DLA OPIEKUNOW:

MATERIALY O DEPRESIJI:

https://wyleczdepresje.pl/wp-content/uploads/2019/02/ULOTKA-mlodziencza-NET.pdf

file:///C:/Users/InteXPC/Downloads/dziecko-z-depresj-w-szkole-i-przedszkolu.pdf

O specyfice depresji mtodzienczej — dr Barbara Arska-Karytowska
https://swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/19137-depresja-nastolatkow

Mity na temat depresji — dr Joanna Gutral
https://swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/18693-makaron-najlepszy-na-depresje-mity-na-temat-
depresiji

Depresja — jak wspieraé osoby chore — dr Agnieszka MoS$cicka-Teske
https://www.youtube.com/watch?v=j0LYSW15-PI

Depresja — jak nie wspieraé oséb w depresji — dr Karolina Zalewska-tunkiewicz
https://swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/18838-wez-sie-w-garsc-czyli-jak-nie-wspierac-osob-w-
depresiji

Czego nie mowic¢ osobie w depresji? (+ przyktady jak pomagac)
https://www.youtube.com/watch?v=sikHJ18bdFk

Przeciwdziatanie depresji, prébom samobdjczym i samobdjstwom
file:///C:/Users/InteXPC/Downloads/przeciwdzialanie-depresji-probom-samobojczym-i-
samobojstwom%20(1).pdf

Jeszcze smutek czy juz depresja - prof. Bogdan de Barbaro
https://www.youtube.com/watch?v=457 Fx52Q1M

ZNIKAJACE DZIECI. NASTOLETNIA DEPRESJA (goscinnie Roxie Wegiel, Wersow, Anna Dereszowska)
https://www.youtube.com/watch?v=gAdMVDVWYIQ

"Czasami mam doé¢" (REZYSER ZYCIA)
https://www.youtube.com/watch?v=v_gKbTAQle0
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UZALEZNIENIE?

Jak poznaé, czy dziecko jest uzaleznione?

Dzieci i nastolatki, ktdre majg problem z kontrolowaniem czasu online, czesto prezentujg cate
spektrum niepokojgcych objawdw, np.: pogorszenie wynikéw w nauce, chroniczne zmeczenie, nagte
zmiany nastrojow, zachowania lekowe, depresyjne. Bywa tez, ze tych mtodych ludzi wyrdznia
zachowanie typowe dla oséb uzaleznionych od jakiegos natogu. Przejawia sie to w ten sposéb, ze
dzieci i nastolatki cechuje np.: nadmierne zainteresowanie grami, utrzymywanie kontaktow jedynie z
innymi graczami, a tym samym wycofanie sie z pozostatych relacji rodzinno-spotecznych, agresja
podczas proby przerwania im gry, skfonnosc do ktamstw i ukrywanie przywigzania do gier, irytacja
spowodowana brakiem mozliwosci grania, a takze brak zainteresowania innymi aktywnosciami
(Taper, 2011). Bardzo niepokojgcym przejawem chorobliwej fascynacji Swiatem gier jest oddawanie
sie tej aktywnosci kosztem nocnego odpoczynku/snu. Ponizsze symptomy mogg towarzyszy¢ réwniez
innym dysfunkcjom uzytkowania sieci, w tym nadmiernemu korzystaniu z portali spotecznosciowych:

e silne pragnienie/poczucie przymusu korzystania z medidéw cyfrowych,
e utrata kontroli nad zachowaniem,

* objawy stanu abstynencyjnego, pojawiajgce sie w momencie przerwania aktywnosci — drazliwosé,
ztos¢, wsciektosé, zalewajgcy smutek, agresja,

¢ koniecznos$¢ zwiekszenia ilosci czasu spedzanego w sieci,
¢ utrata zainteresowania innymi aktywnosciami,
¢ zaniedbywanie podstawowych obowigzkéw domowych czy szkolnych,

¢ uporczywe kontynuowanie zachowania pomimo negatywnych konsekwenc;ji (np. ciggtego
zwracania uwagi przez rodzicow, ktdtni z tego powodu czy pogorszenia wynikéw w nauce).

