim jak filmy survivalowe, (np. “Noc w lesie”), wykonywanie ekstre-
malnych wyzwan (np. ,Robimy wszystkie challenge w historii YouTube’a”), czy filmy z serii
JUstugujemy...”, w ktérej cztonkowie przez 24 godziny petniq role stuzby dla jednego z kolegow.
Kanat Bungee $ledzi prawie 1,5 miliona subskrybentéw.

Jacob

a wiasciwie Jakub Wrotniak, to polski YouTuber, ktéry zdobyt popularno$é dzieki swojej
dziatalno$ci gamingowej. Jego kanat skupia sie na tworzeniu tredci zwigzanych z grami wi-
deo, w ktérych prezentuje swoje umiejetnosSci oraz reakcje na rozgrywke. Jacob angazuje sie
réwniez w wspdlne rozgrywki z innymi twoércami, co pozwala mu dotrze€ do szerokiej spo-
tecznosci graczy. Jego kanat obserwuje 2 miliony subskrybentow.

Lakarnum

Pawet Rosq, lepiej znany w internecie jako Lakarnum, to jedna z czotowych postaci polskiego
YouTube'a. Zyskat rozpoznawalno$¢ dzigki swojemu kanatowi, na ktérym komentuje i anali-
zuje paradokumenty — jest to nietypowy format, ktéry zyskat szerokie uznanie i pozwolit mu
wyrdznic sig w polskim internecie. Kanat Lakarnum $ledzi 1,2 miliona widzéw.

Zalecenia

Jako rodzic warto by¢ na biezgco z trendami i aktualnoSciami w polskim internecie, aby
lepiej rozumie¢ Srodowisko, w ktérym poruszajq sie dzieci. Zachecamy do zapoznania sig
z tre§ciami i kanatami twoércédw, ktére oglgda Twoje dziecko. Dzigki temu bedziesz mogt/mo-
gta ocenig, jakie wartosci i treSci sq promowane, a takze dostrzec potencjalne zagrozenia.
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Jak czesto natrafiasz na TikToku lub YouTubie na
tresci, ktore promujg niezdrowe nawyki, przemoc,
nieprawdziwe informacje?

Wyniki
ogoblnopolskiego

Czesto Raportu NASK

33.2% [ Odpowiedzi
. e uczniow
Czasami 2080% w Starachowicach

33,6%
Rzadko 4359%
24,79%
Nigdy 24,79%

Nie mam TikToka, !

nie korzystam
z YouTube’a

0,85%

1 1 1 1 |
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Zdecydowana wiekszo$¢ badanych deklaruje, ze trafia w mediach spotecznosciowych na
szkodliwe tresci — tgcznie ponad 74% z r6zng czegstotliwosciq. Jeden na trzech ucznidw wska-
zuje, ze jest to czesto lub czasami, a ponad 43% rzadko. Przyktadowe szkodliwe treSci w in-
ternecie to na przyktad promowanie szkodliwego zachowania, takiego jak niebezpieczne
wyzwania, gloryfikacja zaburzen odzywiania, czy normalizacja agresji. Za szkodliwe tresci
uznaé nalezy takze dezinformacje, ktérej w mediach spotecznosciowych wiele.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

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

Zalecenia

W przypadku ekspozyciji dziecka na szkodliwe treSci nic nie zastqpi szczerej rozmowy. Jesli
chodzi jednak o techniczne rozwigzania, TikTok i YouTube oferujq funkcje, ktére pozwalajq ro-
dzicom kontrolowag treSci dostepne dla dzieci. Na TikToku mozna wiqczy¢ ,Tryb ograniczo-
ny”, blokujgcy tresci nieodpowiednie dla mtodszych uzytkownikéw, oraz skorzysta¢ z funk-
cji ,Parowania rodziny”, by dostosowa¢ ustawienia bezpieczefstwa. Na YouTube pomocny
jest ,Tryb ograniczonego dostepu”, a dla mtodszych dzieci najlepiej sprawdzi sie aplikacja
YouTube Kids, zapewniajgca wigkszqg kontrole nad tresSciami.
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Czy brate$/bratas udziat w internet challenge?
Jesli tak to napisz w jakim

30% Wyniki I Odpowiedzi
ogoblnopolskiego ucznidw
Tak 14,19% Raportu NASK w Starachowicach

Nie

1 1 1 1 1 1 1 1 J
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Internet challenge to wyzwanie popularne w mediach spotecznoSciowych, polegajgce
na wykonaniu okre$§lonego zadania i udokumentowaniu tego online. Mogq by¢ one
nieszkodliwe, jak taniec do popularnej piosenki, ale tez ryzykowne, narazajgc uczestnikdw
na niebezpieczehstwo. Z badania wynika, ze co sibdmy uczeh wzigt udziat w internetowym
wyzwaniu, podczas gdy wiekszo$¢ odpowiedziata przeczqgco. Warto zauwazy€, ze cze$€
oséb, ktére przyznaty sie do udziatu w takim wyzwaniu, nie ujawnita, czego doktadnie ono
dotyczyto. To moze sugerowag, ze uczniowie uznali te wyzwania za wstydliwe lub nieodpo-
wiednie.

