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WSTEP

Ogdlnopolska Sie¢ Edukacyjna (OSE) to realizowany przez NASK pro-
gram, ktory daje szkotom w catej Polsce mozliwos¢ podtgczenia szyb-
kiego, bezptatnego i bezpiecznego internetu. Dodatkowo towarzyszg

mu dziatania edukacyjne dla nauczycieli oraz uczniow i rodzicow, ktore
promujg zasady madrego, odpowiedzialnego korzystania z internetu

i technologii cyfrowych. Cykl ,Bezpieczni w sieci z OSE” porusza wazny
temat powszechnych wsrod mtodziezy cyberzagrozen i niebezpiecznych
zachowan w sieci. Jednym z nich jest nadmierne korzystanie z telefonu,
internetu, mediéw spotecznosciowych i gier cyfrowych.

Czas, jaki mtodzi ludzie spedzajg w internecie, stale sie wydtuza,

a cyfrowa inicjacja ma miejsce coraz wczesnie]. Dla dzieci i nastolatkow
Swiat online nie jest mniej rzeczywisty od tego, ktory istnieje poza siecia.
Wirtualna rzeczywistos¢ stanowi dzis istotny dla nich punkt odniesienia
w ksztattowaniu norm i aspiracji. To naturalna przestrzen, w ktérej mtodzi
zdobywajg informacje i nawigzujg relacje. Wiekszos¢ z nich nie wyobraza
sobie codziennego zycia bez podtgczenia do sieci. Tak intensywne korzys-
tanie z urzadzen cyfrowych niepokoi nie tylko dorostych, ale réwniez
samych uczniow. Dostrzegajg oni stale rosngcg, silng zaleznosc od urza-
dzen cyfrowych, ktdra powoduje réznego rodzaju problemy (m.in. w sferze
zdrowotnej) i utrudnia ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem.
Potowie nastolatkdow smartfon stale towarzyszy podczas codziennych
czynnosci, co szostemu trudno dobrze funkcjonowac bez dostepu do
medidw spotecznosciowych dtuzej niz kilka godzin (Lange, 2023).

Zbytnie przywigzanie do urzgdzen cyfrowych z dostepem do sieci
wptywa negatywnie na nastolatkow. Nie tylko powoduje skrajne emocje
i dolegliwosci fizyczne, ale tez rzutuje na jakos¢ zycia, relacji, codzienne
obowigzki i nauke. Cho¢ wiekszos¢ czasu online uczniowie spedzajg
poza szkotg, narastajgce trudnosci zwigzane z uzywaniem urzgdzen
cyfrowych, naduzywaniem internetu i gier bedg widoczne w klasie i na
szkolnym korytarzu. Z tym problemem mierzg sie wiec nie tylko rodzice,
ale tez nauczyciele, pedagodzy, psycholodzy szkolni.
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Kolejna publikacja z serii ,Bezpieczni w sieci z OSE” powstata wtasnie

z myslg o osobach zaangazowanych w edukacje i proces wychowawczy
dzieci i mtodziezy. Mamy nadzieje, ze poradnik stanie sie przydatnym
narzedziem do rozpoznania problemu i przeciwdziatania jego skutkom.

W poradniku znajdziecie praktyczne porady i wskazéweki, jak rozmawiac
Z uczniami na temat nadmiernego korzystania ze smartfonéw i internetu
oraz jak pomac im ksztattowac zdrowe cyfrowe nawyki. Przyjrzycie sie
problemowi naduzywania nowych technologii — skali zjawiska, konse-
kwencjom, jakie powoduje, dowiecie sie, ktore sygnaty powinny wzbudzi¢
Wasz niepokdj i jakie kroki mozecie podja¢ w takiej sytuaciji.
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FOMO | NADUZYWANIE TELEFONU

FOMO (ang. Fear Of Missing Out) badacze definiuja jako lek przed odta-
czeniem, utratg statego kontaktu z innymi, obawe, ze cos bardzo istotne-
go nam umknie, kiedy nie bedziemy online. Jestesmy juz na state silnie
zwigzani z mediami spotecznosciowymi, ktére dzien za dniem dostarczajg
nam ogromnych ilosci informacji. Chcemy i niejako jestesmy zobowigzani
do ciggtego aktualizowania swojego statusu, a takze... stanu swojej wie-
dzy. Nietrudno o przekonanie, ze kazde odtgczenie od internetu, odtozenie
smartfona, wylogowanie z serwisu spotecznosciowego spowoduje nagte

i bezpowrotne wypadniecie z obiegu.

FOMO moze dotkng¢ kazdego, niezaleznie od wieku, ale najczesciej po-
jawia sie u nastolatkéw. Potrzeba pozostawania ,w kontakcie” z réwie-
snikami, bycia na biezgco z tym, co dzieje sie w ich zyciu, jest niezwykle
istotna w okresie dorastania. To wtasnie mtodzi ludzie bardzo intensywnie
uzywjg serwisow spotecznosciowych i komunikatorow — zaktadajg na
nich srednio trzy lub cztery konta (Debski, Bigaj, 2019). Tylko nieco ponad
8% mtodych badanych nie posiada konta w mediach spotecznosciowych
(Lange, 2023).

Termin FOMO, zaproponowany juz w latach 90. przez badacza i stratega
marketingowego Dana Hermana, poczatkowo nie byt kojarzony z internetem.
Jednak wraz z dynamicznym rozwojem mediéw spotecznosciowych

i nowych technologii zaczeto przyktadac¢ wiekszg wage do leku przed
odfgczeniem, dostrzegajgc jego negatywny wptyw na nasze psycholo-
giczne funkcjonowanie. FOMO wigzane jest z problemowym uzywaniem
internetu, a w szczegodlnosci z uzaleznieniem od urzadzen cyfrowych z do-
stepem do sieci. W polskich badaniach zauwaza sie, ze osoby charaktery-
zujgce sie wysokim FOMO znacznie czesciej narazone byty na rozwiniecie
choroby cywilizacyjnej, jaka jest uzaleznienie od internetu. Tendencja ta
byta dostrzegana szczegodlnie wsrdd mtodszej grupy badanych (15-19
lat). W poréwnaniu do innych internautéw pozostawali oni online czesciej

i dtuzej niz zamierzali, niejednokrotnie tez internet byt dla nich ucieczkg od
negatywnych emocji (Jupowicz-Ginalska i in., 2022).
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Wysoki poziom FOMO to przede wszystkim:
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Obawa, ze inni ludzie majg wiecej satysfakcjonujgcych doswiadczen
w zyciu, ktére mnie omijaja.

Poczucie niepokoju, gdy nie wiem, co robig moi znajomi, obawa, ze
przeocze zaplanowane lub spontanicznie zorganizowane spotkanie.
Przymus bycia na biezgco z relacjami znajomych w mediach spotecz-
nosciowych, potrzeba ciggtego sprawdzania, co robia.

Lek przed ,wypadnieciem z obiegu” — brakiem wiedzy o tym, co aktu-
alnie jest dla moich znajomych wazne, o czym dyskutuja, co ich bawi.
Obawa przed utratg ,wspoéinego jezyka”.

Potrzeba relacjonowania online gtéwnie pozytywnych wydarzen ze
Swojego zycia.

Reagowanie na kazdy sygnat smartfona, natychmiastowe sprawdza-
nie powiadomien.

Niepokoj i dyskomfort w sytuacji, w ktérej urzadzenie czy aplikacja
nie sg dostepne. Potrzeba posiadania smartfona zawsze w zasiegu
reki.

S
o
(/J‘
o
3
£
(=}
<=
°
X
o
S
0
2
2
[<}
S
<
=
N




FOMO | PROBLEMOWE UZYWANIE INTERNETU
PORADNIK DLA NAUCZYCIELI

Mam FOMO, wiec...

Boje sig, ze inni ludzie maja wiecej satysfakcjonujacych doswiadczen niz ja
|

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

—

Martwie sig, gdy dowiaduje sie, Zze moi znajomi bawig sie beze mnie

77% 0s06b z wysokim FOMO vs. 19% przecietnych internautéw

-

Niepokoje sie, gdy przeocze spotkanie planowane przez moich znajomych

I | 2

i — —

63% 0s0b z wysokim FOMO vs. 18% przecietnych internautéw

.

Niepokoi mnie, gdy nie wiem, jakie plany maja moi znajomi

I ()

56% 0s06b z wysokim FOMO vs. 11% przecietnych internautéw

n

Zrédto: Jupowicz-Ginalska i in., 2022
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NA CZYM POLEGA FONOHOLIZM?

W dzisiejszych czasach trudno wyobrazi¢ sobie zycie bez telefonu. Cho¢
na co dzien smartfon znacznie utatwia nam zycie, to jego zbyt intensyw-
ne uzywanie moze stac sie powaznym zagrozeniem. Fonoholizmem
nazywamy natogowe korzystanie z telefonu/smartfona. Jak rozpoznac,
czy jestesmy uzaleznieni od urzadzenia, ktére praktycznie zawsze jest

W naszym zasiegu?

