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Wstep

W dobie cyfrowej rewolucji, spedzanie czasu online stato sie codziennoscia
dla wielu z nas. Internet to teraz nie tylko narzedzie pracy, ale tez miejsce,
gdzie faczymy sie z bliskimi, uczymy sie | bawimy. Mozliwosci, jakie daje
nam swiat cyfrowy, sa niemal nieograniczone. Jednakze, podobnie jak
w kazdym aspekcie zycia, nadmiar moze prowadzi¢ do problemadw.

Technologie cyfrowe oferuja mnostwo korzysci — od tatwego dostepu do
informacji po Mmozliwose pracy z dowolnego miejsca na swiecie. Mimo to,
zbyt dtugie przebywanie online moze negatywnie wptywaé na nasze
zdrowie fizyczne | psychiczne. Przesadne korzystanie z internetu moze
prowadzi¢ do problemodw takich jak zaburzenia snu, stres, a nawet
depresja.

W te] broszurze przyjrzymy sie blize] zagrozeniom zwiazanym
z nadmiernym przebywaniem w Swiecie cyfrowym. Pokazemy, jak
rozpoznac, kiedy korzystanie z internetu zaczyna by¢ problematyczne i jak
radzi¢ sobie z tymi wyzwaniami  Odkryjemy rowniez, jak madrze
wykorzystywad wiedze cyfrows, aby czerpac z niej to, co najlepsze, nie
narazajac sie na negatywne skutki.

Zapraszamy do wspdlnej podrdzy po cyfrowym swiecie — razem nauczymy
sie, jak znalez¢ zdrowa rownowage miedzy zyciem online a offline. Dowiesz
sie, jak dbac o swoje zdrowie | samopoczucie, jednoczesnie korzystajac
7 dobrodzigjstw technologii. Gotowi na odkrywanie? Wyruszmy w droge
ku swiadomemu i zdrowemu Korzystaniu z internetu!



Jak Szybko Dzieci Popadajg w Uzaleznienie od Internetu?

W dzisiejszych czasach dzieci moga niezwykle szybko popasé w
uzaleznienie od internetu, zwtaszcza gdy spedzaja duzo czasu online bez
odpowiedniego nadzoru. Swiat wirtualny oferuje mnostwo atrakcji — gry,
media spotecznosciowe, filmy — ktdre moga pochtania¢ dzieci na ditugie
godziny.

Badania pokazuja, ze dzieci w wieku 8-18 lat spedzaja srednio 44,5 godziny
tygodniowo przed ekranem. To wiece] niz petny etat! Dodatkowo, wedtug
raportu  Common Sense Media, az 50% nastolatkdw czuje sie
uzaleznionych od swoich urzadzen mobilnych, a 78% sprawdza swoje
urzadzenia co najmniej raz na godzine.

Uzaleznienie od internetu rozwija sie stopniowo. Oto, jak przebiega ten
proces U miodego cztowieka:

1. Fascynacja i Eksploracja: Na poczatku dziecko odkrywa internet jako
zrodto rozrywki i informacji. Gry online, media spotecznosciowe i filmy
staja sie dla niego nowymi, ekscytujgcymi doswiadczeniami.

2.Zwiekszanie Czasu Spedzanego Online: Z czasem dziecko zaczyna
spedzac coraz wiecej czasu onling, czesto kosztem innych aktywnosci,
takich jak nauka, sport czy spotkania z przyjaciéotmi.

3.Rozwdj Tolerancji: Podobnie jak w przypadku innych uzaleznien,
dziecko zaczyna potrzebowac coraz wiecej czasu online, aby odczuwad
satysfakcje. Proste gry przestajg wystarczac, wiec poszukuje coraz
bardziej intensywnych i angazujacych tresci.

4. Zaniedbywanie Obowigzkdw i Relacji: Dziecko zaczyna zaniedbywad
obowigzki szkolne i rodzinne, spedzajac wiekszos¢ czasu przed ekranem.
Moze unikaé kontaktéw spotecznych na rzecz wirtualnych interakeji.