Regularne obserwowanie dziecka jest wazne dla obiektywnej oceny jego prawidtowego
funkcjonowania i rozwoju. Kiedy tylko rodzice lub nauczyciele zaczng podejrzewacé, ze mtody cztowiek
ma problem z naduzywaniem gier, mogg skorzysta¢ z ponizszych przyktadowych pytan, prébujac
sobie na nie odpowiedzie¢ (Wegrzecka-Gilun, 2012):

1. Czy dziecko staje sie nerwowe lub agresywne wéwczas, kiedy préobuje mu sie ograniczyé czas
grania?

2. Czy w przypadku, gdy dziecko przegra, natychmiast zaczyna gre od poczatku?
3. Czy dziecko kupito gre za pienigdze przeznaczone na co$ innego?
4. Czy zdarzyto sie, ze dziecko kontynuowato gre kosztem péjscia do szkoty?

5. Czy dziecko w nocy, zamiast pdjs¢ spac, angazowato sie w gry? Czy byto to zdarzenie jednorazowe,
czy cykliczne?



Rodzicu pamietaj!

e Ustal czas przeznaczony na aktywnosci w internecie. Obserwuj dziecko i zwré¢ szczegdlng uwage na
niepokojace zachowania (np. nadmierng agresje, odizolowanie, nadwrazliwosé, utrate
zainteresowania innymi aktywnosciami).

* Rozmawiaj z dzieckiem. Zasygnalizuj mu, ze sie o nie martwisz, sprébuj wyttumaczy¢ swoje obawy.

¢ Sprébuj dowiedziec sie, co jest powodem uzaleznienia twojego dziecka od internetu, a takze w
jakich sytuacjach korzysta ono intensywniej z sieci.

¢ Sprébuj stopniowo ograniczac dziecku czas spedzony na korzystaniu z internetu. Dbaj o to, aby
nagradzaé dziecko za kazdy postep.

e Postaraj sie wspdlnie z dzieckiem znalez¢ pomost miedzy czasem spedzanym w swiecie wirtualnym
a rzeczywistym. Angazuj je w ten sposéb, aby bycie offline przynosito mu rados¢, tzw. JOMO (ang. joy
of missing out). Zaproponuj offline challenge (cyfrowy detoks), ktéry polega na odtgczeniu sie od
wirtualnej rzeczywistosci na minimum 48 godzin.

¢ Pamietaj, ze swojg postawg wobec mediéw cyfrowych wptywasz na zachowanie swoich dzieci w
tym obszarze. Jeste$ dla nich przyktadem.

¢ Skontaktuj sie z psychologiem lub poradz sie innego specjalisty, jesli samodzielnie nie bedziesz w
stanie poradzi¢ sobie z problemem.

e W razie pytan i watpliwosci zadzwon pod numer 800 100 100 — telefon dla rodzicédw i nauczycieli w
sprawie bezpieczenstwa dzieci.

https://www.edukacja.fdds.pl/dd5bcf09-cf2d-4340-9eb3-c437ef66245/Extras/kompendium2019.pdf