Natogowe uzywanie to stan, w ktérym nie mozemy juz normalnie funk-
cjonowac bez telefonu: nie wyobrazamy sobie, ze moglibysmy go gdzies
zostawi¢ nawet na chwile, nieustannie musimy czu¢ go pod rekg, styszec
powiadomienia. Smartfon pozostaje wigczony przez 24 godziny na dobe,
nie rozstajemy sie z nim nawet podczas snu. Kiedy nie mozemy odebrac
potgczenia, telefon znika nam z oczu, tracimy zasieg lub wyczerpuije sie
bateria, pojawia sie irytacja, rozdraznienie, rosnie napiecie, nie mozemy

sie uspokoi¢. Odruchowo siegamy po telefon, a korzystajgc z niego, nie
mamy kontroli nad uptywajgcym czasem.

Fonoholizm moze dotkng¢ osoby w réznym wieku. Podobnie jak w przy-
padku FOMO na uzaleznienie od smartfona narazona jest jednak szcze-
golnie mtodziez — w nieco wiekszym stopniu dziewczeta (Debski, 2017).
Naduzywanie telefonu, tak jak kazda inna natogowa czynnosc, niesie za
sobg wiele negatywnych skutkdw: moze powodowac problemy ze snem

i koncentracjg, izoluje od innych, silnie nas absorbuje, przez co rezygnuje-
my z aktywnosci fizycznej i hobby, poniewaz brakuje na nie czasu. Uzalez-
nieniu towarzyszy przymus korzystania z urzgdzenia, nawet gdy jest sie
przemeczonym i znudzonym. Telefon staje sie ,kotwicg’, a poczucie bez-
pieczenstwa zaczyna zaleze¢ od natadowanego smartfona z dostepem do
internetu. Jego brak moze wywotac¢ nawet atak paniki.

25% badanych nastolatkéw postrzega siebie jako fonoholikow.
Jeden na dziesieciu przyznaje, ze korzysta z telefonu prawie

caty czas. Potowa z nich deklaruje, ze jesli przebudzi sie w nocy —
siega po smartfona (Debski, Bigaj, 2019).
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SKALA PROBLEMU

FOMO dotyczy znacznej liczby polskich internautéw — juz 17% z nich
charakteryzuje sie wysokim poziomem FOMO, a kolejne 62% doswiadcza
go w s$rednim nasileniu. Z badan wynika rowniez, ze mtodzi internauci,
najczesciej sposrod wszystkich grup badanych, odczuwajg wysokie
natezenie FOMO - prawie co trzeci nastolatek i co pigty miody
dorosty. Wysokie FOMO réwnie czesto dotyka mezczyzn i kobiet (17%),
(Jupowicz-Ginalska i in., 2022).

FOMO wsraéd polskich internautéw

17% internautéw doswiadcza wysokiego FOMO;
62% — sredniego nasilenia FOMO; 20% — niskiego FOMO.

W najmtodszej grupie (15-19 lat) 28% badanych doswiadcza
wysokiego poziomu FOMO.
Zrédfo: Jupowicz-Ginalska i in., 2022

Co czwarty nastolatek czuje sie przecigzony nadmiarem informacji
docierajagcych do niego przez internet, a jeden na trzech ocenia siebie
jako osobe uzalezniong od mediéw spotecznosciowych (Debski, Bigaj,
2019). Mtodzi ludzie spedzajg coraz wiecej czasu przed ekranem,
dostrzegajg jednak problem zwigzany z nadmiernym korzystaniem

ze smartfona.

Ponad potowa nastolatkéw zauwaza, ze uzywa telefonu/smartfona
dtuzej niz zamierzata, a co trzeci czuje potrzebe siegniecia po telefon
natychmiast po tym, jak go odtozy. Jednoczesnie ponad 30% polskich
nastolatkow deklaruje, ze ich zycie bez smartfona bytoby puste,

a wiecej niz co szosty (16,3%) twierdzi, ze mozliwosé uzywania telefonu
jest dla niego wazniejsza niz potencjalne szkody tym wywotane

(Lange, 20217).

Badacze szczegolnie podkreslajg fakt, ze mtodzi coraz czesciej zwracaja

sie w kierunku znajomosci nawigzanych i utrzymywanych w sieci.
Co pigty nastolatek deklaruje, ze wirtualni znajomi rozumiejg go lepiej
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niz przyjaciele z realnego $wiata i to wiasnie z nimi jego relacje sg bar-
dziej zazyte. Co dziesigty woli komunikowac sie z kolegami i kolezankami
za pomoca telefonu, niz spedzac¢ w ich towarzystwie czas offline.

Mtodzi przyznaja, ze intensywne uzywanie telefonu/smartfona ma swoja
cene. Prawie czterech na dziesieciu nastolatkow (36%) zauwaza zmecze-
nie i niewyspanie spowodowane nadmiernym korzystaniem

z urzadzen mobilnych, niemal co trzeci z nich (28,5%) zwraca uwage na
dolegliwosci somatyczne, takie jak zawroty gtowy, pogorszenie wzroku,

a wiecej niz co szésty (17,6%) odczuwa bole w nadgarstku czy karku.
Jednoczesnie az jedna pigta nastolatkow méwi wprost: ,nic nie jest tak
przyjemne, jak korzystanie z telefonu” (Lange, 2021).

Nastolatki i uzywanie smartfona — 2020 .

37,9% (2020) — prébowatem
ograniczy¢ korzystanie z telefonu/
smartfona, ale bez powodzenia

31% (2020) - nie jestem w stanie
wytrzymac/funkcjonowaé bez telefonu/
smartfona

29,8% (2020) — odczuwam potrzebe
uzywania telefonu/smartfona zaraz
po tym, jak przestaje go uzywac
35,8% (2020) — bywam zmeczony
i niewyspany z powodu nadmiernego
uzywania telefonu/smartfona

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Zrédio: Lange, 2021

Najnowsza edycja badania Nastolatki 3.0 przynosi niepokojgce dane — juz
prawie u co dziesigtego nastolatka (8,3%) mozemy moéwié o wysokim
natezeniu wskaznikow problematycznego uzytkowania internetu (PUI).

W 2020 r. takie wskazniki obserwowalismy u 3,2% mtodych badanych.
Jednoczesnie, 36% miodych uwaza, ze korzystanie z internetu nie wptywa
negatywnie na ich zdrowie, a prawie co czwarty nie jest tego pewien
(Lange, 2023).
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DLACZEGO NASTOLATKI SA PODATNE NA FOMO?

Naturalng potrzebg rozwojowg mtodych osob jest pragnienie akceptacji

i przynaleznosci do grupy réwiesniczej. Niegdys nastolatki nawigzywaty
kontakty z przyjaciotmi, spotykajac sie w realnym swiecie. W zamknietym
gronie os6b mozna byto poznac czyjes sekrety, wyrazi¢ wiasne poglady
czy dac upust emocjom. Dzi$ mtodzi ludzie nie muszg wychodzi¢ z domu,
aby porozmawiac ze znajomymi lub wymienic¢ sie opiniami. Majg do
dyspozycji smartfony, internet i media spotecznosciowe, za pomocg
ktorych moga byc stale w kontakcie — z kazdego miejsca i o kazdej

porze dnia.

Pokusa, by by¢ na biezgco z informacjami o tym, co w danej chwili

robig ich przyjaciele, jest silna, a uleganie jej pozwala poczug, ze jest sie
wazng czescig grupy. Niestety, liczba przekazywanych newséw oraz
tempo, z jakim sie pojawiajg posty, zdjecia, relacje i wiadomosci, zmusza
mtodych ludzi, ktérzy nie chca wypasé z obiegu, do ciggtego bycia online.
Paradoksalnie smartfon — bedacy przeciez oknem na swiat — zamyka
nas w klatce szkodliwych nawykow i przyzwyczajen.
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WPLYW FOMO | NADUZYWANIA TELEFONOW
NA FUNKCJONOWANIE NASTOLATKOW

Samoocena

Wysoki poziom FOMO wigze sie czesto ze zwiekszonymi obawami
dotyczgcymi wiasnej atrakcyjnosci towarzyskiej i przekonaniem, ze zycie
innych osob — w szczegdlnosci to obserwowane w sieci — jest bardzie;
intersujgce i bogatsze w doswiadczenia. Przeglagdanie starannie wyse-
lekcjonowanych, pozowanych, czesto upiekszanych przy uzyciu filtréw
internetowych relacji przyjaciot, znajomych oraz obserwowanych idoli
nasila w nastolatku poczucie nizszosci i nieadekwatnosci. Swiat w me-
diach spotecznosciowych jest niczym filmowy zwiastun: peten najlep-
szych uje¢, najbardziej intrygujgcych scen, pozytywnych zdarzen i dobrej
zabawy w otoczeniu waznych osob. Jesli pojawiajg sie w nim trudne
emocjeczy sytuacje, to zazwyczaj rowniez przedstawiane sg w atrakcyj-
ny sposob.