Najczesciej opisywane wyzwania przez badanych w Starachowicach:

Fluffy hair challenge — wyzwanie, w ktérym uczestnicy przy pomocy kosmetykédw lub innych
kreatywnych metod stylizujg swoje wiosy, aby staty one pionowo i miaty maksymalng objetosE.

Hotl6Challenge — wyzwanie polegajgce na nagraniu 16-wersowego utworu rapowego, No-
minowaniu kolejnych oséb do udziatu i publikacji nagrania w mediach spotecznoSciowych.

Wyzwania gamingowe — zadania lub cele, ktére gracze muszq osiggng¢ w grach komputero-
wych, czgsto w formie rywalizacji online, z okreSlonymi trudnymi warunkami lub limitami czasu.

Wyzwania kulinarne - zadania, w ktérych uczestnicy muszq zrealizowa¢ okreslony cel zwig-
zany z jedzeniem, czgsto angazujgce nietypowe sktadniki lub nietypowe sposoby spozywa-
nia. Przyktady takich wyzwanh to:

Cynamon challenge — Sprite challenge - Banana Sprite challenge —

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

cia tyzki cynamonu bez wypi¢ duzq ilo§€ napoju noéw i wypicie duzej ilosci

popicia go wodaq. Sprite w krétkim czasie Sprite’a, co czesto powo-
bez przerwy na oddech. duje mdtosci i wymioty.
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Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Uczniowie w ogdlnopolskim badaniu zostali zapytani, czy wzieli udziat w internetowych wy-
zwaniach (tzw. challenge’ach) w ciggu ostatnich 12 miesiecy. Zdecydowana wiekszo§¢ na-
stolatkéw (70%) nie brata udziatu w tego typu aktywnoséciach, co pokrywa sie z wynikami
z Starachowic. W badaniu NASK okoto 30% nastolatkdéw przyznato, ze uczestniczyto w wy-
zwaniu, ktére mogto zagrazaé ich zdrowiu lub zyciu, zardwno fizycznemu, jak i psychicznemu,
lub innych oséb.

Zalecenia

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

B Odpowiedzi
ucznidéw
w Starachowicach

Tak

Nie

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

Ponad jedna czwarta badanych przyznaje, ze zdarza im sig przebudzac i sprawdzac powiado-
mienia. To moze wskazywaé na pewien stopien uzaleznienia od technologii, szczegdlnie w kon-
tekécie potrzeby bycia stale na biezgco. Zjawisko to moze by¢ m.in. zwigzane z:

« Zaburzeniami snu: regularne przebudzanie sig zakiéca cykle snu i wptywa na
jego jakos€, co moze prowadzi€ do zmeczenia i problemdw z koncentracjqg
w ciggu dnia.

- FOMO (fear of missing out): lek przed tym, ze co$ istotnego dzieje sig bez ich
wiedzy, moze zmusza¢ czes§¢ osdb do sprawdzania telefonu nawet w nocy.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

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

Zalecenia

Problemy ze snem mogqg miec€ rdézne przyczyny, ale jednym z czestych czynnikéw jest brak
higieny cyfrowej. Dlatego warto wprowadzi¢ zasady ograniczajgce uzywanie urzqdzen elek-
tronicznych wieczorem, jak na przyktad tryb ,nie przeszkadzac”, tak by urzgdzenie nie stato
sie integralng czesciq zycia nawet w czasie przeznaczonym na regeneracje.
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Czy czujesz sie zle, gdy nie masz
telefonu przy sobie?
B Odpowiedzi

uczniow
w Starachowicach

Tak

Nie 64,96%

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

Jeden na trzech ucznidw odpowiada twierdzqco, co pokazuje, ze ta grupa odczuwa wy-
razny dyskomfort zwigzany z brakiem telefonu. Mozna to powigza¢ z pojeciem nomofobii
(ang. no mobile phone phobia), czyli lekiem przed brakiem dostepu do telefonu. Ta grupa
moze postrzegac telefon jako podstawowe narzedzie komunikaciji, rozrywki, a nawet wsparcia
emocjonalnego.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0”

Podobne zjawisko obserwujemy w badaniu NASK ,Nastolatki 3.0”, gdzie ponad 40% nastolat-
koéw twierdzi, ze brak dostgpu do internetu wptynagtby negatywnie na jakos¢ ich zycia, czy-
nigc je mniej satysfakcjonujgcym. Co wiecej, niemal 25% nastolatkdw nie jest pewna, czy
korzystanie z internetu moze mie€ negatywny wptyw na zdrowie. Oba badania pokazujq
rosnqgcq zaleznoS¢ od technologii, ktéra moze prowadzi€ do obawy przed utratq dostepu
do tych zasobdw.

