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WSTEP

Czy wiesz, ze nastolatki spedzaja w internecie srednio 5 godzin i 36 minut
dziennie, a juz co 14. mtody cztowiek dwanascie godzin lub wigcej? Oznacza
to, ze typowym nastolatkom przebywanie w sieci zajmuje prawie trzy mie-
sigce w skali roku — a niektorym az pot roku (Lange, 2023). Wyobrazasz sobie,
ze Twoje dziecko znika gdzie$ na tak dtugo?

Dla przewazajacej wiekszosci mtodych ludzi internet stanowi naturalng
przestrzeh do komunikacji i zdobywania informacji. Dorastali wraz z mediami
spotecznos$ciowymi i nie wyobrazaja sobie codziennego funkcjonowania bez
podtaczenia do sieci. Intensywnie z niej korzystajg — staje sie ona dla nich
gtéwnym dostarczycielem rozrywki, dostepu do kultury i centrum, tak
waznego w tym okresie, zycia spotecznego.

Ponad potowie nastolatkow smartfon towarzyszy przy wiekszosci codziennych
czynnosci, a deklaracje prawie 1/3 z nich wskazuja, ze sg narazeni na powazne
w skutkach naduzywanie nowych technologii. Jednoczesnie, prawie 54%
nastolatkéw przyznaje, ze w ich domach nie ma ustalonych zadnych zasad
dotyczacych korzystania przez nich z internetu (Lange, 2023).

Rodzice moga zrobi¢ wiele, aby ich dzieci korzystaty z internetu w jak
najbardziej petny i bogaty sposob, ale réwniez doswiadczaty jak najmniej
negatywnych konsekwencji jego uzywania. Zapraszamy do blizszego
przyjrzenia sie problemowi nadmiernego korzystania z telefonu, internetu,
medidw spotecznosciowych i gier przez nastolatki — skali zjawiska,
konsekwencjom, jakie powoduje oraz wskazéwkom, ktére mozesz
wykorzysta¢ podczas rozmowy ze swoim dzieckiem.
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FOMO | NADUZYWANIE TELEFONU

FOMO — CO WARTO O NIM WIEDZIEC?
FOMO (ang. Fear of Missing Out) to najprosciej rzecz ujmujac — lek przed
odtaczeniem.

Wraz z niezwyktym wrecz sukcesem mediéw spotecznosciowych, ktére daja
nam poczucie statej obecnosci w zyciu naszych przyjaciét oraz znajomych

i ciagtego trzymania reki na pulsie biezacych wydarzen, zaczelismy obawiaé
sie wypadniecia z obiegu. Przekonanie, ze co$ waznego ominie nas doktadnie
wtedy, kiedy jestesmy offline coraz czeiciej niepokoi wielu polskich
internautéw. FOMO moze dotkna¢ kazdego, niezaleznie od wiekuy, ale

to nastolatki sg na nie szczegdlnie podatne.

Termin FOMO, zaproponowany juz w latach 90-tych przez badacza i stratega
marketingowego Dana Hermana poczatkowo nie byt wiazany z internetem.
Pézniejszy intensywny rozwéj medidw spotecznosciowych dat FOMO nowe
zycie. Pod lupa badaczy stracito ono urok ciekawego, niegroznego zjawiska

i coraz czesciej opisywane jest jako problem, ktéry moze powaznie utrudni¢
zycie osobom nim dotknietym.

WYSOKI POZIOM FOMO TO PRZEDE WSZYSTKIM:

» Obawa, ze inni ludzie — w tym moi znajomi — maja wiecej satysfakcjonujacych
doswiadczen w zyciu.

» Niepokdj w sytuacji, kiedy moi znajomi bawia sie beze mnie, kiedy nie wiem,
jakie maja plany, obawa przed przeoczeniem zaplanowanego lub
spontanicznego spotkania.

» Ciagte sprawdzanie, co robia moi znajomi, che¢, by caty czas by¢ na biezaco
z ich zyciem.

« Potrzeba, a czasem przymus relacjonowania swojego zycia — przede
wszystkim pozytywnych wydarzeh — w internecie.

* Potrzeba posiadania telefonu zawsze w zasiegu reki tak, aby nic nie umkneto
mojej uwadze.
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Obawy w FOMO

Martwie sie, gdy sie dowiaduje, ze moi znajomi bawia sie beze mnie

@

77% oséb z wysokim FOMO vs. 19% przecietnych internautéw

Boje sig, ze inni maja wigcej satysfakcjonujacych doswiadczen niz ja

I |

i — —

66% 0s6b z wysokim FOMO vs. 19% przecietnych internautéw

Niepokoi mnie gdy nie wiem, jakie plany maja moi znajomi

I ()]

56% oséb z wysokim FOMO vs. 11% przecietnych internautéw

FOMO 2022. Polacy a lek przed odtqczeniem (Jupowicz-Ginalska i in., 2022).

FONOHOLIZM - CO TO TAKIEGO?

Fonoholizm to natogowe korzystanie z telefonu. Niekiedy uzywane jest
okreslenie — uzaleznienie od telefonu. Jako natogowe uzywanie okreslamy
sytuacje, w ktérej nie mozemy juz normalnie funkcjonowa¢ bez swojego
telefonu — nie wyobrazamy sobie, ze moglibyémy go gdzie$ zostawi¢ nawet
na chwile, caty czas musimy czué go pod reka. Jest wtaczony przez 24 godziny
na dobe, nie rozstajemy sie z nim nawet podczas snu. Kiedy nie mozemy
odebra¢ potaczenia, albo telefon znika nam z oczu, pojawia sie irytacja,
rozdraznienie, roénie napiecie, nie mozemy sie uspokoi¢. Fonoholizm moze
dotkna¢ oséb w réznym wieku, ale, podobnie jak w przypadku FOMO,
szczegblnie narazona jest mtodziez, w nieco wigkszym stopniu dziewczeta
(Debski, 2016). Naduzywanie telefonu, tak jak kazda inna natogowa czynnoé¢,
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niesie ze soba wiele negatywnych skutkéw: duze zaabsorbowanie czynnoscia
kosztem innych aktywnosci, przymus korzystania nawet, jesli sie jest
zmeczonym, uzywanie go jako, jedynego dostepnego, ,,uspokajacza”

FOMO | NADUZYWANIE TELEFONU W LICZBACH

FOMO jest doswiadczeniem znacznej liczby polskich internautéw — ponad 17%
z nich charakteryzuje sie¢ wysokim poziomem FOMO, co oznacza, ze zjawisko
to dotyka kilku milionéw uzytkownikéw sieci powyzej 15 roku zycia. Z badan
wynika réwniez, ze wysokiego natezenia FOMO doéwiadcza juz co piaty
nastolatek — zjawisko w réwnym stopniu dotyka chtopcéw i dziewczynki
(Jupowicz-Ginalska i in., 2022).

FOMO wsrod polskich internautéow

| doswiadczajacy
o/ wysokiego FOMO
| 17,3% wiréd wszystkich
badanych (15-65+ lat)

doswiadczajacy
| wysokiego FOMO
| w najmtodszej grupie
0 20 40 60 badanych ((15-19 lat)

Zrédio: FOMO 2022. Polacy a lek przed odtqczeniem (Jupowicz-Ginalska i in., 2022).

Z pewnoscia jest ci bliskie spostrzezenie, ze wiele mtodych oséb spedza
godziny przed ekranem i nie wyobraza sobie juz zycia bez smartfonu

— podobne obserwacje maja badacze. Prawie co trzeci polski nastolatek
deklaruje, ze nie jest w stanie wytrzymac i funkcjonowac¢ bez telefonu,
ponad jedna czwarta przyznaje, ze odczuwa potrzebe uzywania telefonu
natychmiast po odtozeniu, a co piaty twierdzi, ze mozliwo$¢ uzywania
smartfonu jest dla niego wazniejsza, niz potencjalne szkody tym wywotane.
Co wiecej, nastolatki przyznaja, ze z powodu intensywnego uzywania telefonu
s3 zmeczone i niewyspane, zaniedbujg swoje obowiazki. Jednoczesnie,

az ponad 1/5 nastolatkow méwi wprost: ,nic nie jest tak przyjemne, jak
korzystanie z telefonu” (Bochenek, Lange, 2019).
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Nastolatki i uzywanie telefonu:

moje zycie bytoby puste

| ¢ o
smartfonu
odczuwam potrzebe
o/ uzywania telefonu/

I 26% srctonu sz poym
jak przestaje go uzywac

nie jestem w stanie

A | 27% wymymad/funkgonowac

bez telefonu/smartfonu

bywam zmeczony
©  miernego uzywania telefonu

i zaniedbuje swoje obowiazki

nigdy nie zrezygnuje

I | 20 Tt
telefonu/smartfonu nawet

0 5 10 15 20 25 30 35 wtedy, gdyby moje zycie

codzienne miato znacznie
na tym ucierpie¢

Zrédto: Raport Nastolatki 3.0 (Bochenek, Lange, 2018)

DLACZEGO NASTOLATKI WPADAJA W FOMO?