5.1zolacja i Problemy Zdrowotne: W korncowym etapie uzaleznienia,
dziecko moze doswiadczac izolacji spotecznej, problemadw ze snem,
spadku aktywnosci fizycznej | pogorszenia zdrowia psychicznego.



Wczesne oznaki uzaleznienia od internetu u dzieci moga obejmowac
zaniedbywanie obowigzkdw szkolnych, problemy ze snem oraz izolacje
spofeczng. Dzieci moga stac sie drazliwe, jesli zostang odciete od swoich
urzadzen, a ich mysli moga krazy¢ wytacznie wokdt tego, co dzieje sie
online.

Aby pomodc naszym dzieciom korzystac¢ z technologii w zdrowy sposdb,
wazne jest promowanie zrownowazonych nawykow cyfrowych. Regularne
przerwy od ekrandw, angazowanie sie w aktywnosci fizyczne i spoteczne
oraz ustalanie jasnych zasad dotyczacych czasu spedzanego online mogg
znaczaco wptynad na ich dobre samopoczucie.

Dzieki odpowiedniej rownowadze, dzieci mogg czerpac Korzysci
z technologii — uczyc¢ sig, bawic | komunikowac — bez ryzyka uzaleznienia.
Naszym celem jest stworzenie srodowiska, w ktorym technologie sg
narzedziem do rozwoju, a nie przeszkody. Pomdzmy naszym dzieciom
znalez¢ ztoty srodek, by mogtly rozwijac sie w zdrowy i zrownowazony
sposob.

Zagrozenia Wynikajace z Nadmiernego Korzystania z Internetu

W dobie powszechne] cyfryzacji, korzystanie z internetu stato sie
nieodzowng czescig codziennego zycia. Niemnie] jednak, nadmierne
przebywanie online moze prowadzi¢ do powaznych zagrozen dla zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego, zwlaszcza wsrod dzieci | miodziezy.
Przyjrzyimy sie blizej, jakie konsekwencje niesie ze sobag nadmierne
korzystanie z internetu.

1. Uzaleznienie:
Jak substancje uzalezniajace: Podobnie jak w przypadku substancji
uzalezniajacych, dzieci moga szybko uzaleznic sie od internetu.

Statystyki: Wedtug badan przeprowadzonych przez Common Sense
Media, az 50% nastolatkow czuje sie uzaleznionych od swoich urzadzen
mobilnych.

Wptyw na codzienne funkcjonowanie: Uzaleznienie moze prowadzi¢ do
zaniedbywania obowigzkdow  szkolnych, braku snu oraz  utraty
Zainteresowania iInnymi aktywnosciami.



2.Problemy zdrowotne:

Fizyczne dolegliwosci: Diugotrwate przebywanie przed ekranem moze
prowadzi¢ do problemow takich jak zespdt ciesni nadgarstka, bdle plecdw,
bole gtowy oraz problemy ze wzrokiem.

Statystyki: Badania pokazuja, ze dzieci spedzajgce wiece] niz 2 godziny
dziennie przed ekranem sg bardzie] narazone na problemy ze zdrowiem
fizycznym, w tym otytosc i bdle miesniowo-szkieletowe.

3.1zolacja spoteczna:
Nawigzywanie relacji: Nadmierne korzystanie z internetu, zwtaszcza z gier
online i medidw spotecznosciowych, moze prowadzi¢ do izolacji spoteczne).

Realne interakcje: Dzieci, ktore spedzajg zbyt wiele czasu online, moga
miec trudnosci z nawigzywaniem i utrzymywaniem relacji w Swiecie
rzeczywistym.

Statystyki: Wedtug raportu Pew Research Center, 24% nastolatkow uwaza,
ze korzystanie z mediow spotecznosciowych przyczynito sie do ostabienia
ich relacji interpersonalnych.