Zalecenia

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

z ktorych korzystasz negatywnie wptywajg

na Twéj nastroj lub poczucie wtasnej wartosci?
B Odpowiedzi

uczniow
w Starachowicach

Tak
Nie 73,50%

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

Prawie jedna czwarta badanych przyznaije, ze korzystanie z medidéw spotecznoSciowych ne-
gatywnie wptywa na ich nastrdj lub poczucie wiasnej wartosci. Moze to wskazywaé¢ na:

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

« Narazenie na hejti krytyke: negatywne komentarze, cyberprzemoc lub brak ak-
ceptacji w mediach spotecznoSciowych mogq by¢ zrédtem ztego samopoczucia.

+ Presje bycia stale ,idealnym”: oczekiwanie utrzymywania wizerunku w so-
cial mediach moze wywotywac stres i uczucie nieadekwatnosci.

Wigkszo$€ badanych nie zauwaza negatywnego wptywu medidw spotecznosciowych na
swoj nastrdj. To moze sugerowac swiadome korzystanie z medidw spotecznoSciowych lub
odporno$¢ emocjonalng — ta grupa moze by¢€ bardziej pewna siebie i mniej podatna na
wptyw medidéw spotecznosciowych na swoje poczucie wartosci.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Wyniki ze Starachowic prezentujg nieco bardziej optymistyczny obraz niz ogdlnopolskie
dane, ktére pokazujq, ze ponad potowa nastolatkéw (53,9%) odczuwa wysokie poczucie
osamotnienia w mediach spotecznosciowych.

Zalecenia

Dorosli odgrywajq wazng role w wspieraniu dzieci w zdrowym korzystaniu z mediéw spotecz-
nosciowych, ktére nie ostabiajq ich poczucia wtasnej wartosci ani nie narzucajg nierealnych
standardéw zycia czy wyglgdu. Zachecaj dziecko do obserwowania wartosciowych tresci i pro-
fili promujgcych autentyczno$€ oraz réznorodnos€ zamiast wyidealizowanego obrazu rzeczy-
wistosci. Wprowadzajgc regularne przerwy od medidéw spotecznoSciowych i telefonu, pomoéz
dziecku dostrzec warto$¢ Swiata wokét — z jego niedoskonato$ciami, ale tez prawdq i szczerosciq.

17



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

B Odpowiedzi
uczniéw
w Starachowicach

Czesto 14,53%

Raz na

jakis czas 55,19%

Raz

Nigdy

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

Prawie co pigty uczeh wskazuje, ze rodzice nigdy nie rozmawiali z nimi o zachowaniu i za-
grozeniach w internecie. Moze to wynikac¢ z braku wiedzy rodzicéw na temat zagrozeh online,
bagatelizowania przez nich potrzeby edukacji cyfrowej, czy braku komunikacji migdzy rodzi-
cami a dzie€mi na tematy zwigzane z technologiq. Wigkszo$€ rodzicOw porusza te kwestie
sporadycznie. Moze to oznaczag, ze rozmawiajg o zagrozeniach w momencie, gdy zauwa-
zajq problem, zamiast prowadzi¢ systematyczng edukacje. Chociaz takie rozmowy sq war-
toSciowe, ich nieregularno$€ moze ogranicza¢ skuteczno$€ w budowaniu petnej Swiado-
mosci zagrozen.

Starachowice a wyniki Raportu NASK , Nastolatki 3.0":

Wyniki badania, poréwnane z danymi ze Starachowic, ujawniajg podobne wyzwania zwigza-
ne z brakiem systematycznej edukacji cyfrowej w domu. Ponad potowa rodzicdw nie ustala
zasad korzystania z internetu, mimo ze niemal 60% z nich twierdzi, iz takie zasady wprowa-
dza - potwierdza to tylko 25% dzieci. Ta rozbiezno$€ wskazuje na réznice w postrzeganiu
dziatan rodzicow. Mtodziez réwniez podzielona jest w ocenie skutecznosci tych dziatan: 38,9%
ocenia je pozytywnie, a 28,9% nie dostrzega efektow.

Zalecenia

Aby skutecznie wspiera€ dziecko w cyfrowym Swiecie, rodzice muszg najpierw go zrozumiec.
Regularne rozmowy o specyfice internetu, panujgcych trendach i zagrozeniach pomagajq
budowaé swiadomos¢ i odpowiedzialnosS¢ w korzystaniu z sieci. Brak takich rozméw nie tyl-
ko zmniejsza wiedze dzieci o ryzykach, ale takze pogtebia dystans w relacjach rodzinnych.
Zainteresowanie aktywnosciq online dziecka oraz zdobywanie wiasnej wiedzy sq kluczowe
dla budowania bezpiecznego Srodowiska cyfrowego.
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Czy rodzice interesujq si¢ tym, co robisz
w Internecie — co i gdzie oglgdasz, w co grasz
i zkim rozmawiasz?

B Odpowiedzi
ucznidw
w Starachowicach

Czesto

Rzadko
. 59,92%
pytajq
Nigdy nie 13.67%
pytajq

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

Wigkszo$€ rodzicéw sporadycznie interesuje sie aktywnos$ciq dzieci w internecie, co moze
wskazywaé na brak systematycznosci w rozmowach lub zainteresowanie tylko w okreslo-
nych sytuacjach. Taki brak regularnosci zwieksza ryzyko, ze dzieci nie bedq dzieli€ sie swoimi
doSwiadczeniami online, a rodzice przeoczq zagrozenia, takie jak cyberprzemoc, nieodpo-
wiednie tresci czy niebezpieczne osoby.