PRESJA, LEK PRZED WYKLUCZENIEM

FOMO (skrét od angielskiego wyrazenia fear of missing out) definiuje sie jako uczucie leku lub
niepokoju przed wykluczeniem z jakiej$ spotecznosci lub pominieciem. To ,,wszechogarniajgce obawy,
Ze inni moga wiasnie przezywac bardziej satysfakcjonujgce doswiadczenia, z ktérych przez
nieobecnos¢ jest sie wykluczonym” (Przybylski, Murayama, DeHaan, 2013). Mimo ze samo pojecie
FOMO po raz pierwszy zostato uzyte przez dr. Dana Hermana juz w 1996 r., to jednak dopiero od
momentu pojawienia sie medidw spotecznosciowych mozna mowic o wzroscie zainteresowania tym
zagadnieniem. Na odczucia zwigzane z FOMO jesteSmy narazeni szczegdlnie w obecnych czasach,
kiedy kazdy, dzieki smartfonom, moze byc¢ stale online, a media spotecznosciowe spetniajg naszg
ogdlnoludzka potrzebe przynaleznosci do grupy, bycia na czasie. Facebook, Twitter, Instagram dajg
mozliwosc $ledzenia, ,lajkowania” i komentowania na biezgco. Tym samym ludziom moze sie
wydawac, ze nawet chwilowe wytgczenie sie z aktywnosci medialnej spowoduje ich wykluczenie z
zycia spotecznego lub pominiecie. Wielu badaczy uznaje FOMO za swego rodzaju chorobe
cywilizacyjng, na ktdrg narazeni sg wszyscy uzytkownicy mediéw (bez wzgledu na wiek).


https://www.edukacja.fdds.pl/dd5bcf09-cf2d-4340-9eb3-2c437ef66245/Extras/kompendium2019.pdf

Ciggte zaglagdanie do telefonu lub innego urzadzenia moze dawac jego wtascicielowi ztudne poczucie
bezpieczenstwa i panowania nad swoim zyciem. W rzeczywistosci jednak prowadzi do ryzykownych
cyfrowych nawykdw, np. ciggtego, wrecz kompulsywnego sprawdzania e-maili, powiadomien z
serwisow spotecznosciowych. A to z kolei moze powodowac negatywne konsekwencje w budowaniu
chocby relacji rodzinno-spotecznych poza siecia.

FOMO — grupa wysokiego ryzyka: osoby z wysokim wskaznikiem FOMO charakteryzuja sie czesto
nizsza samooceng w poréwnaniu z przecietnymi internautami. Wynika to z faktu, ze w mediach
spotecznosciowych niemal kazdy kreuje wtasny wizerunek, prezentujac lepszg wersje siebie (np.
dzieki selfie w wystudiowanej pozie z odpowiednig mimika, prezentacji zdjecia z egzotycznych
wakagji). Internauci z wysokim FOMO sg przekonani, ze inni ludzie zyjg lepiej, ciekawiej, petnie;.
Niestety takie ciggte poréwnywanie sie z pozostatymi uzytkownikami sieci moze prowadzi¢ do
poczucia, ze jest sie gorszym (33 proc.) i bezuzytecznym (33 proc.).

Rodzicu pamietaj!

e Ustal czas przeznaczony na aktywnosci w internecie. Obserwuj dziecko i zwré¢ szczegdlng uwage na
niepokojace zachowania (np. nadmierng agresje, odizolowanie, nadwrazliwos¢, utrate
zainteresowania innymi aktywnosciami).

* Rozmawiaj z dzieckiem. Zasygnalizuj mu, ze sie o nie martwisz, sprébuj wyttumaczy¢ swoje obawy.

* Sprébuj dowiedziec sig, co jest powodem uzaleznienia twojego dziecka od internetu, a takze w
jakich sytuacjach korzysta ono intensywniej z sieci.

* Sprébuj stopniowo ograniczac dziecku czas spedzony na korzystaniu z internetu. Dbaj o to, aby
nagradzad dziecko za kazdy postep.

* Postaraj sie wspdlnie z dzieckiem znalez¢ pomost miedzy czasem spedzanym w Swiecie wirtualnym
a rzeczywistym. Angazuj je w ten sposdb, aby bycie offline przynosito mu rados¢, tzw. JOMO (ang. joy
of missing out). Zaproponuj offline challenge (cyfrowy detoks), ktéry polega na odtgczeniu sie od
wirtualnej rzeczywistosci na minimum 48 godzin.

¢ Pamietaj, ze swojg postawg wobec mediéw cyfrowych wptywasz na zachowanie swoich dzieci w
tym obszarze. Jeste$ dla nich przyktadem.