Im czesciej zanurzamy sie w wykreowanym swiecie, w tym wiekszym
stopniu uznajemy go za cos prawdziwego, normalnego. W te putapke
wpadajg nastolatki. W poroéwnaniu z idealnymi zdjeciami i perfekcyjnymi
opisami obserwowanych oséb ich wiasne zycie sprawia wrazenie nudne-
go, mato ciekawego, pozbawionego tresci i pomystu.Rzeczywistos¢ on-
line jest nie tylko ciekawsza niz cokolwiek, czego nastolatek doswiadcza
na co dzien, ale ustanawia rowniez dla niego punkt odniesienia. Niestety,
to poréwnanie z wykreowanym, wirtualnym swiatem zawszewypada na
niekorzysc¢ nastolatka, ktéry zaczyna sie czu¢ wykluczony i odrzucony.
Aby nie wypas¢ z obiegu, mie¢ poczucie przynaleznosci do grupy,
probuje doréwnac¢ obserwowanym znajomym. Jego samoocena za-
czyna by¢ coraz bardziej zalezna od reakcji, z jakimi spotyka sie jego
aktywnos¢ w sieci. Mtodzi ludzie przyznaja, ze korzystanie z niektérych
serwisow spotecznosciowych, gtéwnie tych, ktére opierajg sie na prezen-
towaniu wystylizowanych zdje¢ — takim medium w szczegdlnosci jest
Instagram — ma negatywny wptyw na ich samoocene (Royal Society for
Public Health, 2017).

Poczucie akceptacji oraz przynaleznosc¢ do grupy réwiesniczej nasto-
latek zaczyna ocenia¢ na podstawie liczby lajkéw, udostepnien, obser-
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wujgcych i komentarzy pod tresciami, ktére publikuje w social mediach.
Wysoki poziom FOMO moze wiec wptywac na decyzje mtodej osoby

w sieci. Nierzadko uzaleznia ona udostepnianie informacji o sobie od
popularnosci, jakg moze dzieki temu zyska¢ wsrod internetowych znajo-
mych, a takze tego, w jakim stopniu ,pasuje” do zainteresowan grupy. Lek
przed wypadnieciem z obiegu moze skfania¢ do impulsywnego publiko-
wania zdje¢ w sieci, oversharingu, czyli nadmiernego dzielenia sie infor-
macjami o sobie, czy nierozwaznego nawigzywania kontaktéw online.

Skrajne emocje i dolegliwosci fizyczne

FOMO wigzane jest przez wielu badaczy z obnizonym dobrostanem psy-
chicznym, nizszg samooceng, mniejszg satysfakcjg z wtasnego zycia

i wiekszym poczuciem samotnosci. Mocne zaabsorbowanie relacjami
innych i analizowanie informacji udostepnianych przez nich w mediach
spotecznosciowych budzi przekonanie, ze réwiesnicy czy idole maja
lepsze, ciekawsze, bogatsze w doswiadczenia zycie. Takie myslenie jest
z kolei przyczyng dyskomfortu, zazdrosci, leku przed oceng innych, moze
tez prowadzi¢ do pojawienia sie obawy przed odrzuceniem, a w efekcie —
wycofania sie z relacji z rowiesnikami (Fumagalli i in., 2021). Ciggte pod-
gladanie w sieci zycia innych i bycie stale obserwowanym wywotuje

w nastolatkach skrajne emocje. Pozytywne komentarze i liczny odzew

ze strony znajomych na zamieszczane na profilach tresci mogg dawac
poczucie ekscytacji, a brak zainteresowania lub negatywne komentarze —
rodzi¢ przekonanie o odrzuceniu i wyobcowaniu.

Jak czuja sie wysoko sfomowani bez dostepu do mediéw spotecznosciowych?
Nudze sie, mam wrazenie, ze wypadam z obiegu
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34% os6b z wysokim poziomem FOMO vs. 15% przecietnych internautéw

Czuje sie samotny
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30% os6b z wysokim poziomem FOMO vs. 12% przecietnych internautéw
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Dokuczaja mi nudnosci, zawroty glowy, béle brzucha
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23% 0s6b z wysokim poziomem FOMO vs. 8% przecietnych internautéw

Zrédfo: Jupowicz-Ginalska i in., 2018

Im wiecej czasu spedzamy z urzadzeniem cyfrowym, tym mniej

mamy ruchu. Wielogodzinne wpatrywanie sie w ekran, szczegodlnie
smartfona, wigze sie rowniez z dtugotrwatym pochyleniem gtowy do
przodu. Lekarze juz od kilku lat zwracajg uwage na specyficzny zespot
bolowy, charakteryzujgcy sie bolami karku, barkéw, gtowy, okolicy
miedzytopatkowej. Cho¢ nie jest on ujety w zadnej klasyfikacji chorob,
wystepuje najczesciej jako konsekwencja przyjmowania nieprawidtowe;
postawy ciata podczas korzystania z urzgdzen mobilnych.

é )

Kenneth Hansraj, amerykanski chirurg ortopeda, jako pierwszy
nazwat dolegliwosci bolowe zwigzane z przyjmowaniem
nieprawidtowej postawy ciata podczas korzystania z urzadzen
mobilnych. Okreslit je jako syndrom esemesowej szyi (lub szyi
smartfonowej). Przy wyprostowanej pozycji kregostup amortyzuje
ok. 5 kg (tyle przecietnie wazy gtowa dorostego cztowieka).

Juz przy 15-procentowym pochyleniu gtowy do przodu nacisk

na kregostup wzrasta do ponad 12 kg, a przy 60-procentowym —
do przeszto 27 kg. Codzienna dwugodzinna sesja ze smartfonem
w pochylonej pozycji naraza nasz kregostup na 730 godzin ponad
dwukrotnie wiekszego obcigzenia kregostupa rocznie. Przecietny
nastolatek jest w internecie prawie pie¢ godzin dziennie,

w weekendy ponad szes¢, korzystajgc w przewazajacej czesci

z urzadzen mobilnych.
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Utrata prywatnosci i szkody dla wizerunku

FOMO wigze sie réwniez z ryzykiem upubliczniania przez nastolatki zbyt
wielu prywatnych informacji o sobie. Przymus pozostawania w kontakcie,
potrzeba zdobywania wiekszej liczby lajkow i komentarzy oraz obawa przed
odrzuceniem ze strony ,bardziej atrakcyjnych rowiesnikéw” moga prowadzi¢
do podejmowania przez nastolatka ryzykownych decyzji i zachowan.
Dazenie do pozyskania wiekszej liczby znajomych/kontaktow to czesto
powdd rezygnacji z ustawien prywatnosci. Ponadto nieodparta che¢
zaprezentowania sie moze skutkowa¢ udostepnieniem materiatow, ktore
narazg reputacje mtodych ludzi na szwank, np. intymnych zdje¢ czy filmaow.

»Bycie na biezaco” — codzienne problemy

Nastolatki, ktére odczuwajg wysokie FOMO, korzystajg z mediow spotecz-
nosciowych znacznie intensywniej niz ich réwiesnicy, czesciej posiadaja
tez wiecej niz jeden profil. Ponad 60% oséb doswiadczajacych wysokie-
go poziomu FOMO zastanawia sie, czy ,bycie na biezaco” nie zabiera
im zbyt wiele czasu. Wsréd ogétu internautow mysli o tym niespetna
co piaty (Jupowicz-Ginalska i in., 2022). Przymus ciggtego kontrolowania
tego, co dzieje sie online, skutecznie rozprasza. Nieustanne sprawdzanie
informacji pojawiajgcych sie w internecie nie pozwala skoncentrowac sie
na biezacych czynnosciach, sprawia, ze nastolatki nie koriczg zadan lub
odktadajg je na pdzniej. Potrzeba posiadania smartfona stale w zasiegu
reki moze powodowac uzaleznienie od telefonu, a nawet bezposrednio
narazac na niebezpieczenstwo.