Prawie 75% ucznidw deklaruje, ze rodzice albo nigdy nie interesujq sie ich aktywnoscig w in-
ternecie, albo pytajq o nig rzadko.

+ NieSwiadomosci zagrozef: rodzice mogq nie zdawac sobie sprawy, jak istot-
ne jest monitorowanie aktywnosci dziecka w sieci.

« Braku komunikacji: nieche¢ rodzicéw lub dzieci do poruszania tematow
zwigzanych z internetem.

Nieco ponad jedna czwarta badanych deklaruje, ze rodzice regularnie interesujqg sig ich
aktywnoscig w internecie. To wskazuje na zaangazowanie rodzicébw w cyfrowe zycie dzieci,
co moze pozytywnie wptyng€ na bezpieczehstwo mtodych uzytkownikdw sieci.

Zalecenia

Warto traktowac to, co dzieje sie obecnie w Swiecie cyfrowym — jego dynamike, trendy i zja-
wiska — z takg samqg uwaggq, jak zjawiska zachodzqce w rzeczywistosci offline. Regularne
rozmowy na temat internetu pokazujq troske, wzmacniajq relacje rodzic-dziecko i pozwa-
lajg na wczesne rozpoznawanie zagrozef, co pozwala rodzicom szybko zareagowaé, gdy
dzieje sie cos ztego.
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Czy jesli w internecie spotkatbys/as sie

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

B Odpowiedzi
uczniow
w Starachowicach

Tak 66,09%

Nie

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

Ponad dwie trzecie uczniéw zadeklarowato, ze w sytuacji zagrozenia w internecie zwrécitoby
sie o pomoc do rodzicdw. Wskazuje to na pewien poziom zaufania migdzy dzieCmi a ro-
dzicami oraz na ich postrzeganie rodzicow jako oséb zdolnych do rozwigzania problemoéw
zwigzanych z internetem. To budujqca statystyka. Prawie jedna trzecia badanych nie zwro-
citaby sie do rodzicow w przypadku napotkania groznych sytuacji w sieci. Moze to wynika¢
z réznych czynnikéw, takich jak:

« Brak zaufania lub obawa przed reakcjq rodzicéw (np. nadmierng kontrolg, karg).
« Przekonanie, ze rodzice nie zrozumiejq sytuacji lub nie bedg w stanie poméc.

+ Silne poczucie samodzielnosci i potrzeba radzenia sobie z problemami na
witasnq reke.

+ Presja robwiesnicza i wstyd: dzieci mogq wstydzi¢ sie przyznag, ze potrzebujq
pomocy w radzeniu sobie z problemami w internecie.

Znaczenie zaufania w relacji rodzic-dziecko

Dzieci, ktoére ufajq rodzicom, sq bardziej sktonne szuka¢ ich pomocy w trudnych sytuacjach
a regularne rozmowy o internecie, wolne od oceniania i krytyki, bedg budowac relacje opar-
tq na otwartosci i zaufaniu.

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

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

Reaguj na niepokojgce cie sygnaty, ktére mogq pochodzi¢ od Twojego dziecka. Wyniki ba-
dania NASK pokazujg duzq rozbieznoS¢ migdzy tym, co dzieci doSwiadczajg w internecie,
a tym, co zauwazajq ich rodzice. Na przyktad, 38,9% ucznidw przyznato, ze zostato wyzywa-
nych online, podczas gdy tylko 10,2% rodzicow odpowiedziato twierdzgco na pytanie, czy
zauwazyli, aby ich dziecko miato takie doSwiadczenie. Podobnie w przypadku ponizania -
22,2% dzieci czuje sig ponizanych, a tylko 5,9% rodzicow dostrzegto ten problem.
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Czy spotkates/as sie w internecie z o§mieszaniem
lub wyzywaniem kogos z Twoich znajomych?

B Odpowiedzi
ucznidéw
w Starachowicach

Tak

Nie

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

Blisko potowa badanych spotkata sie w internecie z od8mieszaniem lub wyzywaniem swoich
znajomych. To znaczqgca liczba, ktéra pokazuje skale zjawiska agresji online wéréd mtodziezy.
Moze to Swiadczy€ o powszechnosci zjawisk takich jak cyberprzemoc czy trolling w §rodowi-
sku réwiesniczym czy tez o niskiej Swiadomosci dotyczgcej wptywu takich dziatah na osoby
wyzywane i oSmieszane.

Wptyw na Swiadkoéw

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

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Wyniki badania w Starachowicach sq zblizone do wynikéw ogdlinopolskiego badania, w kto-
rych 44,6% badanych przyznaje, ze byto Swiadkiem wyzywania swoich znajomych, a co trze-
ci z nich obserwowat sytuacje, w ktérych dochodzito do o$mieszania lub ponizania réwiesni-
kébw. Ponadto, co czwarty nastolatek nie potrafi jednoznacznie okresli€, czy sytuacje, ktére
obserwuje w internecie, stanowiq przejaw przemocy.