Nastolatki sa szczegdlnie narazone na te zagrozenia poniewaz ,bycie

w kontakcie” i wiedza o tym, co w danej chwili robia ich przyjaciele i znajomi
pozwala poczu¢ im, ze s wazna czescia grupy. Jednoczesnie, to wlasnie
smartfony sa dla nich czesto ,,oknem na $wiat” i narzedziem, za pomoca
ktérego najczesciej kontaktuja sie wiasnie z przyjaciétmi. Dla mtodej osoby
poczucie przynaleznosci do grupy réwiesnikéw i ich akceptacja jest jedna

z najistotniejszych potrzeb rozwojowych. Kiedys nastolatki spedzaty godziny
dzielac sie sekretami w zamknietym pokoju, teraz maja do dyspozycji duzo
bardziej wszechstronne narzedzia: internet i media spotecznosciowe. lloé¢
informacji, jaka sptywa do nich w ciagu jednego dnia, moze przyprawié¢

o zawrdt gtowy.

JAK FOMO | NADUZYWANIE TELEFONU WPLYWA NA NASTOLATKI?
Samoocena zalezna od lajkéw

Przede wszystkim nastolatek zaczyna uzaleznia¢ swoja samoocene od tego,
z jakim odzewem spotkaja sie jego poczynania w sieci. Poczucie akceptacji,
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popularnoé¢ wsrdd réwiesnikdw dziecko zaczyna przeliczaé na liczbe lajkow
oraz komentarzy pod publikowanymi w mediach spotecznosciowych postami
i zdjeciami. Ogladajac upiekszone internetowe relacje swoich idoli lub
znajomych, nastolatek nabiera przekonania, ze nie jest zbyt atrakcyjny
towarzysko, a wszelkie interesujace wydarzenia odbywaja sie poza nim.
Dodatkowo, jego zycie, w poréwnaniu z tym, co widzi na profilach, wydaje
sie by¢ nudne, pozbawione tresci i pomystu na siebie. Zaczyna czu¢ sie
wykluczony i odrzucony.

Lek przed ,wypadnieciem z obiegu” wyzwala u mtodych ludzi nasilona
potrzebe nawiazywania réznych interakcji poprzez media spotecznosciowe,
publikowania zdje¢, zdawania relacji z niemal kazdej czynnosci, ktora wtasnie
wykonuja. FOMO moze wiec wptywaé réwniez na sposdéb podejmowania
decyzji przez nastolatki — uzalezniajac je od stopnia popularnosci, jaka moga
zyskaé wsrdd internetowych znajomych.

Wyidealizowany obraz zycia znajomych

Przegladanie profili mozna czesto poréwnaé do ogladania zwiastuna
filmowego — z duzym prawdopodobienstwem pokazane nam zostang
najlepsze ujecia i najbardziej intrygujace sceny. W te wiasnie putapke
wpadaja nastolatki. Im wiecej czasu poswiecaja na ogladanie idealnych

ujec i perfekcyjnych opiséw w mediach spotecznosciowych, tym bardziej
utwierdzaja sie w przekonaniu, ze ich wlasne zycie jest nudne i pozbawione
wyrazu. Poréwnania zawsze wypadaja na ich niekorzys¢.

Same nastolatki przyznaja, ze korzystanie z niektérych mediéw
spotecznosciowych ma duzy wptyw na ich samopoczucie. W brytyjskim
badaniu mtodzi ludzie wskazali, ze te serwisy, ktore opieraja sie gtéwnie
na prezentowaniu wystylizowanych zdje¢ — gtdéwnie Instagram — bardzo
pogarszaja ich samoocene (Royal Society for Public Health, 2017).

Wabhania nastroju i dolegliwosci fizyczne

Im wyzsze FOMO, tym nizsza samoocena i obnizone poczucie satysfakgji

z zycia. Nastolatek moze doswiadcza¢ nagtych zmian nastroju — od ekscytacji
jesli to, co zamieszcza na swoim profilu spotyka sie z pozytywnym i licznym
odzewem, po poczucie odrzucenia i wyobcowania, jesli poréwnanie wypadnie
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na jego niekorzys¢. Jesli telefon milczy i nic szczegdlnego sie nie dzieje,
nastolatek zaczyna czu¢ nude i nasilajacy sie lek przed utraceniem czegos
waznego. Wszystkie te trudnosci, przezywane przez dtuzszy czas, moga
wywotywac¢ depresyjny nastréj, a nawet prowadzi¢ do depresji.

Az jedna na pie¢ oséb z wysokim FOMO — w tym nastolatki — na brak
mozliwosci korzystania z mediow spotecznosciowych reaguje objawami
somatycznymi: nudnosciami, zawrotami gtowy, bélami brzucha
(Jupowicz-Ginalska i in., 2018).

Jak czuja sie osoby z FOMO bez dostepu do mediéw spotecznosciowych?

Nudze sie, mam wrazenie wypadania z obiegu
[e]

L)
(06260

34% os6b z wysokim poziomem FOMO vs. 15% przecigtnych internautéw

Czuje sie samotny

30% osbb z wysokim poziomem FOMO vs. 12% przecigtnych internautéw

Dokuczaja mi nudnosci, zawroty gtowy, bole brzucha

N

oY

I

» . ’
’

'_ IQ
!

23% o0séb z wysokim poziomem FOMO vs. 8% przecietnych internautéw

Zrédto: FOMO. Polacy a lek przed odigczeniem — raport z badan (Jupowicz-Ginalska i in., 2018).
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Utrata prywatnosci

Kolejnym zagrozeniem, ktére wiaze sie z FOMO jest ryzyko upubliczniania
zbyt wielu informacji o sobie. Przymus zdobywania coraz wiekszej liczby
lajkdéw i komentarzy moze poprowadzi¢ nastolatka do ryzykownych decyzji
— np. udostepnienia zdje¢ mogacych narazi¢ na szwank jego reputacje lub
rezygnacji z ustawien prywatnosci w celu zdobycia wiekszej liczby znajomych
/ kontaktéw.

Problemy w codziennym funkcjonowaniu

Nastolatki, podobnie jak wszystkie osoby, ktére majg wysokie FOMO, duzo
intensywniej korzystaja z mediéw spotecznosciowych, czeiciej posiadaja tez
wiecej niz jeden profil. Naturalne jest wiec to, ze portale spotecznosciowe
zabieraja im wiecej czasu i uwagi, niz przecietnemu nastolatkowi.

Zastanawiam sie, czy nie poswiecam zbyt wiele czasu, zeby by¢ na biezaco

63% 0s6b z wysokim poziomem FOMO vs. 18% przecietnych internautéow

Zrédto: FOMO 2022. Polacy a lek przed odtqczeniem (Jupowicz-Ginalska i in., 2022).

Nieustanne kontrolowanie tego, co dzieje sie w sieci nie pozwala nastolatkom
skoncentrowac sie na wykonywanych w danej chwili czynnosciach. Ciagte
sieganie po smartfona mocno je rozprasza, sprawia, ze nie koncza kolejnych
zadan albo odktadaja je na pdzniej. Czasem przymus ,,bycia na biezaco” jest
tak silny, ze nastolatek nie jest w stanie nawet na chwile odtozy¢ smartfona,

a statusy znajomych sprawdza nawet w nocy. Nie trzeba dodawac, ze takie
zachowania skutkujg chronicznym niewyspaniem.

Co trzeci nastolatek budzi si¢ w nocy, zeby sprawdzi¢ powiadomienia na
profilu w mediach spotecznosciowych! To naraza na powazny w skutkach
brak snu (Royal Society for Public Health, 2017).
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Wptlyw swiatta emitowanego przez smartfony i komputery na sen
Badacze zajmujacy sie wptywem nowych technologii na zdrowie

i funkcjonowanie cztowieka ostrzegaja przed wielogodzinng
ekspozycja na $wiatto emitowane przez ekrany komputerow

czy smartfonéw. Jasne, niebieskie swiatto ekranéw LED sztucznie
przekonuje mézg, ze wokoto jest jasniej, niz w rzeczywistosci

i zaburza funkcjonowanie zegara biologicznego. Swiatto LED
sprawia, ze mézg hamuje wydzielanie hormonu snu — melatoniny
(nawet 5 razy szybciej niz zwykte, dzienne $wiatto). Efektem sg nie
tylko duze problemy z zasnigciem, ale i ptytszy sen (Falachia

iin., 201).

