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Wstęp
W dobie cyfrowej rewolucji, spędzanie czasu online stało się codziennością 
dla wielu z nas. Internet to teraz nie tylko narzędzie pracy, ale też miejsce, 
gdzie łączymy się z bliskimi, uczymy się i bawimy. Możliwości, jakie daje 
nam świat cyfrowy, są niemal nieograniczone. Jednakże, podobnie jak                
w każdym aspekcie życia, nadmiar może prowadzić do problemów.

Technologie cyfrowe oferują mnóstwo korzyści – od łatwego dostępu do Technologie cyfrowe oferują mnóstwo korzyści – od łatwego dostępu do 
informacji po możliwość pracy z dowolnego miejsca na świecie. Mimo to, 
zbyt długie przebywanie online może negatywnie wpływać na nasze 
zdrowie fizyczne i psychiczne. Przesadne korzystanie z internetu może 
prowadzić do problemów takich jak zaburzenia snu, stres, a nawet 
depresja.

W tej broszurze przyjrzymy się bliżej zagrożeniom związanym                                       W tej broszurze przyjrzymy się bliżej zagrożeniom związanym                                       
z nadmiernym przebywaniem w świecie cyfrowym. Pokażemy, jak 
rozpoznać, kiedy korzystanie z internetu zaczyna być problematyczne i jak 
radzić sobie z tymi wyzwaniami. Odkryjemy również, jak mądrze 
wykorzystywać wiedzę cyfrową, aby czerpać z niej to, co najlepsze, nie 
narażając się na negatywne skutki.

Zapraszamy do wspólnej podróży po cyfrowym świecie – razem nauczymy Zapraszamy do wspólnej podróży po cyfrowym świecie – razem nauczymy 
się, jak znaleźć zdrową równowagę między życiem online a offline. Dowiesz 
się, jak dbać o swoje zdrowie i samopoczucie, jednocześnie korzystając                                   
z dobrodziejstw technologii. Gotowi na odkrywanie? Wyruszmy w drogę 
ku świadomemu i zdrowemu korzystaniu z internetu!



W dzisiejszych czasach dzieci mogą niezwykle szybko popaść w 
uzależnienie od internetu, zwłaszcza gdy spędzają dużo czasu online bez 
odpowiedniego nadzoru. Świat wirtualny oferuje mnóstwo atrakcji – gry, 
media społecznościowe, filmy – które mogą pochłaniać dzieci na długie 
godziny.

Badania pokazują, że dzieci w wieku 8-18 lat spędzają średnio 44,5 godziny Badania pokazują, że dzieci w wieku 8-18 lat spędzają średnio 44,5 godziny 
tygodniowo przed ekranem. To więcej niż pełny etat! Dodatkowo, według 
raportu Common Sense Media, aż 50% nastolatków czuje się 
uzależnionych od swoich urządzeń mobilnych, a 78% sprawdza swoje 
urządzenia co najmniej raz na godzinę.

Uzależnienie od internetu rozwija się stopniowo. Oto, jak przebiega ten 
proces u młodego człowieka:

1. Fascynacja i Eksploracja:1. Fascynacja i Eksploracja: Na początku dziecko odkrywa internet jako 
źródło rozrywki i informacji. Gry online, media społecznościowe i filmy 
stają się dla niego nowymi, ekscytującymi doświadczeniami.

2. Zwiększanie Czasu Spędzanego Online: Z czasem dziecko zaczyna 
spędzać coraz więcej czasu online, często kosztem innych aktywności, 
takich jak nauka, sport czy spotkania z przyjaciółmi.

3. Rozwój Tolerancji: 3. Rozwój Tolerancji: Podobnie jak w przypadku innych uzależnień, 
dziecko zaczyna potrzebować coraz więcej czasu online, aby odczuwać 
satysfakcję. Proste gry przestają wystarczać, więc poszukuje coraz 
bardziej intensywnych i angażujących treści.

4. Zaniedbywanie Obowiązków i Relacji: Dziecko zaczyna zaniedbywać 
obowiązki szkolne i rodzinne, spędzając większość czasu przed ekranem. 
Może unikać kontaktów społecznych na rzecz wirtualnych interakcji.