¢ Skontaktuj sie z psychologiem lub poradz sie innego specjalisty, jesli samodzielnie nie bedziesz w
stanie poradzi¢ sobie z problemem.

¢ W razie pytan i watpliwosci zadzwon pod numer 800 100 100 — telefon dla rodzicow i nauczycieli w
sprawie bezpieczenstwa dzieci.

https://www.edukacja.fdds.pl/dd5bcf09-cf2d-4340-9eb3-c437ef66245/Extras/kompendium2019.pdf
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CYBERPRZEMOC

Rodzicu pamietaj!

* Rozmawiaj z dzieckiem na temat przemocy w sieci, hejtu i mowy nienawisci. Ustalcie wspdlnie, w
jaki sposéb mozna reagowac na te zjawiska. Zapewnij dziecko o swoim wsparciu, jesli doswiadczy
takiej sytuacji.

* Jako rodzic/opiekun prawny nigdy nie bagatelizuj sytuacji, w ktorej twoje dziecko jest ofiarg
przemocy w sieci. Reaguj natychmiast i dziataj we wspédtpracy ze szkota/placéwka edukacyjna.
Wspdlnie zabezpieczcie dowody (np. wykonujac zrzuty ekranéw).

¢ Rozmawiaj z dzieckiem o tym, jak moze reagowac jako swiadek cyberprzemocy. Poinformuj
dziecko, w jaki sposéb moze pomdc ofierze agresji w sieci, jednoczesnie nie narazajac sie samemu na
przemoc.

* Dowiedz sie, czy w szkole/placowce edukacyjnej, do ktdrej uczeszcza twoje dziecko, istniejg spisane
procedury dziatania w przypadku wykrycia cyberprzemocy, a takze czy s3 realizowane zajecia
profilaktyczne na ten temat.

* Rozmawiaj z dzieckiem o tym, co moze by¢ uznane za mowe nienawisci i dlaczego jest ona
szkodliwa.

e Zgtaszaj do administratoréow i do zespotu Dyzurnet.pl strony zawierajgce mowe nienawisci.

¢ Poinformuj dziecko o tym, gdzie moze uzyska¢ pomoc — telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116
111.

¢ W razie pytan i watpliwosci zadzwon pod numer 800 100 100 — telefon dla rodzicéw i nauczycieli w
sprawie bezpieczenstwa dzieci.

https://www.edukacja.fdds.pl/dd5bcf09-cf2d-4340-9eb3-c437ef66245/Extras/kompendium2019.pdf

TRESCI NIEDOZWOLONE, TRESCI NIELEGALNE

Dzieci korzystajgce z internetu moga uzyskiwaé dostep do niebezpiecznych tresci takich jak
pornografia lub materiaty przesycone przemocy i nienawiscig. W opinii samych dzieci jest to
najpowszechniejsze i najbardziej dotkliwe zagrozenie. Ich zdaniem gtéwnym Zrdédtem internetowych
zagrozen sg przede wszystkim serwisy wideo, w ktorych pojawiajg sie tresci pornograficzne i przemoc
(Livingstone, Kirwil, Ponte, 2013). Niebezpieczne tresci w internecie to materiaty, ktére mogg
wywotaé negatywne emocje u odbiorcy lub promujg niebezpieczne zachowania (Polak, Rdzycka,
Maranda, 2014). Zalicza sie do nich przede wszystkim:

e tresci pornograficzne dostepne bez zadnego ostrzezenia, w tym materiaty prezentujgce seksualne
wykorzystywanie dzieci;


https://www.edukacja.fdds.pl/dd5bcf09-cf2d-4340-9eb3-2c437ef66245/Extras/kompendium2019.pdf

e tresci obrazujgce przemoc, obrazenia fizyczne, deformacje ciata, np. zdjecia lub filmy
przedstawiajgce ofiary wypadkdw, okrucienstwo wobec zwierzat;

e tresci nawotujgce do samookaleczen lub samobdjstw, badz zachowan szkodliwych dla zdrowia, np.
ruch promujacy anoreksje (pro-ana), zachecanie do zazywania niebezpiecznych substancji, np. lekow
czy narkotykéw;

e tresci dyskryminacyjne, nawotujgce do wrogosci, a nawet nienawisci wobec réznych grup
spotecznych lub jednostekl.