CZY MOJE DZIECKO MA PROBLEM Z FOMO?

Pamietajmy, ze nie kazdy nastolatek spedzajacy sporg ilo$¢ czasu przed
ekranem ma FOMO i naduzywa smartfonu. Warto jednak przyjrze¢ sie blize;j,
czy akurat twojemu dziecku nie przysparza to probleméw.

Co powinno zdecydowanie cie zaniepokoi¢?

! Potrzeba, a nawet przymus noszenia telefonu ze sobg przez caty czas,
niemoznos¢ wytaczenia go chocby na chwile; uspokajanie sie dotykaniem
telefonu, trzymaniem go w rece, kieszeni.

Reagowanie na kazdy sygnat dobiegajacy ze smartfonu, nawet w sytuacjach,
ktére ewidentnie temu nie sprzyjaja (np. podczas lekgji, podczas
przechodzenia przez ulice, w teatrze lub kinie, itp.); przerywanie
wykonywanych wtasnie czynnosci.

Spedzanie coraz wigkszej ilosci czasu w mediach spotecznosciowych.
Pojawiajace sie poczucie pustki i nudy, niemozno$¢ znalezienia sobie
miejsca, kiedy telefon milczy; wahania nastrojéw zalezne od pozytywnego
lub negatywnego odzewu w sieci.

Ciagte porébwnywanie sie z tym, co upubliczniajg znajomi, narastajace
poczucie nieatrakcyjnosci towarzyskiej, poczucie posiadania gorszego,
ubozszego zycia niz obserwowani znajomi.

Nasilajace sie trudnosci z koncentracja, skupieniem uwagi; problemy

z zasnieciem zwigzane z intensywnym uzywaniem smartfonu.

-

o owm

-

-
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JAK MOZESZ POMOC DZIECKU ZWALCZYC FOMO | ROZSADNIE) UZYWAC
TELEFONU?

@—1 36%
89,8%

« 89,8% nastolatkéw najczesciej korzysta z internetu za pomoca
telefonu/smartfonu.

« 36% z nich uwaza, ze korzystanie z internetu nie wptywa negaty-
whie na ich zdrowie, a co 6smy nastolatek (12,6%) przejawia wysoki
poziom uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych.

Zrédio: Raport Nastolatki 3.0 (Lange, 2023).

Raczej nie zmienisz tego, ze smartfon i media spotecznosciowe szturmem
wdarty sie w zycie nastolatkéw i podbity ich serca. Ale z pewnosciag mozesz
pombc swojemu dziecku uzywaé ich w bardziej zrbwnowazony i racjonalny
sposéb. Oto kilka podpowiedzi, jak sie do tego zabrac.

O_'»' KROK 1. SPRAWDZ, JAK WYGLADA SYTUACJA.

Mtodzi ludzie wydaja sie by¢ nierozerwalnie zwigzani ze swoimi telefonami,
wiec mozesz mie¢ poczucie, ze réwniez twdj nastolatek ma z tym problem.
Zanim podejmiesz interwencje, przyjrzyj sie przez kilka dni temu, w jaki sposéb
korzysta ze smartfonu i mediéw spotecznosciowych. Zapytaj, jak on ocenia
intensywno$¢ korzystania z medidw spotecznosciowych, czy jej ograniczenie
sprawitoby mu trudnos¢.
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Zapro$ nastolatka do rozwigzania FOMO Quizu — znajdziesz go na koncu
poradnika — by¢ moze pomoze ci rozpoczaé dyskusje na ten temat. Sam réwniez
mozesz podjaé wyzwanie i sprawdzi¢, czy i ty nie jeste$ narazony na FOMO.

O_'»' KROK 2. ZACHEC SWOJEGO NASTOLATKA DO PRZYJRZENIA SIE

SWOIM MYSLOM.
Nawet jesli samoocena twojego dziecka pogarsza sie w zwiazku z intensywnym
korzystaniem z mediéw spotecznosciowych, nie oznacza to, ze jest mu
tatwo dostrzec taka zalezno$¢. Powiedz dziecku o obserwowanych przez
ciebie wahaniach nastoju i powiaz je z jego aktywnoscig w sieci. Zacheé
nastolatka do obserwacji, jak jego nastroje wiaza sie z tym, co znajomi postuja
na swoich profilach oraz tym, jakie emocje budzi w nim bardzo duzy lub
znikomy odzew na udostepniane przez niego tresci. Mozesz zaproponowac,
aby zapisywat mysli, jakie przychodza mu do gtowy, kiedy jest online — by¢ moze
utatwi mu to przyjrzenie sie swojemu schematowi dziatania. Pamietaj, ze osoby
z wysokim poziomem FOMO koncentruja sie przede wszystkim na tym, aby
niczego nie utraci¢ (uwaznie $ledza zycie znajomych, trzymaja caty czas reke
na pulsie, aby nic ich nie omineto). W duzo mniejszym stopniu zajmuje je
poszukiwanie pozytywnych, korzystnych dla siebie sytuacji, wydarzen i kontaktéw.
Dlatego tak mocno uzalezniajg sie od opinii i zainteresowania innych.

Poszukaj wspdlnie z dzieckiem takich wydarzen, zachowan, umiejetnosci,

z ktérych jest dumne, ma poczucie, ze robi co$ dobrze, sprawdza sie w tym —
i nie jest to zwiazane z duzg liczba lajkéw. Pokaz, ze moze by¢ zadowolone

z siebie niezaleznie od tego, z jakim odbiorem sie to spotka w sieci.

l_'»' KROK 3. UREALNI) OCZEKIWANIA.

Porozmawiaj ze swoim nastolatkiem o réznicy pomiedzy barwnym Swiatem
kreowanym w mediach spotecznosciowych, a realnym zyciem. Zapytaj go,
np. w jaki sposoéb dokonuije selekgji zdje¢, ktére publikuje w w sieci. Jest
bardzo prawdopodobne, ze wybiera te najciekawsze, najbardziej zabawne
ujecia. Raczej rzadko, jesli w ogdle, dzieli sie trudnymi przezyciami lub
przykrymi sytuacjami. Jego wtasny profil rbwniez moze sprawiaé wrazenie
ciagtej zabawy w gronie serdecznych przyjacidt, a przeciez nie oddaje on
doktadnie jego rzeczywistego zycia, ktére jest zdecydowanie bardziej
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zréznicowane. Podobnie dzieje sie na profilach jego znajomych.
Poréwnywanie wiasnego zycia z wyidealizowanymi obrazami
z portali spotecznosciowych zawsze wypadnie na jego niekorzysé.

Zache¢ swoje dziecko, aby wyszukato w internecie przyktady takich sytuacji,
ktére przedstawiane byty w sieci zupetnie inaczej niz wygladaty
W rzeczywistosci.

O_'»' KROK 4. BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!

Lek przed ,wypadnieciem z obiegu” sktania mtodych ludzi do intensywnego
kreowania siebie. Nie zawsze jednak wybrana przez nastolatka metoda
budowania swojego wizerunku jest dla niego bezpieczna. Potrzeba zobaczenia
duzego i pozytywnego odzewu moze sktania¢ mtodego cztowieka do
podejmowania ryzykownych decyzji, np. upubliczniania informac;ji i zdje¢,
ktére moga zaszkodzi¢ jego reputacji. Przeciez w sieci nic nie ginie, a wiele
rzeczy mozna odnalez¢é nawet po latach dzieki jednemu kliknieciu.

Zapytaj, jak twoje dziecko chciatoby przedstawia¢ sie w sieci, jakie swoje cechy
i umiejetnosci zaprezentowac i zastandwecie sie, jakimi metodami mozna to
uzyskac. Czy liczba kliknie¢ zawsze warta jest opublikowania kazdego zdjecia?
Ustalcie wspolnie kryteria, ktére dyskwalifikuja zdjecie lub posta, np. roznegli-
zowane lub obrazoburcze zdjecia, wulgarne wpisy itp. Przypomnij dziecku

o stosowaniu ustawien prywatnosci oraz o zasadzie ograniczonego zaufania
wobec o0sdb, ktére poznaje tylko w sieci.

l_'»' KROK 5. KONTROLUJ CZAS SPEDZANY W SERWISACH.