5. Izolacja i Problemy Zdrowotne: 5. Izolacja i Problemy Zdrowotne: W końcowym etapie uzależnienia, 
dziecko może doświadczać izolacji społecznej, problemów ze snem, 
spadku aktywności fizycznej i pogorszenia zdrowia psychicznego.

Jak Szybko Dzieci Popadają w Uzależnienie od Internetu?



Wczesne oznaki uzależnienia od internetu u dzieci mogą obejmować 
zaniedbywanie obowiązków szkolnych, problemy ze snem oraz izolację 
społeczną. Dzieci mogą stać się drażliwe, jeśli zostaną odcięte od swoich 
urządzeń, a ich myśli mogą krążyć wyłącznie wokół tego, co dzieje się 
online.

Aby pomóc naszym dzieciom korzystać z technologii w zdrowy sposób, Aby pomóc naszym dzieciom korzystać z technologii w zdrowy sposób, 
ważne jest promowanie zrównoważonych nawyków cyfrowych. Regularne 
przerwy od ekranów, angażowanie się w aktywności fizyczne i społeczne 
oraz ustalanie jasnych zasad dotyczących czasu spędzanego online mogą 
znacząco wpłynąć na ich dobre samopoczucie.

Dzięki odpowiedniej równowadze, dzieci mogą czerpać korzyści            
z technologii – uczyć się, bawić i komunikować – bez ryzyka uzależnienia. z technologii – uczyć się, bawić i komunikować – bez ryzyka uzależnienia. 
Naszym celem jest stworzenie środowiska, w którym technologie są 
narzędziem do rozwoju, a nie przeszkodą. Pomóżmy naszym dzieciom 
znaleźć złoty środek, by mogły rozwijać się w zdrowy i zrównoważony 
sposób.

W dobie powszechnej cyfryzacji, korzystanie z internetu stało się W dobie powszechnej cyfryzacji, korzystanie z internetu stało się 
nieodzowną częścią codziennego życia. Niemniej jednak, nadmierne 
przebywanie online może prowadzić do poważnych zagrożeń dla zdrowia 
fizycznego, psychicznego i społecznego, zwłaszcza wśród dzieci i młodzieży. 
Przyjrzyjmy się bliżej, jakie konsekwencje niesie ze sobą nadmierne 
korzystanie z internetu.

1. Uzależnienie:
Jak substancje uzależniające:Jak substancje uzależniające: Podobnie jak w przypadku substancji 
uzależniających, dzieci mogą szybko uzależnić się od internetu.

Statystyki: Według badań przeprowadzonych przez Common Sense 
Media, aż 50% nastolatków czuje się uzależnionych od swoich urządzeń 
mobilnych.

Wpływ na codzienne funkcjonowanie: Wpływ na codzienne funkcjonowanie: Uzależnienie może prowadzić do 
zaniedbywania obowiązków szkolnych, braku snu oraz utraty 
zainteresowania innymi aktywnościami.

Zagrożenia Wynikające z Nadmiernego Korzystania z Internetu



2. Problemy zdrowotne:
Fizyczne dolegliwości: Długotrwałe przebywanie przed ekranem może 
prowadzić do problemów takich jak zespół cieśni nadgarstka, bóle pleców, 
bóle głowy oraz problemy ze wzrokiem.

Statystyki:Statystyki: Badania pokazują, że dzieci spędzające więcej niż 2 godziny 
dziennie przed ekranem są bardziej narażone na problemy ze zdrowiem 
fizycznym, w tym otyłość i bóle mięśniowo-szkieletowe.

3. Izolacja społeczna:
Nawiązywanie relacji: Nadmierne korzystanie z internetu, zwłaszcza z gier 
online i mediów społecznościowych, może prowadzić do izolacji społecznej.

Realne interakcje:Realne interakcje: Dzieci, które spędzają zbyt wiele czasu online, mogą 
mieć trudności z nawiązywaniem i utrzymywaniem relacji w świecie 
rzeczywistym.