W przypadku dzieci wszystkie te materiaty moga wptywac negatywnie na ich rozwdj emocjonalny,
poznawczy i spoteczny (por. Villani, 2001; Livingstone, Smith, 2014; Valkenburg, Peter, Walther,
2016). Kontakt z tresciami szkodliwymi, ktérych mtody cztowiek nie potrafi odpowiednio
zinterpretowac i ktérym bezgranicznie wierzy, moze prowadzi¢ u niego do trwatego pogorszenia
nastroju, obnizenia poczucia bezpieczeristwa, a w efekcie do wypaczenia obrazu rzeczywistosci.

Najskuteczniej bedziemy chronié¢ dzieci i mtodziez przed niebezpiecznymi tresciami, towarzyszac im
przy eksploracji internetu i rozmawiajgc o tym, co napotykajg w sieci. Jednoczesnie mozemy
korzysta¢ z rozwigzan technicznych, ktére majg na celu ochrone dzieci podczas odwiedzania przez nie
stron internetowych i uruchamiania aplikacji. Na rynku istnieje obecnie bardzo wiele narzedzi
kontroli rodzicielskiej. Obejmujg one programy autonomiczne, oprogramowanie wbudowane w
system operacyjny, funkcje bezpiecznego wyszukiwania w wyszukiwarkach internetowych.

Rodzicu pamietaj!

* Pamietaj, ze filtr kontroli rodzicielskiej pomaga ograniczy¢ kontakt dziecka z potencjalnie
niebezpiecznymi dla niego stronami internetowymi, zawierajgcymi szkodliwe tresci. Zwrd¢ uwage na
to, ze dzieci i mtodziez rzadziej taczg sie z internetem, korzystajac z komputera stacjonarnego, a coraz
czesciej wykorzystujg do tego celu urzgdzenia mobilne (np. smartfon, tablet, konsole do gry).

¢ Pamietaj, ze zadne narzedzie nie zapewnia gwarancji ochrony dziecka przed zetknieciem sie z
ryzykownymi i szkodliwymi tresciami. Dlatego tak wazne sg umiejetnos¢ madrej reakcji ze strony
osoby dorostej oraz udzielenie wsparcia. Zachecaj dzieci do dzielenia sie z tobg wszelkimi
niepokojgcymi sytuacjami, jakie je spotkaty w sieci czy ktérych byty Swiadkami.

¢ Uczul dziecko na zagrozenia zwigzane z korzystaniem z publicznych/ otwartych sieci Wi-Fi
(hotspotéw). Mogg one w nieograniczony sposéb umozliwia¢ dostep do szkodliwych tresci i narazac
najmtodszych uzytkownikdéw sieci na wiele zagrozen (np. na utrate danych i/lub nawigzanie
niebezpiecznych kontaktéw).

e Staraj sie towarzyszy¢ dzieciom w odkrywaniu bogactwa internetu i rozmawiaj z nimi o ich
zainteresowaniach. Jesli dzieci bedg wiedzie¢, ze rodzice interesujg sie ich aktywnoscig online,
woéweczas chetniej w trudnej sytuacji zwrdca sie do dorostych o pomoc.

¢ Ucz dziecko krytycznego podejscia do informacji. Dyskutuj o tresciach, ktére sg prezentowane
online, podkreslajac, ze nie kazda wiadomos¢ przeczytana w sieci jest prawdziwa. Internet jest
kopalnig wiedzy, a niestety czesto tez przestrzenig niesprawdzonych i potencjalnie szkodliwych
doniesien i porad, w ktdrej kazdy moze przedstawic sie jako ekspert oferujgcy najlepsze rozwigzanie
problemu. Porozmawiaj z dzieckiem o sposobach weryfikacji wiedzy pozyskiwanej online. Doktadne
instrukcje dostepne sg na stronie dzieckowsieci.pl.