Najlepszym lekarstwem na FOMO jest ograniczenie korzystania z mediéw
spotecznosciowych. Ale w praktyce nie jest to juz tak proste. Poniewaz to
wiasnie ,odtagczenie sie” od sieci budzi mnéstwo niepokoju i obaw, twoje
dziecko bedzie starato sie tego unikna¢ za wszelka cene. Pamietaj tez, ze nagte
i definitywne odstawienie czynnosci, ktére staty sie czescig codziennego zycia
twojego dziecka, moze nie$¢ ze sobga caty szereg nieprzyjemnych emocji

i standéw — od poczucia nudy i niemoznosci znalezienia sobie miejsca, po
osamotnienie, a nawet fizyczne dolegliwosci. Droga do uzyskania rownowagi
miedzy $wiatem online i offline moze okazac sie dtuga i wyboista. Nie chodzi
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tez o to, aby twoje dziecko catkowicie zrezygnowato z mediéw spotecznosciowych,
ale zeby nie czuto przymusu sledzenia swoich znajomych non-stop i lepiej
czuto sie samo ze soba.

Na poczatek poméz dziecku zaplanowa¢ mate ,przerwy techniczne” — krétkie,
kilkunastominutowe pauzy, podczas ktérych odtozy telefon i zajmie sie czyms,
co nie ma zwiazku z nowymi technologiami. Doktadnie zaplanuijcie

aktywnosci podczas takich przerw — moze to by¢ np. upieczenie ciasteczek,
szybka rozgrywka w gre planszowa, energiczny spacer z psem, itp. To istotne,
poniewaz w sytuacji, w ktérej jedynym zrédtem przyjemnosci byt smartfon

i obecnos¢ w mediach spotecznosciowych, trudno spontanicznie wymysli¢
jakakolwiek alternatywe. Nastepnym etapem moze by¢ ustalenie, np. czasu
lub sytuacji w ciagu dnia, kiedy dziecko nie uzywa telefonu, kolejnym

— np. zrobienie sobie catodziennego odpoczynku od smartfonu.

A w przysztosci by¢ moze znalezienie hobby, ktére nie wymaga dostepu

do nowych technologii.

| dodatkowa sugestia — przypomnij swojemu dziecku, ze nie musi ze wszystkich
tych nowych aktywnosci zda¢ relacji w sieci!

¢ KROK 6. ZDROWE NAWYKI!

Zastanow sie wspdlnie z nastolatkiem, co mogtby zmieni¢ w swoim
codziennym zyciu tak, aby ograniczy¢ czas spedzany przed ekranem.

Zache¢ go do wprowadzenia drobnych zmian, np. takich jak odktadanie
telefonu podczas spotkan ze znajomymi, wytaczenie powiadomien, tak, aby
nie odrywaty go od aktualnie wykonywanych czynnosci, odktadanie telefonu
godzine przed snem, albo przynajmniej niezasypianie ze smartfonem.

Pomoz ustali¢ priorytety — na poczatek w danym dniu, tygodniu czy miesigcu.
Sprébuijcie ocenié, ile czasu i uwagi musi poswieci¢ na kazdy z nich. Zaplanujcie
przerwy i czas wolny. Takie zadanie zazwyczaj jest duzym wyzwaniem dla
nastolatka.

FOMO i naduzywanie telefonu moga sie ze sobg taczy¢. Zwrdé uwage na
to, aby twoje dziecko wyrabiato w sobie nawyk odktadania telefonu, kiedy
zajmuije sie czyms$ innym. Nie zapomnijcie pozostawi¢ czasu na smartfon i media
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spotecznosciowe — kontakty z przyjaciétmi i znajomymi (tez w sieci) sa rownie
wazne, jak nauka i odpoczynek.

!_'»' KROK 7. JEDNA RZECZ NA RAZ!

Cho¢ moze nie by¢ to tatwe zadanie, zacheé swojego nastolatka do
ograniczenia liczby rzeczy, ktére wykonuje tym samym czasie. Stuchanie
muzyki, odrabianie lekcji, jednoczesne prowadzenie rozmowy przez
komunikator i zerkanie co chwila na swéj profil nie jest najlepszym przepisem
na dobre wykonanie ktérejkolwiek z tych czynnosci. Nawet jesli twoje dziecko
nie czuje, ze go to rozprasza, dla jego mdzgu nadal jest to wytezona praca.

Jak moézg radzi sobie z wielozadaniowoscia?
Wielozadaniowos¢, czyli multitasking zazwyczaj wywotuje
pozytywne skojarzenia — uwazamy, ze robiac kilka rzeczy naraz
jestesmy bardziej wydajni i mamy podzielna uwage. Nic bardziej
mylnego. Badacze podkreslaja, ze w takiej sytuacji trudniej
utrzymaé nam uwage na zadaniach i wytowi¢ to, co jest w danym
momencie najwazniejsze — spowalnia nas bowiem nattok
nieistotnych informacji. Przyzwyczajamy nasz mézg do ciagtej
pogoni za ,nowymi” informacjami, wiec tatwiej zapominamy te
»stare”, choéby byty zaledwie sprzed godziny. Co wiecej, jesli juz
probujemy zajaé sie tylko jedna rzecza nadal jesteSmy mniej
wydajni — jeszcze przez jakis czas (Ophir i in., 2009).

Antidotum na FOMO?

Czy styszate$ o JOMO? W obliczu wszechobecnego zalewu informacji,
JOMO (Joy of Missing Out), czyli rados¢ z wytaczenia sie, pomijania
nieustannie naptywajacych komunikatéw, rezygnacji z ciagtego $ledzenia
znajomych, zyskuje coraz wieksza popularno$¢ i moze — cho¢ troche — zacheca
do odtozenia smartfonu, zatrzymania sie na chwile, do skupienia sie na tu

i teraz.
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NADUZYWANIE INTERNETU | GIER

Naduzywanie internetu, problemowe uzytkowanie internetu, uzaleznienie od
internetu, telefonu, gier, fonoholizm, siecioholizm, e-uzaleznienia, uzaleznienia
behawioralne czyli uzaleznienia od czynnosci dokonywanych za pomoca
nowych technologii — okreslen na coraz powszechniejszy problem, dotykajacy
nie tylko nastolatki, jest wiele. Probleméw, ktére moga wiazaé sie natogowym
korzystaniem z sieci jest wiecej: to np. hazard online, zakupoholizm lub
natogowe korzystanie z internetowej pornografii. W tym poradniku
skoncentrujemy sie jednak na nadmiernym korzystaniu telefonu, internetu

i gier komputerowych.

Wymienione powyzej natogowe czynnosci tacza wspodlne cechy:

& Wewnetrznie odczuwany przymus wykonywania okreslonych czynnosci,
np. grania w gre komputerowa.

& Uporczywe powtarzanie tych czynnosci, nawet jesli szkodza, np. prowadza
do wyczerpania, zaniedbywania innych sfer zycia, narazaja na ponoszenie
znacznych kosztéw, itp.

& Proby kontrolowania lub zakonczenia tych czynnosci koncza sie
niepowodzeniem. Przerwa w ich wykonywaniu powoduje pojawienie sie
przykrych stanéw psychicznych, a czesto takze dolegliwosci fizycznych.

Z kolei ponowne ich podjecie przynosi poczucie ogromnej ulgi.

CO MOWIA BADANIA?

Niezwykle trudno jest doktadnie oszacowad, ile dzieci naduzywa internetu lub
jest od niego uzaleznionych. Badacze sa zgodni, ze wigkszo$¢ najmtodszych
uzytkownikow internetu korzysta z sieci w zdrowy sposéb, a samo

zjawisko uzaleznienia od nowych technologii wymaga jeszcze wielu badan.
Jednoczesnie podkreslaja, ze odsetek mtodych ludzi majacych problem

z naduzywaniem nowych technologii stale wzrasta.

Szacuje sig, ze powazne naduzywanie internetu, niosace ze soba wyrazne szkody
dla zdrowia psychicznego i fizycznego dotyczy od 1do 8% nastolatkow.
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Dziewczynki nieco czesciej deklaruja, ze przegladaja internet automatycznie,
bez zainteresowania, a chtopcy czesciej przyznaja, ze z powodu korzystania
z sieci zaniedbuja spotkania ze znajomymi, rodzine i nauke (Pyzalski i in, 2019;
Lange, 2023).

Naduzywanie i uzaleznienie od internetu wsréd
polskich nastolatkéw

o 8,3% nastolatkdw uzywa internetu w sposob zdecydowanie szkod-
liwy dla ich zdrowia (bardzo wysoki poziom natezenia wskaznikow
PUI — problematycznego uzytkowania internetu)

« 31% nastolatkéw korzysta z internetu, nie zachowujac higieny
cyfrowej (wysoki poziom natezenia wskaznikéw PUI)
(Lange, 2023).