FOMO wptywa rowniez na jakosc relacji miedzyludzkich. Osoby z wysokim
lekiem przed odtgczeniem majg tendencje do czestszego ignorowania

i lekcewazenia osob wokot, zajmujag sie bowiem gtownie swoim smartfo-
nem. Zjawisko to nazywamy phubbingiem (potgczenie angielskich stéw
phone — telefon i snubbing — lekcewazenie, odtracenie). Takie zachowa-
nia sg najczestsze wsrod mtodych uzytkownikéw sieci — robi tak 47%
badanych w wieku 15-19 lat. Skoro smartfon oferuje staty dostep do
informacji, zmniejszajgc obawy przed wypadnieciem z obiegu, to potrzeba
korzystania z niego jest silniejsza od bycia ,tu i teraz” podczas spotkania,
przestrzegania zasad savoir vivre'u czy zadbania o wtasne bezpieczen-
stwo (Jupowicz-Ginalska i in., 2019).
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Korzystam z mediéw spoteczno$ciowych

Podczas spotkan z bliskimi
000

I )P

37% 0s6b z wysokim FOMO vs. 16% przecietnych internautéw
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Przechodzac przez ulice
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37% 0s06b z wysokim FOMO vs. 8% przecietnych internautéw
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W trakcie lekcji lub wyktadu
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41% oso6b z wysokim FOMO vs. 19% przecietnych internautow
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Jadac rowerem

e 30

32% oso6b z wysokim FOMO vs. 11% przecietnych internautow
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W trakcie nabozenstwa

27% 0s06b z wysokim FOMO vs. 10% przecietnych internautéw
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Zrédto: Jupowicz-Ginalska i in., 2022
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Intensywne korzystanie z serwiséw spotecznosciowych, najczesciej za
posrednictwem smartfona, ma rowniez negatywny wptyw na sen. Nasto-
latek nie jest w stanie nawet na chwile odfozy¢ telefonu, korzysta z niego
do p6zna, a statusy znajomych sprawdza przez catg dobe. Takie zachowa-
nia prowadzg do chronicznego niewyspania. Co trzeci nastolatek celowo
budzi sie w nocy, zeby sprawdzi¢ powiadomienia na profilu w mediach
spotecznosciowych! (Royal Society for Public Health, 2017).

2
o



FOMO | PROBLEMOWE UZYWANIE INTERNETU
PORADNIK DLA NAUCZYCIELI

CZY MOJ UCZEN MA WYSOKIE FOMO | NADUZYWA TELEFONU?

Wiekszos$¢ nastolatkow korzysta z serwiséw spotecznosciowych

i spedza sporo czasu przed ekranem urzgdzer mobilnych. Smartfon stu-
zy — nie tylko mtodym — zaréwno do rozrywki i utrzymywania kontaktow
ze znajomymi, jak i sprawnego oraz szybkiego zatatwiania wielu spraw.
Coraz czesciej to w telefonie uczen ma legitymacije, ptaci nim tez zblize-
niowo w sklepie. Z drugiej strony natychmiastowy dostep do informacji,
roznorodnos¢ funkgji, jakie oferuje smartfon, oraz liczba dostepnych
aplikacji i serwisdbw moga przyttaczac, skutecznie pochtaniajgc czas.
Intensywne uzywanie nie musi jednak oznaczac naduzywania. Jak
zatem rozpoznac u ucznia FOMO i dostrzec symptomy uzaleznienia od
telefonu?

Zwré¢ uwage na:

& rozdraznienie, niemoznos$¢ znalezienia sobie miejsca, skargi na
poczucie pustki i nude w sytuacjach, kiedy telefon milczy albo uczen
nie ma mozliwosci korzystania z niego; wahania nastroju zalezne od
pozytywnego lub negatywnego odzewu w sieci;

& wypowiedzi ucznia $wiadczgce o narastajgcym poczuciu
nieatrakcyjnosci towarzyskiej, przekonaniu o gorszym, ubozszym
Zyciu niz to, ktére majg znajomi obserwowani w sieci;

& przymus posiadania telefonu stale w zasiegu reki, noszenie go
ze sobg wszedzie, automatyczne sieganie po telefon bez
konkretnego powodu;

& niemoznos¢ wytaczenia telefonu chocby na chwile, reagowanie
frustracja, lekiem (a nawet panika) w sytuaciji, kiedy wytadowuje sie
bateria lub zasieg jest staby;

& rozdraznienie, zto$¢, a nawet agresja w momencie, gdy uczen jest
zmuszony rozstac sie z telefonem cho¢ na krotkg chwile;

& uspokajanie sie obecnoscig smartfona, ciggte trzymanie go
w rece, sprawdzanie, czy jest w kieszeni, odblokowywanie,
bezwiedne scrollowanie po to, aby sie rozluznic;

& natychmiastowe reagowanie na kazdy dzwiek dobiegajgcy
z telefonu, nawet w sytuacjach, ktére temu nie sprzyjaja
(np. w trakcie lekcji, podczas przechodzenia przez ulice, w teatrze
lub kinie itp.), a takze przerywanie wykonywanych witasnie
czynnosci po ustyszeniu powiadomienia;
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brak kontroli nad uptywajgcym czasem, niemoznos¢ powstrzymania
sie od korzystania z telefonu, nawet jesli naraza to ucznia na przykre
konsekwencje;

nasilajgce sie trudnosci z koncentracjg, skupieniem uwagi; sennosg,
zgtaszanie problemow ze snem zwigzanych z intensywnym
uzywaniem smartfona;

poczucie przecigzenia informacjami, trudnos¢ z odnalezieniem
kluczowych informacji, chaos informacyjny;

famanie ustalonych zasad zwigzanych z korzystaniem z telefonu

w szkole, ukrywanie czasu, jaki uczen realnie spedza przed
ekranem, konflikty wywotane uzywaniem smartfona.
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NADUZYWANIE INTERNETU | GIER

Zarowno naduzywanie telefonu, jak i internetu czy gier cyfrowych mozna
zaliczy¢ do coraz czesciej wystepujgcych uzaleznien behawioralnych,
czyli uzaleznien od czynnosci — w tym przypadku wykonywanych za
pomocg nowych technologii. Natogowemu korzystaniu z sieci moga
towarzyszy¢ tez inne zachowania problemowe, np. hazard online, zaku-
poholizm lub natogowe ogladanie internetowej pornografii. W poradniku
skoncentrujemy sie jednak na nadmiernym korzystaniu z telefonu, inter-
netu i gier komputerowych.

Naduzywanie internetu, problemowe uzytkowanie internetu, uzg&&z eerl]i ozdobny
od internetu, gier, siecioholizm, e-uzaleznienia czy opisany wczesnie]
fonoholizm (uzaleznienie od telefonu) — wszystkie te okreslenia opisuja
zespo+ czynnosci natogowych o wspolnych cechach, takich jak:
wewnetrzny przymus wykonywania okreslonych czynnosci,
np. scrollowanie mediow spotecznosciowych, granie w gre
komputerowsg;
uporczywe powtarzanie tych czynnosci, nawet jesli nam szkodzg,
np. prowadzg do wyczerpania, zaniedbywania innych sfer zycia,
narazajg na ponoszenie znacznych kosztéw itp.;
nieudane proby kontrolowania lub zakonczenia tych czynnosci —
przerwa w ich wykonywaniu powoduje pojawienie sie przykrych
standw psychicznych oraz czesto dolegliwosci fizycznych,
a ponowienie daje poczucie ogromnej ulgi.

CO WIEMY Z BADAN?

Edukacja zdalna sprawita, ze czas, ktéry uczniowie spedzajg w sieci,
znacznie sie wydtuzyt. Badanie ,Nastolatki 3.0", przeprowadzone w 2020 r,,
pokazuje, ze przecietny nastolatek jest online $rednio 5 godzin i 36 minut
dziennie. W poprzednich edycjach badania czas ten wynosit odpowied-
nio 4 godziny i 50 minut w 2020 r. oraz 4 godziny i 12 minut w 2018 .
usungc cate zdanie. Zamiast niego dac¢:W dni wolne od zaje¢ szkolnych
aktywnos¢ miodych w duzej mierze koncentruje sie na swiecie cyfro-
wym. Spedzajg w sieci srednio 6 godzin i 16 minut (Lange, 2023).
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Sredni czas spedzany online przez nastolatki (dziennie)

Lekcje online W czasie wolnym W dni wolne od zaje¢
podczz';\s_pande_mu 5 godzin i 36 minut szkolnych
7 godzin i 41 minut 6 godzin i 16 minut

Zrédfo: Lange, 2023

Co 6smy uczen przebywa w sieci 8 godzin dziennie, a co piaty tyle samo
czasu jest online takze w weekendy (Lange, 2023).

Podobnymi obserwacjami dzielg sie autorzy raportu ,Edukacja zdalna:

co stato sie z uczniami, ich rodzicami i nauczycielami?”. Czas spedzany
przed ekranem urzadzen wydtuzyt sie zarowno w dni powszednie, jak

i w weekendy. Potowa badanych uczniéw wskazata, ze na co dzien
korzysta z internetu 6 godzin lub wiecej, a co trzeci tyle samo czasu
spedza online w weekendy. Czas przed ekranem miat znaczacy wptyw na
obnizenie samopoczucia ucznidow — podobnie jak cyfrowe przemeczenie,
izolacja i ograniczenie kontaktéw rowiesniczych (Ptaszek i in., 2020).

Tak intensywne korzystanie z urzgdzen cyfrowych przez mtodych budzi
duzy niepokdj zarowno rodzicow, jak i nauczycieli, szczegolnie w kontek-
$cie ryzyka uzaleznienia od telefonu, internetu i gier cyfrowych. Wiek-
sz0$¢ mtodych ludzi wcigz jednak uzytkuje urzadzenia cyfrowe w zdrowy
Sposob, ale badacze wskazujg, ze rosnie odsetek nastolatkow korzystaja-
cych z nowych technologii w sposéb szkodliwy dla ich zdrowia fizyczne-
go i psychicznego (cho¢ trudno doktadnie go oszacowac).