¢ Wspieraj dzieci, pomagajgc im uodpornic sie na obraz $wiata rozpowszechniany w internecie, aw
szczegolnosci w mediach spotecznosciowych. Wyjasnij, ze bardzo czesto promuje sie wyidealizowany
Swiat i nierealne do osiggniecia kanony piekna. Pomdz dzieciom i mtodziezy stworzy¢ ich pozytywny
wizerunek online. Nie zaniedbuj rozmdw o tym, co warto, a czego nie warto ujawniaé w sieci.

* Porozmawiaj z dzieckiem/nastolatkiem o tym, ze internet moze stac sie idealng przestrzenia dla
0s6b gtoszacych radykalne, niekiedy szokujace, poglady czy tych, ktérzy prezentujg razace
zachowania w celu zdobycia jak najwiekszej popularnosci. Zwrd¢ uwage, ze internauci (np.
youtuberzy, blogerzy) wykorzystujg swojg widownie w celu zwiekszenia ogladalnosci lub
finansowania dalszej aktywnosci w sieci.

¢ Pamietaj, ze zawsze mozesz anonimowo zgtosi¢ na stronie www.dyzurnet.pl tresci, ktére sg twoim
zdaniem nielegalne badz szkodliwe.

https://www.edukacja.fdds.pl/dd5bcf09-cf2d-4340-9eb3-c437ef66245/Extras/kompendium2019.pdf

PRYWATNOSC, UWODZENIE W SIECI

Internet jest przestrzenig komunikacyjna, ktérg wykorzystuje wiekszos¢ mtodych osdb, narazajac sie
niekiedy na rézne niebezpieczne sytuacje. Zdarza sie, ze w wyniku zawarcia znajomosci w internecie
dzieci stajg sie ofiarami sprawcow, ktérzy dazg do tego, aby wykorzystac je seksualnie, zwerbowa¢ do
grup przestepczych, sekt lub zachecaé do zachowan szkodliwych dla zycia lub zdrowia. Tego typu
sytuacje s3 wyzwaniem nie tylko dla organdéw scigania, ale takze instytucji odpowiedzialnych za
bezpieczenstwo i profilaktyke.

Rodzicu pamietaj!

* Porozmawiaj z dzieckiem o problemie uwodzenia w sieci. Wyttumacz, ze nawigzywanie kontaktéw
przez internet moze by¢ niebezpieczne, bo trudno zweryfikowaé, czy osoba, z ktdrg sie rozmawia, jest
tym, za kogo sie podaje.

* Porozmawiaj z dzieckiem o jego znajomych z internetu. Jesli w gronie swoich znajomych ma osoby,
ktorych nie zna z zycia realnego, warto, aby je usuneto lub ograniczyto dostep do publikowanych
przez siebie materiatéw.

¢ Zaoferuj dziecku wsparcie i powiedz, zeby zawsze informowato Cig, jesli jakas obca osoba bedzie
poruszata tematy zwigzane z seksualnoscig lub inne, ktére je zaniepokoja.

¢ Poinformuj dziecko o mozliwosci zgtoszenia takiej sytuacji policji.

® Badz uwazna (-y), nietypowe zmiany w zachowaniu dziecka mogg niekiedy $wiadczy¢ o tym, ze jest
w niebezpiecznej relacji.