CZY MOJE DZIECKO MA PROBLEM Z NADUZYWANIEM INTERNETU?

Wielu rodzicéw martwi sie tym, ze ich dzieci spedzaja zbyt wiele czasu w sieci.
Jesli niepokoisz sie, ze moze dotyczy¢ to takze twojego dziecka, przyjrzyj sie
sytuacji. Nie kieru;j sie jednak jedynie iloscig czasu, jaki twoje dziecko spedza
przed ekranem — zwrd¢é uwage przede wszystkim na to, w jaki sposéb korzysta
z internetu i jak wptywa to na cato$¢ jego funkcjonowania.

Sygnaty, ktore powinny zwrécié¢ twoja uwage:

Zaabsorbowanie czynnosciami online (np. graniem w gry komputerowe,
ogladaniem filmikéw, przegladaniem profili na portalach spotecznosciowych
itp.) staje sie coraz wigksze.

Aktywnosci, jakie dziecko podejmuje w sieci, sg coraz bardziej monotonne —
przez wiele godzin (lub cata noc) gra, przeglada automatycznie kolejne
strony internetowe lub profile znajomych, oglada jeden filmik po drugim.
Czas, jaki spedza przed ekranem stale sie wydtuza i dziecko ma trudnos¢

z kontrolowaniem go.

Dziecko podejmuje rézne préby ograniczenia swojej aktywnosci w sieci,
ktére nie przynosza pozadanych rezultatéw.

Nastréj dziecka gwattownie sie zmienia, jesli nie moze korzystac z sieci.
Staje sie rozdraznione, tatwo sie irytuje i wybucha ztoscia, jest niespokojne,
nie moze znalez¢ sobie miejsca. Czasem moze skarzy¢ sie nawet na fizyczne
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dolegliwosci, np. bol gtowy. Wszystko to znika z chwila, gdy siada

przed ekranem.

Stopniowo rezygnuije z kontaktéw z przyjaciétmi, kolegami i kolezankami,
ma dla nich coraz mniej czasu, szczegdlnie, jesli nie spedzaja tak wielu
godzin w internecie. Moze tak sie zdarzy¢, ze grono znajomych twojego
dziecka zawezi sie tylko do tych oséb, z ktérymi spotyka sie online, np. gra
w gry komputerowe lub ktére poznato poprzez media spotecznosciowe.
Dziecko porzuca dotychczasowe hobby, zajecia pozalekcyjne czy sportowe
i wiekszos¢ swojego wolnego czasu poswieca na aktywnosci przed
ekranem.

Oceny twojego dziecka sie pogarszaja, otrzymujesz informacje, ze coraz
czesciej spdznia sie do szkoty, jest nieprzygotowane, nie odrabia prac
domowych, a podczas lekcji jest zdekoncentrowane lub przysypia. Moze
rowniez zacza¢ wagarowac, aby np. gra¢ w gry komputerowe.

Dziecko unika obowiazkéw domowych i innych statych zaje¢, poniewaz
zabieraja czas, ktéry mogtoby poswieci¢ na bycie online.

Internet staje sie bardziej istotny niz potrzeby fizjologiczne — dziecko nie
moze sie oderwa¢ od smartfonu czy komputera, omija positki, czas
przeznaczony na sen poswieca na aktywnosci w sieci.

Skarzy sie na réznego rodzaju dolegliwosci, takie jak: bole gtowy, oczu,
nadgarstkéw, karku i ogdlne béle spowodowane dtugim przebywaniem

w pozycji siedzace;j.

Sposdb korzystania z urzadzen elektronicznych przez dziecko staje sie
powodem coraz czestszych ktdétni w domu. Prébuje ukryé przed toba fakt
i zakres korzystania z internetu lub grania, ktamie, nie przyznaje sie do
tamania wczesniej ustalonych zasad itp.

Aktywnosci dziecka w sieci generuja coraz wieksze wydatki, np.
pochtaniaja cate jego kieszonkowe. Jest to szczegdlnie widoczne

w przypadku naduzywania lub uzaleznienia od gier komputerowych.
Moze sie tez zdarzy¢, ze dziecko kradnie pieniadze, aby przeznaczyé

je na gre.

Dostrzegasz, ze korzystanie ze smartfonu, komputera staje sie dla twojego
dziecka przymusem — trudno mu przesta¢ nawet wtedy, kiedy nie sprawia
to juz zadnej przyjemnosci, albo kiedy jest juz bardzo zmeczone.
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DLACZEGO MOJE DZIECKO NADUZYWA INTERNETU LUB GIER?

Moze by¢ wiele powodéw, dla ktérych twoje dziecko nadmiernie angazuije sie
w Swiat online. Bywa tak, ze intensywne korzystanie z internetu lub gier jest
zwigzane po prostu z okresowa fascynacja. W takiej sytuacji po jakims czasie
samo zrezygnuje z niepokojacych cie zachowan i zaangazuje przynajmniej
czesé swojej energii w inng sfere zycia. Czasem jednak naduzywanie, czy wrecz
uzaleznienie od internetu lub gier, wiaze sie z powazniejszymi problemami,

z ktérymi twojemu dziecku moze by¢ trudno poradzi¢ sobie na wtasna reke.

Z czym wiec moze mieé trudno$é?

& Nie ma pomystu na zabicie nudy. Problematyczne uzytkowanie internetu
czesto pojawia sie w sytuacji, w ktérej dziecko nie ma zadnych
alternatywnych zaje¢, nie ma pomystu na to, jak ciekawie i zajmujaco
spedzaé wolny czas. Internet staje sie antidotum na nude, ktéra nastolatek
ciezko znosi, a $wiat poza wirtualng rzeczywistoscig nie jest dla niego
ciekawy.

& Nie ma sie gdzie sprawdzi¢. Czasami dzieci pochtania $wiat gier, poniewaz
jest to dla nich przestrzen, w ktérej moga odnie$¢ sukces, o ktéry trudno,
np. w szkole, czy wérdd réwiesnikow. Gry oferuja tez bezpieczng
przestrzen do rozwijania wielu umiejetnosci, takich jak: myslenie
strategiczne, planowanie, czy umiejetnosci przywddcze, a w razie porazki
wszystko mozna zacza¢ od nowa.

& Jest niesmiate i tatwiej radzi sobie z kontaktami online niz offline. Czesto
naduzywanie internetu i gier staje sie udziatem dzieci nieSmiatych,
zamknietych w sobie, nie majacych wielu kontaktéw z réwiesnikami,

z trudem nawiazujacych relacje w tradycyjny sposéb.

& Tworzy alternatywny Swiat bez probleméw. Dzieci z bardzo niska
samooceng, z obnizonym nastrojem moga w aktywnosciach w sieci szukaé
bardziej satysfakcjonujacych doswiadczen (np. sukceséw w grze), uciekaé
od codziennych trudnosci.

& Potrzebuje bardzo duzo wrazen — a internet i gry zapewniaja ich
nieskonczenie wiele. Dzieci, ktore z natury sg impulsywne, dzieci
z nadpobudliwoscia psychoruchowa sa szczegdlnie podatne na utrate
kontroli nad korzystaniem z sieci (Chocholska i in., 2012; Pyzalski i in. 2019).
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JAK MOZESZ ZAREAGOWAC?

l_" KROK 1. PRZYJRZY] SIE, JAK FUNKCJONUJE TWOJE DZIECKO.

Zanim podejmiesz jakiekolwiek dziatanie przyjrzyj sie, jak funkcjonuje twoje
dziecko: jak wyglada jego rytm dnia, jak spedza czas w domu, jak wyglada jego
sytuacja w szkole. Zwrdé uwage, czy ma przyjaciot, kolegdw i czy spotyka sie
z nimi offline. Pamietaj, Ze sam czas spedzany w sieci nie musi Swiadczy¢

o tym, ze twoje dziecko ma problem z naduzywaniem internetu. Jesli nie
widzisz, aby internet i gry pochtaniaty inne sfery zycia twojego dziecka, to
najprawdopodobniej nie uzywa ono nowych technologii w sposéb
problemowy. Zapytaj, czym dziecko sie interesuje w internecie, co je

tak pochtania. Z twojego punktu widzenia aktywnosci dziecka w sieci moga
by¢ stratg czasu, a by¢ moze czes$é swoich pasji rozwija ono wtasnie w sieci,
np. prowadzi ciekawego bloga.