Zalecenia

Postawa biernego obserwatora moze wydawac sie najtatwiejsza, lecz w rzeczywistosci nie
sprzyja ani ochronie ofiar, ani zdrowiu psychicznemu $wiadkdéw. Aby dzieci mogty reagowac
na przemoc, rodzice i nauczyciele powinni stworzyé atmosfere zaufania, w ktérej mtodziez
nie boi sie dzieli¢ swoimi doSwiadczeniami. Wazne, by dzieci wiedziaty, ze zgtoszenie agresiji
w internecie to nie donoszenie, a sposéb ochrony siebie i innych. Rodzice powinni edukowaé
dzieci na temat cyberprzemocy, wyjasdniajgc, czym jest, oraz pomagajqc rozpoznac grani-
ce, jak réznice miedzy konstruktywng krytykg a hejtem. Srodowisko szkolne moze wspieraé
mtodziez, tworzqc systemy anonimowego zgtaszania przemocy, jak skrzynki umozliwiajgce
bezpieczne zgtoszenie problemu.
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Czy doswiadczytes/as ktérejs z tych form
cyberprzemocy?

28,47% WY,”|”<i sk
. ogdlnopolskiego
Hejt Raportu NASK
B Odpowiedzi

. uczniow
Stalking w Starachowicach
Szantaz

Zatozenie 10,3%

fatszywego konta
na mediach
spotecznos$ciowych

* Wymieniane: grozby, nawotywanie do
samobdjstwa, doxing, spamowanie,
udostepnienie kompromitujacych
zdjec bez zgody, swatting,
fatszowanie screenshotéw z rozmowy

Pro$ba
o wystanie
nagich zdjeé

Inne*

Nie, Zzadna
z powyziszych 51,56%
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Ponad jedna trzecia ucznidw doswiadczyta hejtu, co czyni go najczestszg formq cyberprze-
mocy, jednak stalking, szantaz i proSby o nagie zdjecia réwniez stanowiq istotny problem.
Zjawiska te wymagajg natychmiastowej reakcji poprzez edukacije, wsparcie psychologiczne
i wzmochnienie ochrony prawnej w przestrzeni cyfrowej. Cyberprzemoc pozostaje realnym
zagrozeniem dla zdrowia psychicznego i bezpieczefistwa mtodych ludzi, co podkresla po-
trzebe systemowych dziatan.

Negatywne skutki cyberprzemocy dla ofiar

Cyberprzemoc wywotuje szereg negatywnych konsekwenciji dla ofiar, takich jak problemy
emocjonalne i psychiczne, niskie poczucie wtasnej wartosci, leki, depresja. Ofiary mogqg wy-
cofac sie z kontaktdw z réwiesSnikami i aktywnosci online. Czesto zauwazalne jest takze obni-
zenie wynikdw w nauce, jako ze negatywne doswiadczenia w internecie mogqg wptywac na
koncentracje i motywacje do nauki.
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35,99% — HEJT

Powszechno$¢ tego zjawiska moze wynika¢ m.in. z fatwosci publikowania negatywnych komen-
tarzy w mediach spotecznosciowych, braku wyraznych konsekwencji dla hejteréw, co zacheca
do dalszego dziatania, oraz normalizacji agresji w sieci, zwtaszcza w miejscach bez moderacji.

9,86% — STALKING

Stalking w internecie, cho€ rzadziej zgtaszany, to powazny problem. Dotyczy uporczywego
Sledzenia aktywnosci online i naruszania prywatnosci. Ofiary mogq czu€ sie zagrozone na-
wet w swojej codziennej rzeczywistosci.

8,82% — SZANTAZ

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

6,40% - ZALOZENIE FALSZYWEGO KONTA NA MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

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

5,36% - PROSBA O WYStANIE NAGICH ZDJEC

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

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

- Grozby, ktére wywotujq poczucie zagrozenia.

« Nawotywanie do samobéjstwa, ktére ma wyjqtkowo destrukcyjny wptyw na
zdrowie psychiczne.

« Doxing, czyli publiczne udostgpnianie prywatnych danych, ktére moze pro-
wadzi¢ do dalszych naduzy€.

+ Swatting, czyli falszywe zgtoszenie, ktére prowadzi do interwencji stuzb
(np. policiji).