Z kolei ocena potencjalnie szkodliwego uzywania internetu nie opiera
sie tylko na liczbie godzin spedzanych przed ekranem. W tym przypadku
rownie istotne sg: rosngca potrzeba korzystania z sieci, uzytkowanie
internetu w celu poprawienia samopoczucia, pojawianie sie negatywnych
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emocji i standw w sytuacji ograniczenia dostepu, nasilajgce sie konflikty
na tle nadmiernego zaabsorbowania internetem oraz brak kontroli nad
czasem spedzanym online. Badania wskazujg, ze prawie 31% polskich
nastolatkow problematycznie uzywa internetu (Lange, 2023).

-

8,3% nastolatkow uzywa internetu w sposéb zdecydowanie szko-
dliwy dla ich zdrowia (bardzo wysoki poziom natezenia wskazni-
kéw PUI - problematycznego uzytkowania internetu).

31% nastolatkow korzysta z internetu, nie zachowujac higieny
cyfrowe;j.

Zrédto: Lange, 2023
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CZY MOJ UCZEN PROBLEMOWO UZYWA INTERNETU | GIER?

Oznaki narastajgcych trudnosci zwigzanych z uzywaniem urzgdzen
cyfrowych, naduzywaniem internetu i gier bedg widoczne w szkole,

cho¢ wiekszos¢ czasu online uczniowie spedzajg poza zasiegiem
nauczycielskiego oka. Warto pamietac, ze pojawienie sie tego typu
problemdw wptywa znaczgco na funkcjonowanie mtodego cztowieka

w codziennym zyciu. Natogowe korzystanie z internetu, mediow spotecz-
nosciowych czy gier cyfrowych bedzie rzutowac na osiggniecia szkolne

i pozaszkolne zainteresowania ucznia, a takze naruszac jego relacje

z rowiesnikami i dorostymi, wptywac negatywnie na nastroj i samopoczu-
cie, skutkowac¢ zmeczeniem, wyczerpaniem i znacznym pogorszeniem
zdrowia fizycznego.

Zwré¢ uwage na:

& rosngce zaabsorbowanie czynnosciami online (np. graniem
w gry cyfrowe, ogladaniem filmikow, przeglagdaniem profili na
portalach spotecznosciowych itp.) — przyjrzyj sie temu, w jaki
sposob uczen spedza przerwy, jak zachowuje sie podczas
klasowych wyjs¢, np. do teatru lub muzeum, czym przewaznie
zajmuje sie na szkolnych wycieczkach;

& trudnosci w kontrolowaniu stale wydtuzajacego sie czasu
spedzanego z urzgdzeniem, nieudane proby ograniczenia swojej
aktywnosci online;

& nagte i gwattowne zmiany nastroju w sytuacjach, w ktérych uczen
nie moze korzystac z internetu, uzywac smartfona — pojawiajgce
sie poczucie nudy i pustki, przygnebienie, niepokdj, drazliwosg,
wybuchy ztosci i zachowania agresywne;

& zmiany zachowania w momencie, kiedy uczen odzyskuje dostep
do sieci — w takich sytuacjach mozesz dostrzec wyrazng ulge,
poprawe nastroju i samopoczucia, a nawet euforie;

& stopniowa rezygnacje z kontaktow z kolegami i kolezankami z klasy,
izolowanie sie ucznia, zawezenie kontaktow tylko do tych
rowiesnikow, z ktorymi spedza rowniez czas online, np. gra w gry
lub kontaktuje sie poprzez media spotecznosciowe;

& porzucanie dotychczasowych zainteresowan, hobby, zajec¢
sportowych na rzecz spedzania wiekszej czesci swojego czasu
na aktywnosci przed ekranem;




FOMO | PROBLEMOWE UZYWANIE INTERNETU
PORADNIK DLA NAUCZYCIELI

& state pogarszanie sie wynikdw w nauce, czeste nieprzygotowanie
do lekgji, nieodrobione prace domowe — uczen moze poswiecac
wiekszos¢ swojego wolnego czasu na aktywnosci w internecie,
mediach spotecznosciowych lub grze;

& zmeczenie, niewyspanie, przysypianie w trakcie lekcji, problemy
z koncentracja, spoznienia, wagarowanie, a co za tym idzie — czeste
usprawiedliwienia i wyjasnienia ucznia, w ktorych pojawia sie watek
utraty poczucia czasu poswieconego na aktywnosci online;

& zaniedbywanie potrzeb fizjologicznych — bycie online, sprawdzenie
powiadomien, przejscie kolejnego etapu gry jest dla ucznia
wazniejsze niz zjedzenie drugiego $niadania czy skorzystanie
z toalety podczas przerwy;

& pojawianie sie skarg na réznego rodzaju dolegliwosci, takie jak bole
gtowy, oczu, nadgarstkéw, karku i ogélne bole spowodowane diugim
przebywaniem w pozycji siedzacej;

& przymus korzystania ze smartfona, internetu czy gier, ktory jest tak
silny, ze uczen angazuje sie w te czynnosci, nawet jesli naraza go to
na negatywne konsekwencje (np. czeste korzystanie z telefonu
podczas lekcji, famanie szkolnego regulaminu).
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Dlaczego dzieci i nastolatki naduzywaja telefonu, internetu lub gier?

Nadmierne zaangazowanie uczniow w $wiat online moze mie¢ wiele
przyczyn. Bywa tak, ze bardzo intensywne korzystanie z internetu zwig-
zane jest po prostu z okresowg fascynacjg — by¢ moze zauwazasz jej
przejawy na szkolnym korytarzu, obserwujac grupki uczniow wspadlnie
grajgcych w jedng gre. Dopdki aktywnosci mtodych ludzi pozostajg zréz-
nicowane i nie ograniczaja sie tylko do Swiata online, nie masz sie czym
martwic. Jesli jednak dostrzegasz coraz wiecej niepokojgcych sygnatow,
a problemowe zachowania sie nasilajg, pomysl, z czego moga wynikac te
trudnosci.

Uczniowie moga nadmiernie angazowac sie w swiat online, poniewaz:

& Nudza sie. Brak pomystu na alternatywny sposob spedzania
wolnego czasu i nieumiejetnos¢ zorganizowania sobie
interesujgcych zajec offline czesto sprawia, ze mtodzi siegaja
po internet. Aktywnos¢ w sieci wymaga bowiem niewielkiego
wysitku, a urzgdzenie cyfrowe z dostepem do internetu zazwyczaj
jest na wyciagniecie reki. Zwrdo¢ uwage, czy Swiat online pozostaje
dla ucznia jedynym dostepnym interesujgcym doswiadczeniem
przez dtuzszy czas, a realne kontakty i aktywnosci tracg na
znaczeniu.

& Wyzwania podejmuja w sieci. Jesli przestrzen online (np. uniwersum
gry czy profil w serwisie spotecznosciowym) jest jedynym miejscem,
gdzie uczen odnosi sukcesy, zyskuje szacunek i uznanie, a takze
moze zaprezentowac swoje umiejetnosci — z pewnoscig bedzie
chciat spedzac¢ tam jak najwiecej czasu. Pamietaj tez, ze gry oferujg
czesto niedoceniang przez rodzicow i opiekundw bezpieczng
przestrzen do rozwijania wielu umiejetnosci (jak choéby myslenie
strategiczne, planowanie czy zdolnosci przywddcze). W $wiecie online
tatwigj tez ponosic porazki — mozna zaczg¢ od nowa wiele razy.

& W ten sposéb lepiej radza sobie z nieSmiatoscia. Kontakty online
sg czesto tatwiejsze dla niesmiatych, wycofanych, zamknietych
w sobie dzieci — takich, ktérym trudniej nawigzywac relacje
w tradycyjny sposob.

& Uciekaja od probleméw. Ktopoty w domu, z budowaniem relacji
z rowiesnikami, problemy w nauce, obnizony nastrgj czy niska
samoocena — wszystkie te trudnosci mogg powodowac, ze w sieci
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uczen tworzy alternatywny swiat, odsuwajgc od siebie problemy,
ktorych doswiadcza na co dzien.

& Poszukujg wrazen. Internet i gry cyfrowe zapewniajg mtodym
rozrywke i dostarczajg wielu przezy¢. Na utrate kontroli nad czasem
spedzanym w sieci lub przed ekranem urzgdzenia podatne sg
szczegolnie dzieci impulsywne czy odznaczajace sie
nadpobudliwoscig psychoruchowg (Chocholska i in., 2012; Pyzalski
iin, 2019).