¢ W razie watpliwosci szukaj wsparcia specjalistow — skontaktuj sie z telefonem dla rodzicéw i
nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dziecka 800 100 100.
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WIZERUNEK, SEKSTING | INNE ZACHOWANIA RYZYKOWNE W SIECI

Dla mtodych ludzi konsekwencje niewtasciwego zarzadzania swojg internetowgq reputacjg czesto nie
wydajg sie powaznym i realnym zagrozeniem. Wsrdd ryzykownych zachowan, jakie podejmuja online,
sg m.in.: publikowanie nieodpowiednich zdje¢ i filméw (np. przedstawiajgcych nastolatkow pod
wptywem alkoholu, w niedwuznacznych sytuacjach), komentarze i linki, ktére moga zle swiadczy¢ o
ich autorze (np. wpisy rasistowskie, ksenofobiczne), publikowanie negatywnych opinii na temat
kolegdw, nauczycieli, rodziny czy upublicznianie prywatnych informacji lub danych nieograniczonemu
gronu odbiorcéw. W ostatnich latach zauwaza sie tez niepokojgce zjawisko uczestniczenia przez
nastolatkow w seksczatach wideo (tzw. sekskamerkach) oraz stale rosngce zjawisko sekstingu — czyli
wymieniania sie miedzy rowiesnikami SMS-ami, zdjeciami, filmami o charakterze seksualnym.

Konsekwencje zachowan sekstingowych bywajg bardzo powazne — mogga zawazy¢ na zyciu
spotecznym, karierze, mogg tez nosi¢ znamiona przestepstwa jako materiaty pedofilskie. Gtéwnym
wyzwaniem w zwalczaniu negatywnych skutkéw sekstingu wydaje sie przeciwdziatanie rozsytaniu
otrzymywanych przez nastolatkéw ,,dowoddw mitosci” i uczenie mtodych ludzi szacunku dla czyjejs
prywatnosci i zaufania, jakim bywamy obdarzani.

Rodzicu pamietaj!

* Jesli zamieszczasz w sieci zdjecia dziecka lub filmy z jego udziatem, zastandw sie, czy zadna z tych
tresci nie bedzie dla niego w przysztosci obcigzeniem i nie przyniesie mu wstydu.

¢ Uswiadamiaj dziecko na temat jego prawa do ochrony prywatnosci, a takze obowigzku
poszanowania prywatnosci innych osob.

¢ Pamietaj o ograniczeniu wiekowym zwigzanym z uczestnictwem najmtodszych internautéw w
mediach spotecznosciowych.

 Kiedy dziecko zaktada swdj pierwszy profil w sieci, pomdz mu madrze skorzystaé z udostepnianych
przez serwis ustawien prywatnosci.

* Wizerunek w sieci to bardzo wazna rzecz — naucz dziecko systematycznego sprawdzania informacji
na jego temat — tego, co samo publikuje, oraz tresci, ktére mogg publikowad inni internauci.

¢ Uczul dziecko, ze emocje to zty doradca i ze kazdy wpis o nas Swiadczy — niech publikuje rozwaznie.

¢ Internetowa twdrczosc to duze wyzwanie — zanim dziecko zatozy bloga czy kanat tematyczny w
sieci, oméw z nim wszystkie potencjalne zagrozenia oraz sprawdz, czy jest gotowe na publiczng
aktywnosé.

¢ Pamietaj, ze europejskie rozporzadzenie o ochronie danych osobowych (RODO) umozliwito
zgtaszanie do administratorow zgdan usuwania dotyczgcych nas danych (prawo do bycia
zapomnianym).



Pamietaj!
¢ Podstawg przeciwdziatania wiekszosci zagrozeniom informacyjnym jest nauczanie mtodziezy

krytycznego podchodzenia do informacji, nie tylko tych znalezionych w internecie.

¢ Korzystaj z wartosciowych scenariuszy zajec lub innych materiatdw na temat umiejetnosci
krytycznego myslenia i weryfikacji danych (SciFun, 2016).