¢4 KROK 2. ZNAJDZ ODPOWIEDNI MOMENT NA ROZMOWE.
Podejmowanie jej ,na goraco’, w sytuacji, kiedy probujesz oderwaé dziecko
od komputera, nie przyniesie spodziewanych rezultatéw. Irytacja

i zdenerwowanie nie beda dla ciebie dobrym doradca i zamiast wspdlnie
uzgodni¢ lub renegocjowa¢ zasady korzystania z sieci, mozecie utkna¢

w niezrozumiatych dla dziecka nakazach i zakazach. Upewnij sig, ze masz
czas i nikt nie bedzie wam przeszkadzat. Wybierz tez mozliwie neutralny
moment — taki, w ktérym nie musisz odrywa¢ dziecka od smartfonu czy
gry, poniewaz bedzie chciato jak najszybciej powréci¢ do przerwanej
aktywnosci.

!'3 KROK 3. PRZYGOTU] SIE DO ROZMOWY.

Zbierz wszystkie argumenty i obserwacje. Rozmawiajac z dzieckiem odwotuyj
sie do konkretnych sytuacji i zachowan, ktére budza twéj niepokdj lub
sprzeciw, np. ,,Niepokoi mnie to, ze w ciagu ostatnich dwédch tygodni przez
wiekszos¢ dni przesiadywate$ przed komputerem do pierwszej w nocy” lub
»Widze, ze co kilka minut siegasz po telefon i trudno ci sie skoncentrowa¢ na

tym, co robisz’, ,Spedzasz tak duzo czasu przed ekranem, ze zabiera ci to czas
na sen — widze, ze jeste$ niewyspany i zmeczony”.




FOMO | NADUZYWANIE NOWYCH TECHNOLOGII

PORADNIK DLA RODZICOW

_'»' KROK 4. WYSEUCHAJ ARGUMENTOW DZIECKA.

Zapytaj, czy ono samo dostrzega problemy zwigzane z tak intensywnym
korzystaniem z internetu. Podziel sie z dzieckiem sytuacja, w ktérej tobie
rowniez byto trudno oderwac sie od czegos, co sprawiato ci przyjemnosé,
np. ogladania ulubionego serialu, rozmawiania z przyjaciétmi za pomoca
komunikatoréw. Pokaz, ze jeste$ w stanie zrozumie¢ punkt widzenia dziecka,
ale jednoczesnie nie traé z oczu tego, ze twoim zadaniem w tej

sytuacji jest pomdc mu w wypracowaniu zdrowszych nawykow.

t¢ KROK 5. ODWOLAJ SIE DO WIEDZY.
Przygotowujac sie do rozmowy z dzieckiem — szczegdlnie z nastolatkiem —
warto zebra¢ opinie specjalistébw zajmujacych sie tematem, wyniki badan,
tak aby méc podeprzed rodzicielski autorytet sprawdzonymi faktami.
Mozesz np. odwotac sie do doniesien o szkodliwosci zasypiania ze
smartfonem (s. 14), aby uzmystowi¢ dziecku, jak wptywa to na jako$¢ jego snu
lub przytoczy¢ informacje o tym, ze wielozadaniowo$¢ — np. jednoczesne
odrabianie lekgji, stuchanie muzyki, przegladanie profili znajomych na
smartfonie — wptywa na proces uczenia sie i na zdolnos$¢ do koncentragiji
(s.19). Mozesz obejrze¢ wspdlnie z dzieckiem filmik ,Jak internet wptywa

na nasz mézg” https://www.youtube.com/watch?v=eFFi7FAVzwY.

!.%. KROK 6. ZIDENTYFIKU) EMOCJE.

Przyjrzyj sie wspolnie z dzieckiem tym sytuacjom, w ktérych traci kontrole
nad uzywaniem internetu, graniem w gry lub przegladaniem mediéw
spotecznosciowych. Zastandwcie sig, jak najczesciej czuje sie w takich
sytuacjach — utatwi ci to planowanie pomocy. Przyktadowo, jesli twoje
dziecko zatapia sie w $wiecie offline, poniewaz czuje sie przygnebione

i samotne, a w internecie szuka ucieczki przed rzeczywistoscia, warto
wesprzed je w nawiazywaniu i podtrzymywaniu kontaktow z réwiesnikami.
Jesli tylko w sieci twoje dziecko odnajduje pole do sprawdzenia sie

i osiagniecia sukcesu, mozesz je wesprze¢ pomagajac odnalez¢ takie
aktywnosci poza internetem, w ktérych bedzie mogto poczué sie docenione.

Porozmawiaj z dzieckiem réwniez o negatywnych skutkach ograniczenia
swojego zycia tylko do $wiata online. Jesli wczesniej miato sporo kontaktéw
z rowiesnikami, zwrdé wrdé jego uwage na to, ze ciagte przesiadywanie
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z nosem w ekranie moze kosztowa¢ je utrate dobrych znajomych. Zastanéw
sie wspdlnie z dzieckiem, jak zrbwnowazy¢ kontakty w $wiecie online z tymi
w Swiecie offline, np. jakie zajecia offline moga by¢ ciekawe dla niego i grupy
jego znajomych. Jesli jest niesSmiate i nie ma wielu kontaktéw z réwiesnikami

zastandw sie, jak mogtbys wesprze¢ je w nawiazaniu nowych znajomosci.

O_'»' KROK 7. ZASADY KORZYSTANIA Z INTERNETU.

Nowa sytuacja wymaga nowych regut. Przyjrzates sie juz temu, jak na co dzien
funkcjonuje twoje dziecko, z czym sie zmaga, w jakich sytuacjach i w jakim
stopniu naduzywa internetu lub gier komputerowych, wiesz tez, co ono
samo o tym mysli. To dobry moment na ponowne ustalenie zasad korzys-
tania z sieci, gier, mediéw spotecznosciowych w waszym domu. W przypadku
mtodszych dzieci pamietaj, aby dostep do internetu lub gier nie funkcjonowat
jako nagroda, np. za odrobienie lekcji, posprzatanie pokoju czy dobre
zachowanie. Analogicznie, odcinanie dziecku dostepu do sieci nie

powinno by¢ réwniez kara. Jesli wpadniesz w te putapke, ryzykujesz ze
potrzeba korzystania z internetu bedzie stale rosnaé — dziecko zacznie
postrzega¢ czas spedzany przed ekranem jako najwieksza atrakcje. Najlepie;j,
jesli gry i wirtualna rzeczywistos¢ to jedna z wielu ciekawych opcji spedzania
czasu — w ustalonym przez ciebie zakresie. W przypadku nastolatkéw
skoncentruj sie na ustaleniu takiego sposobu uzywania internetu i gier,

aby rbwnowaga pomiedzy $wiatem online i offline byta zachowana.

14 KROK 8.POMOZ ZNALEZC ALTERNATYWE.

Jesli komputer i internet sa dla dziecka jedyna przyjemnoscia i odskocznia,
trudno oczekiwaé, ze samo bedzie szuka¢ innych aktywnosci. Duza ilo$¢
bodzcéw, jakie oferuje Swiat wirtualny jest bardzo stymulujaca dla mozgu,
wiec nie jest tatwo oderwac sie od tak satysfakcjonujacej i angazujacej
rozrywki. Zaoferuj swoja pomoc w wyszukaniu i zorganizowaniu
alternatywnych zajec¢. Przygotuj dziecko, ale tez sam siebie, ze na poczatku
nic moze nie by¢ wystarczajaco atrakcyjne i zajmujace. Ograniczenie nowych
technologii zajmie troche czasu.

!.". KROK 9. NOWE ZASADY DLA WSZYSTKICH.
Nie tylko maluchy wzorujg sie na rodzicach. Nastolatki tez potrzebujg
wsparcia dorostych. Wprowadzenie nowych regut korzystania z urzadzen
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elektronicznych dla wszystkich domownikéw powinno zdecydowanie utatwic¢
dzieciom zmiane nawykéw. Warto pomysle¢ o ustaleniu stref wolnych od
komérki (np. stét podczas positkdw) lub czasu w ciagu dnia bez nowych
technologii, odktadaniu telefonu przynajmniej godzine przed snem,
spedzaniem tylko godziny przed ekranem bez przerwy itp. Zasady te powinny
by¢ przestrzegane przez wszystkich domownikéw.

O_'»' KROK 10. | NIE ZAPOMNIJ O FINANSACH.

Porozmawiaj z dzieckiem o tej stronie korzystania z internetu. Przyjrzyjcie
sie temu, jakie koszty generuja ptatne aplikacje, dostep do platform
streamingowych, czy nowe gry i dodatki do nich. Nierzadko sa to drobne
optaty, ktére tatwo przeoczy¢, ale tacznie sumuja sie w powazne kwoty.
Ustalcie, na jakie wydatki dziecko moze pozwoli¢ sobie kazdego miesiaca.
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CZEGO ROBIC NIE WARTO | DLACZEGO?