Statystyki: Według raportu Pew Research Center, 24% nastolatków uważa, 
że korzystanie z mediów społecznościowych przyczyniło się do osłabienia 
ich relacji interpersonalnych.

4. Problemy emocjonalne:
Emocjonalne konsekwencje: Emocjonalne konsekwencje: Uzależnienie od internetu może prowadzić 
do problemów emocjonalnych, takich jak depresja, lęk i zmiany nastroju.

Statystyki: Badania wykazują, że młodzież spędzająca więcej niż 3 godziny 
dziennie w mediach społecznościowych jest bardziej narażona na 
problemy zdrowia psychicznego.

Wpływ na dobrostan: Nadmierne korzystanie z internetu może również 
prowadzić do poczucia samotności i niższego poczucia własnej wartości.



W erze cyfrowej, zapobieganie nadmiernemu korzystaniu z internetu przez 
dzieci jest wyzwaniem, ale istnieje kilka skutecznych strategii, które mogą 
pomóc rodzicom w utrzymaniu zdrowej równowagi między światem 
cyfrowym a rzeczywistością.

1. Wzorzec do naśladowania:
Daj dobry przykład:Daj dobry przykład: Dzieci często naśladują zachowania dorosłych. 
Rodzice powinni ograniczać własny czas spędzany przed ekranem i 
promować zdrowe nawyki cyfrowe, takie jak regularne przerwy od ekranu, 
angażowanie się w aktywności fizyczne i spędzanie czasu na świeżym 
powietrzu.

Promuj alternatywy: Zachęcaj do czytania, rysowania, gry w planszówki 
lub innych aktywności, które nie wymagają użycia technologii.

2. Monitorowanie aktywności online:2. Monitorowanie aktywności online:
Bądź zaangażowany: Regularne monitorowanie aktywności online dzieci 
oraz stosowanie narzędzi do kontroli rodzicielskiej może pomóc w 
zapobieganiu nadmiernemu korzystaniu z internetu. Istnieją różne 
aplikacje i oprogramowanie, które pozwalają rodzicom śledzić, ile czasu ich 
dzieci spędzają online i na jakich stronach.

Rozmawiaj o bezpieczeństwie: Rozmawiaj o bezpieczeństwie: Edukuj dzieci na temat bezpieczeństwa w 
sieci, w tym o potencjalnych zagrożeniach i jak ich unikać.

Zagrożenia Wynikające z Nadmiernego Korzystania z Internetu

3. Konsystentne zasady:
Ustal zasady korzystania z internetu: Wprowadzenie i konsekwentne 
egzekwowanie zasad dotyczących korzystania z internetu, takich jak 
określone godziny bez ekranu, wyłączanie urządzeń na noc, oraz limity 
czasu spędzanego na grach czy mediach społecznościowych, może pomóc 
w utrzymaniu zdrowej równowagi.

Strefy wolne od technologii:Strefy wolne od technologii: Ustal w domu strefy wolne od technologii, na 
przykład przy stole podczas posiłków czy w sypialniach, aby promować 
bezpośrednie interakcje i zdrowy sen.

Stosując te strategie, rodzice mogą pomóc swoim dzieciom czerpać Stosując te strategie, rodzice mogą pomóc swoim dzieciom czerpać 
korzyści z technologii, jednocześnie chroniąc ich przed zagrożeniami 
związanymi z nadmiernym korzystaniem z internetu. Kluczem jest 
zrównoważone podejście, które uwzględnia potrzeby dzieci, a jednocześnie 
zapewnia im zdrowe i bezpieczne środowisko do rozwoju.



W dzisiejszym świecie pełnym technologii, odpowiednie wykorzystanie 
wiedzy cyfrowej może przynieść ogromne korzyści dla dzieci i młodzieży. 

Poniżej przedstawiamy kilka sposobów, jak efektywnie i zdrowo korzystać z 
internetu.

1. Edukacja cyfrowa:
Nauka i rozwój: Nauka i rozwój: Internet jest niesamowitym źródłem wiedzy i może być 
wykorzystany do nauki oraz rozwijania zainteresowań. Istnieje wiele 
platform edukacyjnych, które oferują kursy z różnych dziedzin – od 
matematyki, przez języki obce, po sztukę.