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Zgodnie z badaniem NASK, 38,9% uczniéw doswiadczyto wyzywania, co jest jednym z gtow-
nych przejowdw hejtu w internecie. Wyniki te pokrywajq sie z danymi z badania w Staracho-
wicach. W ogélnopolskim badaniu 24% ucznidw czuto si¢ odmieszonych w internecie, a 22%
ponizonych. Z kolei 40% badanych nie zetkneto sie z zadnym przypadkiem cyberprzemocy,
co stanowi mniejszy odsetek niz ponad potowa ucznidéw w Starachowicach, ktérzy nie do-
Swiadczyli tego typu problemow.
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Zalecenia

Kiedy dziecko staje sie ofiarg cyberprzemocy, wsparcie powinno pochodzi€¢ zarébwno zdomu,
jak i szkoty. Jako rodzic kluczowe jest zachowanie spokoju i otoczenie dziecka wsparciem.
Zacznij od rozmowy, dziekujgc za okazane zaufanie i zgtoszenie problemu. Wazne, aby nie
ocenia¢ sytuacji ani jej ignorowac. Przedstawicieli szkoty zachecamy do dziatania zgodnie
z procedurq rekomendowanq przez Futuronet, obejmujgcg powiadomienie dyrekciji i wspot-
prace z rodzicami. Zaréwno z perspektywy rodzica, jaok i pedagoga istotne jest zabezpiecze-
nie dowoddw cyberprzemocy, takich jak zrzuty ekranu czy nagrania, oraz zgtoszenie sprawy
do odpowiednich instytucji — administratoréw platform lub organéw Scigania.
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Czy kiedykolwiek w internecie, korzystajgc
z anonimowosci napisate$/as komus cos,
czego nie powiedziatbys/as w twarz?

B Odpowiedzi

Tak ucznioéw
w Starachowicach
Nie 77,85%
| | | | | | | |
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Wyniki tego pytania wskazujq, ze cho¢ wiekszosé uzytkownikoéw (77,85%) stara sig unikaé
pisania rzeczy w internecie, ktérych nie powiedziatby w twarz, to jednak okoto 21,45% ba-
danych przyznaje sie do takiego zachowania. Zjawisko to jest SciSle zwigzane z poczuciem
anonimowoSci w sieci, ktére moze prowadzi¢ do mniej kontrolowanych wypowiedzi. Istnieje
potrzeba dalszej edukacji dotyczqcej odpowiedzialnosci za stowa w internecie oraz budo-
wania $wiadomosci o konsekwencjach nieodpowiednich zachowan online.

Zalecenia

Przypominaj dziecku, ze dziatanie w internecie nie jest bezkarne, a stowa pisane online mogqg
rani¢ réwnie mocno jak te wypowiedziane w rzeczywistoSci. Wyjasnij, ze anonimowos$¢
w sieci nie zwalnia z odpowiedzialnosci i ze kultura komunikaciji dotyczy réwniez przestrze-
ni wirtualnej. Najskuteczniej dziata wspdlne zaangazowanie domu i szkoty, aby ksztattowaé
w dzieciach empatig, odpowiedzialnos¢ i Swiadomos¢ konsekwenciji swoich dziatan, zaréw-
no onling, jak i offline.
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Czy utrzymujesz statg znajomosc¢ online z kims,
kogo nigdy nie spotkate§/as na zywo?

B Odpowiedzi
Tak uczniow
w Starachowicach
Nie
Inne 1,38%
1 1 1 1 1 1 ]
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Wyniki wskazujg, ze okoto jedna trzecia uczniéw (33,39%) utrzymuije statq znajomos¢ online
z osobami, ktérych nigdy nie spotkato na zywo, co Swiadczy o rosngcej powszechnosci inter-
netowych relacji. Wspotczesne technologie pozwalajg na utrzymywanie takich znajomosci,
a dla wielu oséb stanowiq one wazny element ich zycia spotecznego. Jednak pomimo ko-
rzy$ci, zwiqzane z tym sq réwniez zagrozenia, dlatego istotne jest, aby uczniowie byli $wiado-
mi zaréwno pluséw, jak i minuséw takich znajomosci i zachowali ostroznos¢.

Ryzyko zagrozen w relacjach online
« Manipulacja i oszustwa: osoby, ktére spotykajq sie wytgcznie online, mogg
nie zna¢ prawdziwego charakteru drugiej osoby. Mogq zosta¢ oszukane lub
zmanipulowane w celu wytudzenia danych osobowych, pienigdzy lub mate-
riatdw, ktérg mogq postuzy¢ np. do ich szantazowania jak kompromitujgce
zdjecia.

« Grooming: w niektorych przypadkach osoby, ktére nawigzujq znajomosci on-
line, mogq sta¢ sie ofiarami osdb manipulujgcych mtodszymi uzytkownikami
sieci (np. poprzez zachecanie do spotkan w rzeczywistosci).

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

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Mtodziez badana przez NASK zostata zapytana bezposrednio o spotkania z osobami po-
znanymi w internecie, a nie o sam fakt utrzymywania z nimi kontaktu. Odpowiedzi wskazujg
na niepokojqcy wzrost tego zjawiska. Odsetek nastolatkd4w decydujgcych sie na spotkanie
z dorostg osobq poznang w internecie wzrést o 3,8 punktu procentowego w ciggu dwdch
lat, osiggajgc obecnie 17,9%. Co wazne - co czwarty nastolatek, ktory spotkat sige z dorostym
online, nie poinformowat o tym nikogo. Chtopcy czesciej niz dziewczeta decydujq sie na mil-
czenie. Szczegdlnie niepokojgce jest to wsréd ucznidw szkdt podstawowych — co trzeci z nich,
ktory spotkat sig z dorostym, nie powiedziat o tym nikomu.
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Czy osobe poznang w internecie, ktorej
nie spotkates/as na zywo mégtbys uznaé
za przyjaciela?