Pamietaj, ze niezaleznie od powoddw siegania po urzgdzenie cyfrowe
zbyt dtugie przebywanie w sieci naraza ucznia na szereg zagrozen.
Poniewaz dziecko znacznie intensywniej korzysta z serwisow spoteczno-
$ciowych (w tym chetnie udostepnia informacje o sobie) i wiele godzin
spedza na przegladaniu internetu, czesciej styka sie ze szkodliwymi
tresciami (np. dotyczgcymi okaleczania sie i samobojstw). Nierzadko
rowniez gra w gry hazardowe online.

Badania potwierdzajg, ze na ryzyko problemowego uzytkowania internetu
narazeni sg szczegolnie uczniowie, ktérzy odczuwajg silny stres szkolny

i przejawiajg negatywny stosunek do szkoty (sprzyja to nasilaniu ten-
dencji do tworzenia w sieci alternatywnej rzeczywistosci, poszukiwania
bardziej satysfakcjonujgcych doswiadczen, ktérych brakuje w swiecie of-
fline). Istotnym czynnikiem ryzyka zwigzanym z naduzywaniem internetu
jest niebezpieczenstwo stania sie ofiarg przemocy rowiesniczej, w tym
cyberprzemocy. Na ataki agresji narazone sg gtownie starsze nastolatki
(15-17 lat), w szczegdInosci dziewczeta. To wiasnie ta grupa czesciej
korzysta natogowo z sieci.

Czynnikami, ktére moga uchroni¢ mtodych ludzi przed nadmiernym an-
gazowaniem sie w aktywnosci online, sg m.in.: wsparcie uzyskiwane od
rodzicow i nauczycieli, zainteresowanie opiekundw aktywnoscig dziecka/
nastolatka w sieci czy przekazywanie wiedzy dotyczacej bezpiecznych
zachowan w internecie. Rownie wazne sg pozytywne relacje z rowiesni-
kami oraz posiadanie zainteresowan niezwigzanych z internetem, w tym
aktywne uprawianie sportu (Makaruk iin., 2019).
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SMARTFON W SZKOLE

Uczniowie grajgcy online, wymieniajgcy wiadomosci przez komunikatory,
ogladajgcy memy lub filmiki to czesty widok podczas przerw. Gorzej, jesli
takie zachowania zdarzajg sie podczas lekcji. Nauka zdalna sprawita, ze
wiecej uczniéw zaczeto siegac po cyfrowg rozrywke. Ponadto prawie co
trzeci z nich uzywat smartfona podczas e-lekcji do celdéw niezwigzanych
z nauka: grania, komunikowania sie ze znajomymi (Ptaszek i in., 2020).
Trudnos¢ w nawigzaniu kontaktu z rowiesnikami, a takze czeste proble-
my z koncentracjg uwagi podczas lekgcji i brak ruchu to tylko kilka aspek-
téw zwigzanych z intensywnym korzystaniem z telefonéw. Kolejnym jest
nieodpowiednie uzywanie smartfondw, np. nagrywanie i upublicznianie
wizerunku innych (uczniéw i nauczycieli) bez ich zgody czy dokonywanie
za posrednictwem urzgdzenia aktow cyberprzemocy. Z tego powodu
szkoty zwykle decydujg sie na wprowadzenie ograniczen korzystania z
telefonéw komaorkowych na swoim terenie. Placowka edukacyjna nie
moze jednak catkowicie zakazac¢ uzywania telefonéw podczas przerw —
taki zapis bytby ztamaniem prawa. Uczen musi mie¢ mozliwos¢ kontaktu
z rodzicami podczas przerw w zajeciach.

-

W mys| przepiséw ustawy Prawo oswiatowe warunki korzystania
z urzadzen cyfrowych na terenie szkoty powinny zostaé
uregulowane w statucie szkoty:

,Obowiazki ucznia okresla sie w statucie szkoty z uwzglednieniem
obowigzkdéw w zakresie przestrzegania warunkéw wnoszenia

i korzystania z telefonéow komoérkowych i innych urzadzen
elektronicznych na terenie szkoty”.

Zrédfo: Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r,, Prawo oswiatowe
(tj Dz.U z2027r, poz. 1082), art. 99, pkt 4

N J

Dobrg praktyka jest wigczenie ucznidw (niezaleznie od ich wieku!)
w proces ustalania zasad korzystania z telefonéw w szkole. Mozesz
zorganizowac¢ ogolnoszkolng debate na ten temat lub przeprowadzic¢



https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20170000059/U/D20170059Lj.pdf
https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20170000059/U/D20170059Lj.pdf
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ankiete w kazdej klasie i przedstawic jej wyniki catej spotecznosci.
Warto, aby kazda ze stron (mtodsi i starsi uczniowie, nauczyciele, rodzi-
ce) przy okazji debaty mogta przedstawi¢ swoje argumenty za i przeciw
proponowanym rozwigzaniom. Dzieki temu zapisy, ktére znajdg sie

w szkolnym statucie, beda dla uczniéw zrozumiate i w wiekszym stop-
niu akceptowalne.

Rowniez w swojej klasie mozesz wypracowac z uczniami ,Kodeks
uzywania smartfonéw”. Oczywiscie musi by¢ on spojny z regulacjami
szkolnego statutu, ale mozna bardziej szczegétowo podejs¢ do jego za-
pisow. Wspdlnie ustalcie rowniez klasowe konsekwencje za jednorazowe
i wielokrotne tamanie przyjetych zasad. Zwrd¢ uwage, aby nie byty one
zbyt surowe (moze to by¢ np. przygotowanie prezentacji dla mtodszych
klas na temat smartfonowej netykiety). Spiszcie wszystkie ustalenia

i aktualizujcie je od czasu do czasu — by¢ moze jakas reguta nie jest juz
potrzebna, a pojawit sie inny problem, ktérego nie przewidzieliscie wcze-
$niej. Co wazne, do wspodlnie ustalonych zasad powinniscie stosowac sie
WSZyscy — w rownym stopniu.

Pamietaj o profilaktyce! Jednorazowe akcje, cho¢ sg wazne, poniewaz
pomagajg nagtosnic¢ problem w catej szkolnej spotecznosci, rzadko
prowadzg do realnej zmiany nawykéw w codziennym zyciu. Jesli widzisz,
ze Twoi uczniowie majg trudnosc¢ z kontrolowaniem czasu spedzanego
z urzgdzeniem cyfrowym, rozmawiaj z nimi o tym problemie regularnie.
Sposoby zachecania dzieci i mtodziezy do przyjrzenia sie swoim nawy-
kom i ich zmiany poznasz w dalszej czesci poradnika.

Co moze, a czego hie moze nauczyciel?

Choct statut szkoty moze ograniczac¢ korzystanie z urzadzen cyfrowych
podczas lekcji, przepisy nie okreslajg, w jaki sposéb nauczyciel powinien
egzekwowac przestrzeganie tych regulacji. Niemniej cztonkowie szkolnych
spotfecznosci — zardwno uczniowie, jak i nauczyciele oraz rodzice — czesto
akceptujg ustalone przez dyrektoréw placowek zasady korzystania

z urzadzen cyfrowych, wskazujgc nawet na wiekszy potencjat smartfona
w procesie edukacyjnym (Cichowska i in., 2020). Wiecej w publikacji
Smartfony w szkole. Ustalamy reguty gry (https:/pisa.ibe.edu.pl/wp-con-
tent/uploads/2020/09/SMARTFONY-W-SZKOLE-RAPORT.pdf).
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Czesc szkot uzywa szafek lub skrzynek, do ktérych uczniowie wkiadajg
smartfony przed rozpoczeciem lekcji, jednak nie jest to rozwigzanie do-
skonate. Wymaga przede wszystkim nadzoru nauczyciela, aby zapobiec
np. sytuacjom, w ktérych sprzet zostanie uszkodzony lub uczen przez
pomytke zabierze nie swoje urzadzenie. W takim przypadku za szkody
Zwigzane ze zniszczeniem sprzetu, a takze kradziezg, odpowiedzialna
jest szkota (Kowalska, 2020).

Nauczyciele coraz czesciej regularnie korzystajg z urzadzen cyfrowych
podczas lekcji, szczegdlnie po doswiadczeniu zdalnego nauczania. Dla
wielu z nich model BYOD (ang. Bring Your Own Device) — czyli przynies$
wiasny sprzet (PWS), przynies$ swoje urzadzenie (PSU) — jest najprost-
szym podejsciem do wykorzystania technologii informacyjnych w pro-
cesie edukacyjnym. Warto jednak pamieta¢ o zapewnieniu uczniom bez-
pieczenstwa online podczas korzystania na terenie placéwki zaréwno ze
szkolnego sprzetu, jak i z osobistych urzadzen cyfrowych. Takie rozwia-
zania zapewnia szybki, bezpieczny i bezptatny internet Ogélnopolskiej
Sieci Edukacyjnej (OSE), ktory dostarczany jest do szkdt wraz z ustugami
bezpieczenistwa. Dzieki nim uczniowie chronieni sg przed stronami za-
wierajgcymi szkodliwe i nielegalne tresci, w tym: materiaty pornograficz-
ne czy pokazujgce agresje i przemoc.