¢ Naucz dziecko korzystac z narzedzi stuzgcych do weryfikacji informacji znalezionych w internecie,
np. zdje¢ (odwrotne wyszukiwanie przez Images.google.com lub Tineye.com).

e Zwrd¢ dziecku uwage, ze korzystajgc w swoim opracowaniu z gotowych materiatéw, powinno
powotad sie na zrédto, natomiast podczas stosowania cytatu nalezy podad Zrédto, autora oraz strone,
z ktdrej tekst zostat zaczerpniety, jak réwniez odpowiednio wyrdznic go w pracy.

e Uswiadom dziecku, ze plagiatem jest nie tylko kopiowanie z ksigzek czy publikacji, lecz takze
korzystanie z prac znajdujacych sie w internecie.

e Zwrd¢ uwage, na jakie strony zaglagda dziecko, odrabiajgc prace domowe, oraz w jaki sposéb je
wykorzystuje. W uzasadnionych przypadkach wyjasnij, ze dane zachowanie nosi znamiona plagiatu,
opowiedz, na czym on polega i jakie mogg by¢ jego konsekwencje.
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PIERWSZE DOSWIADCZENIA MALYCH DZIECI Z URZADZENIAMI MOBILNYMI,
INTERNETEM

Rodzicu pamietaj!

¢ Zadbaj o to, aby dzieci przed ukonczeniem drugiego roku zycia nie miaty kontaktu z urzgdzeniami
ekranowymi, w tym z tabletami i smartfonami.

* Pilnuj, aby starsze dzieci nie korzystaty z urzagdzen mobilnych codziennie.
e Ustal dzien lub dni w tygodniu (np. weekend) bez urzagdzen ekranowych.

¢ Pamietaj, aby jednorazowo dzieci miaty dostep do urzadzen mobilnych nie dtuzej niz 15-20 min, a
dzienny kontakt z wszelkimi urzgdzeniami ekranowymi nie przekraczat (w zaleznosci od wieku
dziecka) od 30 do 60 min.

¢ Uwzgledniaj — podczas udostepniania dzieciom w wieku 3—6 lat urzadzen dotykowych —
indywidualny etap rozwoju tych mtodych osdb.

¢ Umozliwiaj dzieciom korzystanie tylko ze sprawdzonych i dostosowanych do ich wieku tresci.
Monitoruj aplikacje i materiaty, do ktérych majg dostep zaréwno w domu, jak i poza nim (np. podczas
zabaw z réwiesnikami).

¢ Sprawdzaj aplikacje, zanim pokazesz jg dziecku.
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* Towarzysz dzieciom podczas korzystania z mediéw elektronicznych.

¢ Tlumacz, co sie dzieje na ekranie urzadzenia, a takze wskazuj zwigzek miedzy treSciami obecnymi w
mediach a rzeczywistoscia.

¢ Unikaj prezentowania dzieciom tresci, w ktérych akcja toczy sie bardzo szybko. Zadbaj o to, aby
chronié dzieci przed obrazami zawierajgcymi zbyt wiele migoczgcych i jaskrawych elementéow. Nie sg
one bowiem dostosowane do etapu rozwoju dzieci i ich mozliwosci percepcyjnych.

¢ Pamietaj o tym, aby nie udostepnia¢ dzieciom urzadzen mobilnych minimum godzine przed snem.
Promieniowanie emitowane przez ekrany sprzetéw elektronicznych (zwtaszcza tabletéw i
smartfonéw) zle wptywa na zasypianie i jako$¢ snu. Dziecieca sypialnia powinna by¢ strefg bez
elektroniki.

* Pamietaj, aby wytgcza¢ urzadzenia ekranowe, kiedy sg nieuzywane.

¢ Nie nalezy traktowaé mozliwosci korzystania z urzagdze mobilnych jako nagrody, a zakazu ich
uzywania — jako kary. W opinii dzieci taka postawa zwieksza atrakcyjnosé tych urzadzen i wzmacnia
przywigzanie do nich.

¢ Nie powinno sie takze wykorzystywaé medidw elektronicznych do uspokajania maluchéw,
poniewaz moze to negatywnie wptywac na zdolno$¢ opanowywania przez nie swoich emocji.

* Nie uzywaj urzgdzen mobilnych do motywowania dzieci (np. podczas jedzenia lub wykonywania
jakichs zadan).
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