Naduzywanie internetu, mediéw spotecznosciowych czy gier to trudna
sytuacja nie tylko dla samego dziecka, ale tez dla catej rodziny. Wobec
przymusu korzystania z sieci lub grania bezradny jest nie tylko nastolatek,
ale tez jego rodzice.

A przede wszystkim, nawet jesli widzisz, ze twoje dziecko ma trudnos¢
z kontrolowaniem czasu spedzanego przed telefonem lub komputerem,
nie powtarzaj mu, ze jest uzaleznione. Jedynym efektem, jaki osiagniesz
bedzie zobojetnienie i przekonanie dziecka, ze jest bezradne wobec
swojego problemu.

Niekonczace sie proby odciagniecia dziecka od ekranu potrafig wzbudzi¢
irytacje — i poczucie bezradnosci — w kazdym rodzicu. Postaraj sie jednak
nie krytykowa¢ dziecka za kazdym razem, kiedy widzisz je z telefonem

w reku lub przed komputerem. Powtarzajace sie uwagi i wyrzuty szybko
przestang wywotywaé pozadang przez ciebie reakcje, a twoje dziecko
utwierdzi sie w przekonaniu, ze krytykujesz je przez caly czas, niezaleznie
od tego, co robi. Osiagniesz efekt przeciwny do zamierzonego — dziecko
zacznie przed toba ukrywaé rzeczywisty czas spedzany przy urzadzeniach
elektronicznych.

A Nie powtarzaj czesto grozb, zakazdw, a przede wszystkim postaraj sie nie
robi¢ tego w emocjach. Tym, co naprawde dziata, s konsekwencje —
wprowadzone po namysle i analizie sytuacji. Straszenie dziecka tym, ze np.
odtaczysz Wi-Fi, zabierzesz mu sprzet, zablokujesz dostep itp. wywota
jedynie poczucie krzywdy i niesprawiedliwego potraktowania i w efekcie
nasili jego opdr. To, do czego dazysz, to wywotanie w dziecku refleksji nad
wtasnym zachowaniem. Nie bedzie to tatwe, jesli dziecko bedzie widziato
w tobie wroga.

A Nie usuwaj profilu dziecka w mediach spotecznosciowych lub bloga, nie
kasuj zapisanych gier, konta na platformie udostepniajacej gry ani avatara
(postaci, w ktora wciela sie dziecko). Zniszczysz tym co$, na osiagniecie
czego twoje dziecko pracowato przez bardzo dtugi czas, co jest dla niego
powodem do dumy i satysfakg;ji z siebie. Trudno ci bedzie w takiej sytuag;ji
odzyska¢ zaufanie dziecka i zbudowaé porozumienie w kwestii
racjonalnego korzystania z nowych technologii.
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Pamietaj, ze dla dziecka, ktére na osiagnieciach w grze lub popularnosci

w mediach spotecznosciowych buduje poczucie wtasnej wartosci, to jedyne
pole do rozwijania umiejetnosci lub utrzymania relacji gtéwnie z osobami
znanymi z online’u. Nagte skasowanie profilu odbiera mu dostownie wszystko
i moze doprowadzi¢ do powaznego kryzysu psychicznego, a nawet,

w skrajnych przypadkach, do préby samobdjczej.

POWAZNIEJSZY PROBLEM? JAK MOZE POMOC TERAPIA

Jesli uwazasz, ze zaabsorbowanie twojego dziecka internetem lub grami stale
sie nasila tak, ze traci ono zainteresowanie jakakolwiek inng aktywnoscia,
porzuca kontakty w $wiecie offline, pogarszaja sie jego wyniki w nauce

i staje sie coraz bardziej wycofane, warto pomysle¢ o pomocy specjalisty.
Wiele osrodkéw prowadzacych terapie uzaleznien dysponuje juz programami
terapeutycznymi przygotowanymi z mysla o nastolatkach naduzywajacych
internetu, mediéw spotecznosciowych i uzaleznionych od gier. Istotne jest,
aby dzieki terapii mtody cztowiek wypracowat nowe, konstruktywne wzorce
uzywania nowoczesnych technologii, poniewaz, w przeciwienstwie do, np.
alkoholu, internetu raczej nie bedzie w stanie (i moze nawet nie powinien)
przesta¢ uzywaé — jest on niezbedny do sprawnego funkcjonowania

w spoteczenstwie.

Celem terapii jest przywrdcenie rbwnowagi pomiedzy Swiatem online i offline
oraz zmiana nawykéw tak, aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo ponownej
utraty kontroli. Nastolatki wspélnie z terapeuta uczg sie uzywania internetu

na nowo tak, aby nie zajat catej ich przestrzeni zyciowej. Uczg sie, jak nie
ucieka¢ w wirtualny $wiat przed sobg i swoimi problemami, czyli pracuja nad
konstruktywnym rozwiazywaniem zyciowych trudnosci. Istotnym elementem
terapii jest przywrocenie aktywnosci w tych obszarach, ktére wezesniej zostaty
zaniedbane, jak np. kontakty z réwiesnikami offline.

Warto pamietaé, ze praca nad problemem — niezaleznie od tego, czy bedzie
to terapia indywidualna, czy spotkania grupowe — moze potrwaé dos¢ dtugo,
nawet kilka lat.
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GDZIE MOZESZ SZUKAC
INFORMAC])! | POMOCY?

Zachecamy do kontaktu z zespotami i liniami pomocowymi zajmujacymi sie
sprawami dotyczacymi bezpieczenstwa dzieci, takze w sieci. Na stronach
internetowych tych instytucji znajdziesz informacje i wskazéwki, ktére
podpowiedza ci, jakie kroki mozesz podja¢, aby skutecznie poméc nastolat-
kowi naduzywajacemu nowoczesnych technologii. Mozesz réwniez skorzystac
ze wsparcia i porad pracujacych tam specjalistéw, dzwoniac na infolinie,
korzystajac z czatu lub wysytajac e-mail. Po taka pomoc moze rowniez siegnaé
twoje dziecko — dla dzieci prowadzone sa specjalne strony internetowe

i infolinie.

& 800100100 — TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicéw i nauczycieli,
ktérzy potrzebuja wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania przemocy,
a takze pomocy psychologicznej dzieciom przezywajacym ktopoty i trudnosci,
takie jak: agresja i przemoc w szkole, cybeprzemoc i zagrozenia zwiazane

z nowymi technologiami, wykorzystanie seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastréj, mysli samobdjcze, zaburzenia
odzywiania. Linia czynna jest od poniedziatku do piatku w godzinach
12.00-15.00. Wiecej informacji znajdziesz na stronie https://800100100.pl/

& 116 111 — TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MEODZIEZY

Bezptatny i anonimowy telefon dla dzieci i mtodziezy prowadzony przez
Fundacje Dajemy Dzieciom Site. Telefon dostepny jest codziennie od 12.00
do 2.00 w nocy. Dzieci i mtodziez moga takze zarejestrowac sie na stronie
internetowej i napisa¢ wiadomos¢é do konsultantéw petnigcych dyzur online.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie https://M611.pl/
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a 800121212 — DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW
DZIECKA

Bezptatna dziatajaca catodobowo telefoniczna linia interwencyjna dla dzieci
i mtodziezy. Osoby doroste moga zgtasza¢ problemy dzieci lub razace
zaniedbania wzgledem nich. Telefon jest czynny od poniedziatku do piatku
w godzinach od 8.15 do 20.00.

Wiecej informacji na stronie https://brpd.gov.pl/telefon-zaufania

a 801889 880 TELEFON ZAUFANIA — UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE
Konsultacje telefoniczne prowadzone przez specjalistow Instytutu
Psychologii Zdrowia PTP, przeszkolonych w zakresie problematyki uzaleznien
behawioralnych. Telefon czynny jest codziennie, takze w weekendy,

w godzinach od 17.00 do 22.00. Koszt potaczenia zaleznie od taryfy operatora.