Dowiedz sie wiecej o programie Ogdlnopolska Sie¢ Edukacyjna i interne-
towych ustugach OSE na stronie: ose.gov.pl.

B
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Korzystanie przez ucznia

z wtasnego urzadzenia podczas lekgc;ji

Natychmiastowy dostep
do urzadzenia.

Oszczednos¢ czasu (uczniowie

nie poswiecajg go na nauczenie

sie obstugi dobrze im znanego
urzadzenia).

Ciggtos¢ uczenia sie (w domu
i szkole uczen korzysta z tego
samego urzadzenia).

Sprawnie funkcjonujacy sprzet
(uczniowie bardziej dbajg
o wtasne urzadzenie).

Modelowanie idei uczenia sie
nieograniczonego do klasy
szkolnej.

Powigzanie pozgdanych
zachowan (np. zachowywania
zasad higieny cyfrowej)

z wiasnym urzgdzeniem,
ksztattowanie prozdrowotnych
nawykow.

Przeniesienie kosztow i serwisu
(zakupu, aktualizacji,
zabezpieczenia antywirusowego
itp.) na rodzicéw, chyba ze szkota
korzysta z ustug bezpieczenstwa
w ramach programu OSE.

Poréwnywanie model
posiadanych smartfonow,
rywalizacja miedzy uczniami.

Koniecznos¢ uzyskania zgody
rodzicow lub opiekunow
w przypadku checi
zainstalowania konkretnej
aplikacji czy korzystania
z zablokowanych przez nich stron.

Mozliwos¢ uszkodzenia
lub zgubienia sprzetu.

Wykorzystywanie urzadzen
do celéw innych niz nauka
podczas lekcji.

Nadmierne przywigzanie
do urzadzenia.
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ZARZADZANIE CZASEM EKRANOWYM

Biegtos¢ w obstudze réznych cyfrowych urzadzen i sprawne przetgczanie
sie miedzy aplikacjami to zazwyczaj efekt wielu godzin spedzonych

ze smartfonem i komputerem. Racjonalnego i zréwnowazonego
korzystania ze Swiata online rowniez trzeba sie nauczy¢. Cyfrowa higiena
to nie tylko wiedza i zrozumienie, dlaczego pewne ograniczenia stuzg
naszemu zdrowiu fizycznemu i psychicznemu, ale tez wyksztatcenie
nawykow, ktore bedg stale towarzyszy¢ nam w codziennym zyciu.

ZDROWE CYFROWE NAWYKI

Ocericie stan wyjsciowy
Trudno jest wprowadzi¢ jakgkolwiek zmiane, jesli nie znamy stanu
faktycznego. Przygotuj sie do rozmowy z uczniami na temat ich
klasowych/szkolnych doswiadczen zwigzanych z uzywaniem
smartfondw, korzystaniem z serwiséw spotecznosciowych, graniem
w gry cyfrowe. Podczas dyskusji odwotuj sie do konkretnych sytuaciji
i zachowan, ktore Cie zastanawiajg, niepokojg lub uwazasz je za
problematyczne, np.:
,Powiadomienia dochodzgce ze smartfonéw podczas lekgji
rozpraszajg wszystkich wokoto, przez co trudno skoncentrowac sie
wam na zadaniu”;
,Podczas przerw niektérzy z was tak mocno angazujg sie
w sprawdzenie nowych informacji, ze nie majg czasu na zjedzenie
czegos i skorzystanie z toalety”;
,Widze, ze coraz rzadziej rozmawiacie ze sobg twarzg w twarz”;
,Kiedy zauwazam, ze wygladacie na zmeczonych i niewyspanych,
coraz czesciej stysze, ze do pdzna siedzieliscie w internecie”.

O zebranie podobnych refleksji popros tez uczniow. Wspdlnie przyjrzyjcie
sie sytuacji réwniez z ich perspektywy. Zache¢ swoich podopiecznych do
zastanowienia sie nad tym, jak smartfon, serwisy spotecznosciowe i gry
wptywajg na ich codzienne zycie, rytm dnia, przyjaznie, funkcjonowanie
w szkole i poza nig. Zapytaj, co ich niepokoi, co przeszkadza. Pamietaj,
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ze Twoje obserwacje i wnioski niekoniecznie muszg pokrywac sie z tym,
co dostrzegajg uczniowie oraz co uwazajg za problem. Uwzglednijcie
rowniez komentarze i uwagi innych osob, odnoszace sie do korzystania

Z internetu przez uczniow, np. rodzicow, rodzenstwa, znajomych. Pomoze
to przyjrzec sie sytuacji z innej perspektywy.

Zbierzcie wszystkie obserwacje i postarajcie sie zidentyfikowac¢ gtowne
problemy uczniow, klasy oraz catej szkolnej spotecznosci, jakie wynikaja
z korzystania ze smartfondw, mediow spotecznosciowych i internetu.

Do pomocy zaprzegnijcie... technologie

Oszacowanie czasu, jaki poswiecamy na korzystanie z narzedzi
cyfrowych, nie jest tak proste, jak moze sie wydawac na pierwszy rzut
oka. Szczegodlnie kiedy postanowimy zaufac intuicji, nie zastanawiajgc
sie nad tym, ze uzywanie smartfona moze by¢ odruchem, ktérego nie
kontrolujemy... Czy wiesz, ile razy w ciggu dnia odblokowates(-as) swoj
telefon, zeby sprawdzi¢ godzine, ile otrzymates(-as) powiadomien, jak
wiele czasu zajeta Ci konkretna aplikacja? Twoi uczniowie zapewne tez
tego nie wiedzg. Aby dobrze przyjrze¢ sie swoim cyfrowym nawykom,
warto skorzystac z opcji dostepnych w wiekszosci smartfondow lub
aplikacji stuzacych do kontroli czasu spedzanego z urzgdzeniem
cyfrowym.

Opcje smartfona (aplikacje natywne):

® W nowszych urzadzeniach z systemem Android (9 i 10)
w ustawieniach znajdziesz opcje Cyfrowy dobrostan. Dla starszych
wersji jest ona dostepna w sklepie Google Play. Opcja ta umozliwia
sprawdzenie m.in. ile razy w ciggu dnia odblokowywates(-as)
telefon, ile otrzymates(-as) powiadomien, jak wiele czasu spedzite$(-as)
w poszczegolnych aplikacjach. Mozesz rowniez ustawic licznik,
ktéry zablokuje mozliwos¢ korzystania z danej aplikacji po przekroczeniu
ustalonego limitu czasu.

® W urzadzeniach iOS, rowniez w ustawieniach, znajdziesz opcje
Czas przed ekranem. Po jej uruchomieniu i 0znaczeniu swojego
urzadzenia bedziesz otrzymywac podobne statystyki: tgczny czas
spedzany przed ekranem, liczba powiadomien, mozliwos¢
ustawienia limitéw czasowych korzystania z aplikacji.
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Opcje popularnych serwiséw spotecznosciowych:

® Facebook (Ustawienia i prywatnosc¢ » Czas spedzony na Facebooku)
i Instagram (Ustawienia » trzy kreski poziome » Ustawienia i prywat-
nos¢ » Spedzony czas) réwniez oferujg opcje sprawdzania czasuy,
jaki poswiecamy na korzystanie z aplikacji, oraz mozliwosc¢ ustawie-
nia przypomnienia o wyznaczonym wczesniej limicie czasu.

® YouTube (Zdjecie/ikona profilowa » Czas oglgdania) daje mozliwosé
sprawdzenia, ile czasu poswiecilisSmy na oglgdanie YouTube'a
(dzis, wezoraj, w ciggu minionego tygodnia) oraz ustawienia limitu
czasu, po uptywie ktérego otrzymamy powiadomienie o porze na
przerwe. Pamietajmy, ze w przeciwienstwie do wiekszosci serwisow
spotecznosciowych, dostepnych dla uzytkownikéw powyzej 13 r.z,
konto Google zgodnie z prawem moze posiadac¢ osoba, ktéra
ukonczyta 16 lat.

® Tik Tok (Profil » trzy poziome kreski » Tresci & Wyswietlanie » Czas
ekranowy) tez oferuje opcje wyznaczania limitu czasu, jaki przezna-
czamy na korzystanie z serwisu. Po jego uptywie mozemy aktywo-
wac aplikacje, wpisujac wybrane wczesniej hasto.

Istnieje wiele ciekawych aplikacji przeznaczonych do zarzadzania
czasem ekranowym, ktére pokazujg, ile razy w ciggu dnia sprawdzamy
telefon. Narzedzia te pozwalajg sledzi¢ czas, jaki spedzamy zaréwno ze
smartfonem, jak i komputerem, w przystepny sposob przedstawiajg ana-
lizy naszych dziatann w internecie, wskazujg cyfrowe nawyki, podpowia-
dajg dostosowane do naszych potrzeb rozwigzania, oferujg mozliwosc
ustawiania limitow czasowych.