B Odpowiedzi

Tak ucznioéw
w Starachowicach
Nie 64,01%
| | | | | | | |
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Wyniki wskazujg na istotne zréznicowanie w postrzeganiu przyjazni online. Cho¢ okoto jedna
trzecia ucznidbw (34,26%) uznaje osoby poznane w internecie za potencjalnych przyjaciot,
wigkszo§¢ (64,01%) traktuje takie znajomosci jako mniej trwate i mniej gtebokie. Zjawisko to
odzwierciedla zmieniajgce sie definicje przyjaini w erze cyfrowej, gdzie wigezi emocjonalne
mogq rozwijac sig poza tradycyjnym kontaktem fizycznym.

Ghosting

Polega na nagtym i bez wyjasnienia przerwaniu kontaktu przez jedng ze stron, stanowi
szczegblne wyzwanie dla stabilnosci relacji online, czesto pozostawiajgc drugg osobe z po-
czuciem niepewnosci i odrzuceniq, co jest szczegdlnie niebezpieczne dla mtodych.
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Czy uwazasz, ze Twoj wizerunek na social mediach
oddaje prawdziwego/prawdziwg Ciebie?

B Odpowiedzi
uczniow
w Starachowicach

Tak

Nie 44,64%
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Ponad 40% respondentédw uwaza, ze ich wizerunek w mediach spotecznosciowych nie od-
zwierciedla w petni ich prawdziwego ,ja”. Przyczyng moze byc¢:

+ Idedlizacja wizerunku: uzytkownicy pokazujqg jedynie najlepsze momenty zy-
cia, tworzgc wyidealizowane, nieprawdziwe wersje siebie.

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

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

Psychologiczne skutki perfekcjonizmu

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

Starachowice a wyniki Raportu NASK ,Nastolatki 3.0":

Mtodzi ludzie korzystajq z wielu medidéw spotecznosciowych - jedna trzecia wigcej niz 8 kont.
Dziewczeta czesciej publikujg treSci zwigzane z wiasnym wizerunkiem, podczas gdy chtop-
cy preferujg memy i filmiki. Zainteresowanie publikacjg zdje¢ z wiasnym wizerunkiem ro-
$nie z wiekiem, a dla niemal potowy nastolatkéw (46,2%) wyglad i atrakcyjnosé fizyczna od-
grywajg wazng role. Co siddmy mtody cztowiek wykazuje wysoki poziom samoseksualizacii
(np. zamieszczanie prowokujgcych, wyzywajgcych zdjeé).

Zalecenia

Gdy masz podejrzenie, ze Twoje dziecko kreuje nieprawdziwy wizerunek online, sproébuj zro-
zumie€, dlaczego tak postepuje i co probuje przez to osiggngc€. Czy to potrzeba akceptacii,
presja réwiesnicza, czy moze brak pewnosci siebie? Otwarta rozmowa pomoze Ci dotrze¢
do przyczyny. Zastandw sie takze, czy sam nie promujesz w domu kreowania sztucznego wi-
zerunku, na przyktad publikujgc wytgcznie idealne zdjecia czy wyolbrzymiajgc sukcesy. Roz-
mawiaj z dzieckiem, bazujgc na wiasnych doswiadczeniach oraz przyktadzie.
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Whnioski

Znaczgca liczba uczniéw ma stycznosé z cyberprzemocgq i szkodliwymi tresciami

Az 35,99% ucznidw dodwiadczyto hejtu, a kolejne grupy zgtaszaty stalking, szantaz i inne for-
my cyberprzemocy. Ponadto okoto 30% czesto lub czasami napotyka na TikToku lub YouTu-
bie tresSci promujgce niezdrowe nawyki, przemoc lub dezinformacje, co podkresla potrzebe
wzmocnienia edukacji o bezpieczenstwie online.

Rodzice nie zawsze aktywnie interesujq sie aktywnosciq dzieci w internecie i rzadko
korzystajq z narzedzi ochrony rodzicielskiej

Blisko 20% uczniéw twierdzi, ze rodzice nigdy nie rozmawiajg o zagrozeniach w internecie,
a 13,67% nie sq pytani o to, co robig online. Wskazuje to na potrzebe edukaciji rodzicow, by
bardziej angazowali si¢ w cyfrowe zycie dzieci. Ponadto az 75,61% ucznidw nie ma zainstalo-
wanego oprogramowania ochrony rodzicielskiej.

Miodziez nie zawsze postrzega media spotecznosciowe

jako miejsce autentycznego wyrazania siebie

44,64% ucznidbw uwaza, ze ich wizerunek w mediach spotecznoSciowych nie oddaje praw-
dziwego obrazu ich osobowoSsci. Wskazuje to na presje spoteczng oraz potrzebe rozmowy
o wptywie mediéw na samooceng i autentycznos¢.