@ DYZURNETPL

Zespot ekspertow NASK — Panstwowego Instytutu Badawczego, dziatajacy jako
punkt kontaktowy do zgtaszania nielegalnych treici w internecie, szczegblnie
zwigzanych z seksualnym wykorzystywaniem dzieci. Zgtoszenia o potencjalnie
nielegalnych tresciach mozna przekazywa¢ za pomoca formularza, na adres
e-mailowy lub za pomoca infolinii 0 801 615 005. Szczegdtowe informacje
znajdziesz na stronie https://dyzurnet.pl/

UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE — PORADNIA ONLINE

Poradnia online prowadzona przez zespét ekspertéw zajmujacych sie
profilaktyka i terapig uzaleznien, w tym uzaleznien behawioralnych

Mozesz bezposrednio zadaé pytanie psychologowi — specjaliicie terapii
uzaleznien: poradnia@uzaleznieniabehawioralne.pl lub prawnikowi:
prawnik@uzaleznieniabehawioralne.pl. Dostepna jest réwniez opcja kontaktu
ze specjalistami za posrednictwem formularza kontaktowego znajdujacego sie
na stronie https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/poradnia-online/.

Na stronie poradni mozesz rowniez wyszukaé osrodki prowadzace
terapie uzaleznien na terenie catej Polski:
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/znajdz-osrodek/
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PRZYDATNE STRONY

Jesli cheiatby$ dowiedzie¢ sie wiecej o tym, jak dba¢ o bezpieczenstwo
dziecka w sieci, zachecamy do odwiedzenia stron internetowych
instytucji dziatajacych na rzecz bezpieczenstwa w sieci. Znajdziesz tam
ciekawe informacje, materiaty i porady dotyczace réznych zagadnien
zwigzanych z bezpieczenstwem najmtodszych uzytkownikéw internetu.

o OSEIT Szkota: itszkola.ose.gov.pl

o Strona kampanii ,,Nie zagub dziecka w sieci”:
www.gov.pl/niezagubdzieckawsieci

o  Cyberprofilaktyka NASK: cyberprofilaktyka.pl

o Program Safer Internet: www.saferinternet.pl

o Dyzurnet.pl: www.dyzurnet.pl

o Portal o uzaleznieniach behawioralnych:
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl

o  Cybernauci: www.cybernauci.edu.pl

o  Cyfrowobezbezpieczni: www.cyfrowobezpieczni.pl

o  Fundacja Orange: www.fundacja.orange.pl

o Fundacja Dajemy Dzieciom Site: www.fdds.pl

o  Fundacja Dbam o Méj Z@sieg www.dbamomojzasieg.com/
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FOMO QUIZ

Krétki quiz pomoze zorientowac sig, czy problem FOMO w jakikolwiek sposob
cie dotyczy. Przeczytaj kazde pytanie i zaznacz odpowiedz, ktéra najlepiej cie

opisuje.

)

Czasami zastanawiam sig, czy ,,trzymanie reki na pulsie” nie
pochtania mi zbyt wiele czasu.

zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje

catkowicie mnie opisuje

Podczas wakacyjnego wyjazdu sprawdzam, co dzieje sie
u moich znajomych.

zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje

catkowicie mnie opisuje

Obawiam sie, ze moi przyjaciele i znajomi maja wiecej
pozytywnych i satysfakcjonujacych doswiadczen w zyciu, niz ja.
zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje

catkowicie mnie opisuje

Niepokoi mnie, kiedy przegapie planowane spotkanie
ze znajomymi.

zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje

catkowicie mnie opisuje

Obawiam sie, ze inni ludzie maja ciekawsze zycie, niz ja.
zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje

catkowicie mnie opisuje

~
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6. Niepokoje sie, gdy strace okazje do spotkania sie z moimi
zZnajomymi.

e zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

7. Martwie sie, kiedy dowiaduje sie, ze moi znajomi bawig sie
beze mnie.

e zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

8. Denerwuije sig, kiedy nie wiem, co planujg moi przyjaciele
i znajomi.

e zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

9. To dla mnie wazne, zeby by¢ na biezaco z zartami i anegdotami,
ktérymi postuguja sie moi przyjaciele i znajomi.

e zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

10. To dla mnie wazne, zeby dzieli¢ sie momentami, w ktérych
dobrze sie bawie na portalach spotecznosciowych
(np. zamieszczaé zdjecia, posty, relacje itp.).

e zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

*Quiz zostat opracowany na podstawie Fear of Missing Out scale:
FoMOs (Przybylski i in., 2013).
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Pamietaj, ze FOMO quiz nie zostat przygotowany jako narzedzie
diagnostyczne, nie traktuj jego wynikéw jak profesjonalnej oceny
dokonanej przez specjaliste.

Wigkszos¢ odpowiedzi ®

To bardzo prawdopodobne, ze dotyka cie wiele symptoméw
FOMO, ktoére istotnie ograniczaja twoje codzienne funkcjonowanie
i sprawiaja, ze twoje poczucie satysfakcji z zycia stale sie obniza.
Mozliwe, ze nietatwo ci odtozy¢ smartfon, a mysl o wylogowaniu
sie z portali spotecznoéciowych budzi w tobie powazne obawy.
Martwisz sie, ze nawet chwilowe ,,odtaczenie sie” wykluczy cie

z grona przyjaciot i znajomych. Przyjrzyj sie uwazniej temu, jak
korzystasz z mediéw spotecznosciowych i rozwaz konsultacje ze
specjalista — psychologiem lub terapeuta. Pomoze ci wypracowac
nowe, zdrowsze nawyki. Szkoda zycia na FOMO!

Wigkszos¢ odpowiedzi

Prawdopodobnie dos¢ czesto jest ci trudno odtozy¢ telefon

i wylogowac sie z mediéw spotecznosiciowych z obawy, ze ominie
cie co$ waznego. Motzliwe, ze niekiedy masz poczucie, iz zycie
twoich przyjaciét i znajomych jest bardziej interesujace i barwne
niz twoje. By¢ moze pomocna dla ciebie bedzie rozmowa z bliska
osoba, z ktéra przyjrzysz sie blizej temu, w jaki sposéb uzywasz
mediéw spotecznosciowych i jak to na ciebie wptywa. Jesli czujesz,
ze niepokdj i obawy zwiazane z ,,byciem na biezaco” sprawiaja, ze
jestes coraz mniej zadowolony ze swojego zycia, mozesz rbwniez
porozmawia¢ o tym ze specjalista — psychologiem lub terapeuta.

Wigkszos¢ odpowiedzi ®

Gratulacje! Wyglada na to, ze FOMO cie nie dotyka. By¢ moze
czasem niepokoisz sie, czy nie poswiecasz zbyt wiele czasu na
,bycie na biezaco’, ale nic nie wskazuje na to, aby przysparzato
ci to wiekszych problemow.
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Dzieci i mtodziez nie wyobrazajg sobie dzis funkcjonowania bez dostepu do
internetu. Trudno sie dziwi¢ — przyszli na swiat w epoce cyfrowej, nie znajg
wiec innej rzeczywistosci. Czesto ciezko im postawic jasng granice pomiedzy
tym, co online i offline, bo sfery te coraz bardziej sie przenikaja.

Nalezy jednak mie¢ swiadomos¢, ze nadmierna zaleznos¢ od dostepu do
sieci moze stac sie realnym problemem, rzutujgcym na codziennosc¢, w tym
na obowigzki, relacje, zachowania czy emocije. Jej przejawem jest takze
FOMO (ang. Fear Of Missing Out), czyli lek przed tym, ze ominie nas co$
waznego, kiedy nie bedziemy online.

Rola rodzicow w nauce bezpiecznego i wartosciowego korzystania

Z sieci jest ogromna. Ten poradnik pozwala przyjrze¢ sie blizej problemowi
nadmiernego uzytkowania internetu przez nastolatki — skali zjawiska

i konsekwencjom. Znajdziecie w nim takze praktyczne wskazowki, jak
rozmawiac z dzieckiem na nie zawsze tatwe tematy dotyczgce, np. utraty
kontroli nad czasem spedzanym online czy potrzeby wprowadzania
zdrowych nawykow cyfrowych.

Publikacja powstata w ramach Ogdélnopolskiej Sieci Edukacyjnej (OSE).

OSE to program publicznej sieci telekomunikacyjnej, dajgcy szkotom

w catej Polsce mozliwosc¢ podtgczenia szybkiego, bezptatnego

i bezpiecznego internetu. W ramach OSE prowadzone s3 takze dziatania
edukacyjno-informacyjne, promujgce zasady bezpiecznego korzystania
z technologii cyfrowych. Program jest realizowany przez Panstwowy
Instytut Badawczy NASK pod nadzorem Ministerstwa Cyfryzacji.

Wiecej informaciji na stronach: ose.gov.pl oraz itszkola.ose.gov.pl.

Kontakt:

NASK-PIB

ul. Kolska 12, 01-045 Warszawa
+48 22 182 55 55

ose@nask.pl
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