4. Problemy emocjonalne:
Emocjonalne konsekwencje: Uzaleznienie od internetu moze prowadzic¢
do problemadw emocjonalnych, takich jak depresja, lek i zmiany nastroju.

Statystyki: Badania wykazujg, ze mtodziez spedzajgca wiecej niz 3 godziny
dziennie w mediach spofecznosciowych jest bardziej narazona na
problemy zdrowia psychicznego.

Wptyw na dobrostan: Nadmierne korzystanie z internetu moze réwniez
prowadzi¢ do poczucia samotnosci i nizszego poczucia wiasnej wartosci.




Zagrozenia Wynikajace z Nadmiernego Korzystania z Internetu

W erze cyfrowe], zapobieganie nadmiernemu korzystaniu z internetu przez
dziecl jest wyzwaniem, ale istnigje kilka skutecznych strategil, ktore moga
pomoc rodzicom w utrzymaniu zdrowe] rownowagi miedzy swiatem
cyfrowym a rzeczywistoscia.

1. Wzorzec do nasladowania:

Daj dobry przyktad: Dzieci czesto nasladuja zachowania dorostych.
Rodzice powinni ogranicza¢ wilasny czas spedzany przed ekranem i
promowac zdrowe nawyki cyfrowe, takie jak regularne przerwy od ekranu,
angazowanie sie w aktywnosci fizyczne i spedzanie czasu na sSwiezym
powietrzu.

Promuj alternatywy: Zachecaj do czytania, rysowania, gry w planszowkKi
lub innych aktywnosci, ktore nie wymagajg uzycia technologii.

2.Monitorowanie aktywnosci online:

Badz zaangazowany: Regularne monitorowanie aktywnosci online dzieci
oraz stosowanie narzedzi do kontroli rodzicielskie] moze pomoc w
zapobieganiu nadmiernemu korzystaniu z internetu. Istnieja rdzne
aplikacje i oprogramowanie, ktére pozwalajg rodzicom sledzi¢, ile czasu ich
dzieci spedzajg online i na jakich stronach.

Rozmawiaj o bezpieczenstwie: Edukuj dzieci na temat bezpieczenstwa w
siecl, w tym o potencjalnych zagrozeniach i jak ich unikaé.

3.Konsystentne zasady:

Ustal zasady korzystania z internetu: Wprowadzenie i konsekwentne
egzekwowanie zasad dotyczacych korzystania z internetu, takich jak
okreslone godziny bez ekranu, wylgczanie urzadzer na noc, oraz limity
czasu spedzanego na grach czy mediach spotecznosciowych, moze pomaoc
w utrzymaniu zdrowej rdwnowagi.

Strefy wolne od technologii: Ustal w domu strefy wolne od technologii, na
przykiad przy stole podczas positkdw czy w sypialniach, aby promowac
bezposrednie interakcje | zdrowy sen.

Stosujgc te strategie, rodzice mogg pomoc swoim dzieciom czerpac
korzysci z technologii, jednoczesnie chronigc ich przed zagrozeniami
zwigzanymi z nadmiernym korzystaniem z internetu. Kluczem jest
zZrownowazone podejscie, ktore uwzglednia potrzeby dzieci, a jednoczesnie
zapewnia im zdrowe i bezpieczne srodowisko do rozwoju.



Jak Wiasciwie Wykorzysta¢ Wiedze Cyfrowg?

W dzisiejszym swiecie petnym technologii, odpowiednie wykorzystanie
wiedzy cyfrowe] moze przyniesé ogromne korzysci dla dzieci | mtodziezy.

Ponizej przedstawiamy Kilka sposobow, jak efektywnie i zdrowo korzystac z
internetu.

1. Edukacja cyfrowa:

Nauka i rozwdj: Internet jest niesamowitym zZrédtem wiedzy | moze by¢
wykorzystany do nauki oraz rozwijania zainteresowan. Istnieje wiele
platform edukacyjnych, ktére oferuja kursy z réznych dziedzin — od
matematyki, przez jezyki obce, po sztuke.