Rekomendowane dziatania profilaktyczne
i edukacyjne w szkotach

Badanie pokazato potrzebe podijecia szerokich dziatan profilaktycznych i edukacyjnych
w szkotach w ramach tak zwanego ,tréjkqgta profilaktycznego” — czyli objecia dziataniami
zardbwno ucznidw, jak i rodzicow oraz nauczycieli. Uezniowie powinni poznaé sposoby re-
agowania na cyberprzemoc i konsekwencije jej stosowania, a takze mechanizmy rzgdzqce
Swiatem social medidéw, ryzyko cyfrowych uzaleznien i tym samym zasady higieny cyfrowe.
Rodzice powinni zdoby¢ wiedze i narzedzia potrzebne do tego, by wspiera¢ swoje dziec-
ko cyfrowo — miedzy innymi pozna¢ narzedzia ochrony rodzicielskiej, zagrozenia, na ktére
w sieci narazone moggq by¢ ich dzieci, czy tez metody wykrywania i reagowania na cyber-
przemoc. Nauczyciele takze powinni zosta¢ kompleksowo przygotowani w zakresie profi-
laktyki cyberprzemocy i procedur postgpowania w razie incydentéw oraz metod wiqczania
edukaciji cyfrowej do nauczania.
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Rekomendacje psychologa dla rodzicow

4.

Zainwestuj w budowanie silnej wiezi i zaufania — regularne rozmowy, okazywanie za-
interesowania Swiatem dziecka i akceptacja jego emocji wzmacniajq poczucie bezpie-
czefistwa. Nastolatek, ktory wie, ze moze liczy€ na wsparcie rodzica, chetniej podzieli sig
trudnymi do$wiadczeniami.

Monitoruj aktywnos§é w sieci — nie chodzi o inwigilacje, ale o §wiadome towarzyszenie
dziecku w cyfrowym Swiecie. Warto zna¢ aplikacje, z ktérych korzysta, i rozmawiac o za-
sadach bezpiecznego korzystania z internetu.

Reaguj na oznaki stresu — izolowanie sig, nagte zmiany nastroju czy spadek samooceny
mogq by¢ sygnatami, ze dziecko doSwiadcza trudnosci. Nie bagatelizuj ich i w razie po-
trzeby poszukaj wsparcia specjalistow.

Wspotpracuj ze szkotq — jesli dziecko padto ofiarq cyberprzemocy, warto skontaktowaé
sie z nauczycielem, pedagogiem lub psychologiem szkolnym. Szkota ma obowiqzek re-
agowac i wspiera€ ucznia w trudnej sytuacii.

Rekomendacje psychologa dla nauczycieli

Stworz atmosfere bezpieczenstwa i otwartosci — uczniowie potrzebujg wiedzie¢, ze
mogq zgtosi¢ problem bez obawy przed konsekwencjami. Warto promowaé zasade
wzajemnego szacunku i uczy¢ empatii.

Reaguj natychmiast — jesli pojawi sie sygnat o cyberprzemocy, nie nalezy go ignorowac.
Wspotpraca z uczniami, rodzicami i specjalistami pozwala skutecznie przeciwdziatac
dalszej eskalacji problemu.

Wspieraj uczniéow zagrozonych wykluczeniem — ofiary cyberprzemocy czesto wyco-
fujqg sie z zycia szkolnego. Warto zwrdci€¢ na to uwage, wspierac¢ ich integracje z grupg

i wzmacnia€ poczucie witasnej wartosci.

$cista wspétpraca z rodzicami — dobre relacje szkoty z rodzicami pomagajq szybciej
identyfikowa¢ zagrozenia i wspdlnie wypracowywac¢ rozwiqzania.
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Stownik pojec

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

DDosS (Distributed Denial of Service) —
atak komputerowy polegajgcy na przeciq-
zeniu serwera duzq ilosciq zqdan, prowa-
dzqcy do jego zablokowania.

Doxing — publikowanie prywatnych in-
formaciji o osobie w Internecie w celu jej
zaszkodzenia.

Deepfake — technologia umozliwiajgca
tworzenie fatszywych materiatéw wideo
lub audio, ktére przedstawiajg osobe mé-
wigcq 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 aspektow zycia.

FOMO (Fear of Missing Out) — strach przed
przegapieniem waznych wydarzen lub in-
formacji, prowadzgcy do nadmiernego ko-
rzystania z medidow spotecznosciowych.

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

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

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

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

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

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

Phishing - oszustwo internetowe pole-
gajgce na podszywaniu sie pod zaufane
instytucje, np. banki, w celu wytudzenia
danych osobowych.

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

Sextortion — szantaz seksualny online,
w ktérym sprawca grozi ujawnieniem in-
tymnych treSci w zamian za spetnienie
jego zqdanh.

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

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

Stalking — nekanie lub sciganie osoby,
ktére moze powodowac jej strach lub nie-
pokdj, zarbwno w Swiecie rzeczywistym, jak
i online.

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

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