Korzystanie z umiarem: Ważne jest, aby dzieci korzystały z tych zasobów z 
umiarem i pod odpowiednią kontrolą. Regularne przerwy i monitorowanie 
czasu spędzanego online mogą pomóc w utrzymaniu zdrowej równowagi.

Przykłady: Przykłady: Platformy takie jak Khan Academy, Coursera czy Duolingo 
oferują różnorodne kursy, które mogą wzbogacić wiedzę dzieci i młodzieży.

2. Twórcze projekty:
Rozwój umiejętności: Zachęcanie dzieci do angażowania się w twórcze 
projekty online może pomóc w rozwijaniu ich umiejętności i pasji. 
Tworzenie blogów, filmów czy programowanie to tylko niektóre z 
możliwości.
Inspirowanie kreatywności: Inspirowanie kreatywności: Projekty takie jak pisanie blogów mogą 
rozwijać umiejętności pisania i myślenia krytycznego, tworzenie filmów 
może rozwijać zdolności artystyczne i techniczne, a programowanie może 
otworzyć drzwi do przyszłej kariery w technologii.
Przykłady: Strony takie jak Scratch (do nauki programowania), YouTube 
(do tworzenia i udostępniania filmów) oraz Wordpress (do blogowania) są 
świetnymi miejscami na rozpoczęcie twórczej działalności online.

Wykorzystując te strategie, dzieci mogą rozwijać swoje talenty i Wykorzystując te strategie, dzieci mogą rozwijać swoje talenty i 
zainteresowania w sposób, który jest zarówno produktywny, jak i zdrowy. 
Dzięki odpowiedniemu podejściu do wiedzy cyfrowej, mogą nie tylko 
uczyć się i bawić, ale także przygotowywać się do przyszłości w coraz 
bardziej stechnologizowanym świecie.

Jak Właściwie Wykorzystać Wiedzę Cyfrową?



Jeśli zauważysz, że twoje dziecko ma problemy z nadmiernym 
korzystaniem z internetu, możesz skorzystać z poniższych źródeł pomocy:

•Lekarz pediatra: Pediatra może skierować dziecko do specjalisty 
zajmującego się uzależnieniami behawioralnymi. Warto porozmawiać                
z lekarzem, który może zlecić odpowiednie badania i konsultacje.
•Terapeuta: Specjalista z zakresu psychologii dziecięcej i terapii 
uzależnień może pomóc w opracowaniu strategii radzenia sobie    
z problemem. Terapia może obejmować zarówno indywidualne sesje 
z dzieckiem, jak i spotkania rodzinne.
•Linie wsparcia: Organizacje oferujące wsparcie dla rodziców i dzieci 
z problemami uzależnienia od internetu mogą okazać się nieocenioną 
pomocą. Oto kilka polskich linii wsparcia, które mogą pomóc:

  Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży (116 111): Telefon dostępny  
  24/7, oferujący pomoc i wsparcie dla dzieci i młodzieży w różnych   
  kryzysowych sytuacjach, w tym związanych z uzależnieniem od 
  internetu.

  Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (800 12 12 12): 
  Linia dostępna od poniedziałku do piątku w godzinach 8:15 – 20:00. 
  Specjaliści udzielają wsparcia dzieciom i ich opiekunom w sytuacjach 
  trudnych, w tym w przypadku uzależnienia od internetu.

  Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę (116 111): Oferuje pomoc 
  psychologiczną i wsparcie w sytuacjach kryzysowych. Można również   psychologiczną i wsparcie w sytuacjach kryzysowych. Można również 
  skontaktować się z nimi online poprzez stronę internetową.

  Telefon dla Rodziców i Nauczycieli w Sprawie Bezpieczeństwa 
  Dzieci (800 100 100): Linia dostępna od poniedziałku do piątku 
  w godzinach 12:00 – 15:00. Pomaga rodzicom i nauczycielom 
  w kwestiach związanych z bezpieczeństwem dzieci, w tym w zakresie  
  uzależnienia od internetu.

Gdzie Szukać Pomocy?

Zadanie współfinasowane przez m.st Warszawa 