Korzystanie z umiarem: Wazne jest, aby dzieci korzystaty z tych zasobdw z
umiarem i pod odpowiednig kontrolg. Regularne przerwy i monitorowanie
czasu spedzanego online mogg pomaoc w utrzymaniu zdrowej rownowagi.

Przyktady: Platformy takie jak Khan Academy, Coursera czy Duolingo
oferujag roznorodne kursy, ktore moga wzbogacic wiedze dzieci i mtodziezy.

2.Twércze projekty:

Rozwéj umiejetnosci: Zachecanie dzieci do angazowania sie w tworcze
projekty online moze pomaoc w rozwijaniu ich umiejetnosci i pasji.
Tworzenie blogow, filmadw czy programowanie to tylko niektdre z
mozliwosci.

Inspirowanie kreatywnosci: Projekty takie jak pisanie blogow moga
rozwijac umiejetnosci pisania i myslenia krytycznego, tworzenie filmow
moze rozwijac zdolnosci artystyczne i techniczne, a programowanie moze
otworzy¢ drzwi do przyszte] kariery w technologii.

Przykitady: Strony takie jak Scratch {do nauki programowania), YouTube
(do tworzenia i udostepniania filmow) oraz Wordpress {do blogowania) s3
swietnymi miejscami na rozpoczecie tworczej dziatalnosci online.

Wykorzystujac te strategie, dzieci moga rozwijac swoje talenty i
zainteresowania w sposob, ktory jest zarowno produktywny, jak | zdrowy.
Dzieki odpowiedniemu podejsciu do wiedzy cyfrowej, moga nie tylko
uczy< sie i bawic, ale takze przygotowywac sie do przysztosci w coraz
bardzie] stechnologizowanym swiecie.



Gdzie Szuka¢ Pomocy?

Jesli zauwazysz, ze twoje dziecko ma problemy z nadmiernym
korzystaniem z internetu, mozesz skorzystac z ponizszych zrédet pormocy:

« Lekarz pediatra: Pediatra moze skierowac dziecko do specjalisty
Zajmujacego sie uzaleznieniami behawioralnymi. Warto porozmawiac
z lekarzem, ktéry moze zleci¢ odpowiednie badania i konsultacje.

- Terapeuta: Specjalista z zakresu psychologii dzieciece] i terapii
uzaleznien moze pomdc w opracowaniu strategii radzenia sobie
z problemem. Terapia moze obejmowadc zardwno indywidualne sesje
z dzieckiem, jak i spotkania rodzinne.

- Linie wsparcia: Organizacje oferujgce wsparcie dla rodzicéw i dziec
Z problemami uzaleznienia od internetu Mogg okazac sie nieoceniong
pomocy. Oto kilka polskich linii wsparcia, ktére mogg pomaoc:

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy (116 111): Telefon dostepny
24/7, oferujgcy pomoc i wsparcie dla dzieci i miodziezy w roéznych
kryzysowych sytuacjach, w tym zwigzanych z uzaleznieniem od
internetu.

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (800 12 12 12):
Linia dostepna od poniedziatku do piatku w godzinach 8:15 — 20:00.
Specjalisci udzielaja wsparcia dzieciom i ich opiekunom w sytuacjach
trudnych, w tym w przypadku uzaleznienia od internetu.

Fundacja Dajemy Dzieciom Site (116 11): Oferuje pomoc
psychologiczng i wsparcie w sytuacjach kryzysowych. Mozna rowniez
skontaktowac sie z nimi online poprzez strone internetowa.

Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w Sprawie Bezpieczehstwa
Dzieci {800 100 100): Linia dostepna od poniedziatku do pigtku
w godzinach 12:00 - 1500. Pomaga rodzicom i nauczycielom
w kwestiach zwigzanych z bezpieczenstwem dzieci, w tym w zakresie
uzaleznienia od internetu.
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