Zachec¢ ucznidéw do monitorowania swoich aktywnosci online — mozecie
umaowic sie np. na tygodniowy eksperyment z wykorzystaniem ogolnodo-
stepnego rozwigzania. Po uptywie tego czasu popros uczniéw o podzie-
lenie sie ich doswiadczeniami i refleksjami. Zastandwcie sie, jak wygladat
przecietny dzien mtodego cztowieka, jakg role petnit w nim smartfon,

a jakg serwisy spotecznosciowe czy gry. Zobaczcie, ktére aplikacje ,zja-
daty” najwiecej czasu, w jakich momentach uczniowie najdtuzej korzy-
stali z internetu. Sprobujcie okresli¢, ktére aktywnosci podejmowane ze
smartfonem okazaty sie dla uczestnikow eksperymentu wazne, niezbed-
ne, a ktore pojawiaty sie przypadkiem, mimochodem. Mozesz réwniez
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zaproponowac uczniom wcielenie sie w role recenzentéw poszczegol-
nych aplikacji stuzgcych do zarzgdzania czasem ekranowym. Ich zada-
niem bytoby wskazanie kolezankom/kolegom mocnych i stabych stron
analizowanych narzedzi oraz wtasnych przemyslen zwigzanych z ich
wykorzystaniem. Recenzje aplikacji — wraz z wypracowanymi wspolnie
wskazéwkami, jak ograniczy¢ czas spedzany przed ekranem — mozecie
opublikowa¢ na szkolnej stronie lub profilu w mediach spotecznoscio-
wych. Pozwoli to zwrdci¢ uwage na problem innym cztonkom szkolnej
spotecznosci. Planujac eksperyment zaznacz, aby uczniowie korzystali
z darmowych wers;ji aplikacji, co nie narazi ich na ponoszenie kosztow
zwigzanych z zakupem dostepu.

Podeprzyj swéj autorytet nauka

Rozmawiajgc z uczniami zaréwno o pozytywnym wptywie internetu,
mediow spotecznosciowych czy gier cyfrowych, jak i negatywnych skut-
kach ich naduzywania, odwotuj sie do wiedzy ekspertéw. Zrébcie liste
wszystkich informaciji, ktore wigza sie np. ze szkodliwoscig nadmiernego
korzystania ze smartfona dla mtodych ludzi i sprébujcie odnalez¢ nieco
wiecej wiadomosci na ten temat. Popros uczniéw o wyszukanie filmikow
i artykutow zwigzanych z tym zagadnieniem, a nastepnie porozmawiajcie
o nich podczas zaje¢. Sprawdzcie, czy majg oparcie w badaniach nauko-
wych, zweryfikujcie zrodta. Przyjrzyjcie sie roznym faktom i mitom doty-
czacym (nad)uzywania smartfona, medidw spotecznosciowych czy gier.

Swoje poszukiwania mozecie rozpoczg¢ chocby od zmierzenia sie

Z popularnym mitem, jakim jest przekonanie o pozytywnych efektach
wielozadaniowosci. Przetgczanie sie pomiedzy zadaniami, wykonywanie
kilku czynnosci jednoczesnie — np. pisanie wypracowania, stuchanie
muzyki i przegladanie naptywajgcych powiadomien — nie wptywa ko-
rzystnie na naszg wydajnosc¢ i nie jest efektem wyjatkowej podzielnosci
uwagi. Wrecz przeciwnie: nattok nieistotnych informacji sprawia, ze
pracujemy wolniej, trudniej utrzymac¢ nam koncentracje na zadaniu,
odnalez¢ i zapamietac¢ najwazniejsze tresci. Poniewaz ewolucyjnie
jestesmy nastawieni na poszukiwanie nowych informacji, to przerzucajgc
kolejne z nich, bardzo szybko zapominamy ,stare”’, nawet jesli pochodzg
sprzed godziny. Co wiecej, gdy przez dtugi czas funkcjonujemy w trybie
multitaskingu, trudniej nam przestawi¢ sie na wykonywanie tylko jednego
zadania, a nasza wydajnosé pozostaje obnizona (Ophir iin., 2009). Jesli
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wiekszos¢ czasu spedzamy na czytaniu krotkich, szybko zmieniajgcych
sie informacji, trudniej nam skoncentrowac¢ uwage na dtuzszym tekscie
w papierowym wydaniu.

Réwnie istotna, a czesto lekcewazona przez mtodych ludzi, jest kwestia
wielogodzinnej ekspozycji na swiatto emitowane przez ekrany urzadzen
cyfrowych. Jasne, niebieskie swiatto ekrandw LED zaburza funkcjonowa-
nie naszego zegara biologicznego. Sprawia, ze mézg hamuje wydzielanie
hormonu snu — melatoniny (nawet pie¢ razy szybciej niz zwykte, dzienne
Swiatto). Efektem sg nie tylko duze problemy z zasnieciem, ale i ptytszy
sen (Falchiiin, 2017).

Przyjrzyjcie sie emocjom

Pomaoz swoim uczniom zidentyfikowa¢ emocje, ktére towarzyszg im
podczas korzystania ze smartfona z dostepem do internetu. Pamietaj, ze
moga zbyt intensywnie uzywac narzedzi cyfrowych z réznych powodow.
Zastanowcie sie wspolnie, co czujg, kiedy sg online — utatwi to odnalezie-
nie wiasciwej strategii pomocowe;.

Jesli siegajg po smartfon, poniewaz nie wiedzg, co ze sobg zrobic,
nudzg sie — musza pamietac¢ o zaplanowaniu ciekawych wydarzen
poza internetem.

Jezeli zatapiajg sie w internecie, poniewaz czujg sie samotni

i przygnebieni, dobrym kierunkiem bedzie zadbanie o regularne
spotkania poza siecig z bliskimi, waznymi osobami.

Jesli telefon bedacy stale w zasiegu wzroku to juz nawyk, ktory
daje im poczucie bezpieczenstwa i przekonanie, ze trzymajg reke
na pulsie wydarzen, bardziej pomocne bedzie lepsze zarzadzanie
powiadomieniami i limitami korzystania z urzadzenia.

Postawcie przed sobg wyzwanie

Uzbrojeni w wiedze, wtasne obserwacje i wnioski, przymierzcie sie do
wprowadzenia zmian w zycie. Okreslcie, z jakimi wyzwaniami musieliby-
Scie sie zmierzy¢, aby wypracowac zdrowsze nawyki cyfrowe. Pamietaj,
ze moga by¢ one w duzej mierze indywidualne — jednemu trudno bedzie
fizycznie rozstac sie ze smartfonem, poniewaz daje on poczucie bezpie-
czenstwa i komfortu, innemu nie bedzie tatwo ograniczy¢ czas spedzany
W grze, poniewaz wiasnie tam gtownie spotyka sie ze swoimi przyjaciotmi.
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Zache¢ uczniow do odnalezienia i nazwania wtasnej piety achillesowe;j
oraz poszukania metod, ktére mogg im pomaoc w osiggnieciu zdrowego
balansu pomiedzy zyciem online i offline. W tym celu mozesz zapropono-
wac uczniom, by zrobili burze mézgéw wspdlnie z kolegami i kolezankami,
ktorych doswiadczenia sg zblizone.

Pracujgc z uczniami nad planowaniem strategii dotyczacych cyfrowe;
higieny, nie zapominaj o kilku istotnych kwestiach, ktére znaczaco
zwiekszg szanse na osiggniecie skutecznej i dtugotrwatej zmiany.

& Zasada matych krokéw i urealnienie planéw. Kazda zmiana
dotychczasowych nawykow i sposobu funkcjonowania wymaga
Swiadomego wysitku i czasu. Wyobrazajgc sobie pozgdane efekty,
oczami wyobrazni zazwyczaj idealizujemy, czyli dostrzegamy
najlepszy mozliwy rezultat. Mamy wiec tendencje do narzucania
sobie bardzo duzego tempa zmian albo rygorystycznych wymagan
wobec siebie, ktdre najczesciej nie wytrzymujg konfrontacji
z rzeczywistoscig. W efekcie szybko sie zniechecamy i zarzucamy
proby, narazajac sie na doswiadczenie porazki i rozczarowania.
Uczen, ktory praktycznie nie rozstaje sie ze smartfonem, szybko
powrdci do poprzednich nawykow, jesli zatozy, ze od dzis bedzie
uzywat telefonu tylko godzine dziennie. W tym przypadku bardziej
korzystng strategia moze okazac¢ sie odktadanie urzadzenia na
10—-15 minut kilkukrotnie w ciggu dnia i stopniowe wydtuzanie tego
czasu lub ustalenie, ze spozywanie positkdow wigze sie zawsze
z czasem offline. Jesli komputer i internet sg dla mtodego cztowieka
jedyng przyjemnoscig i odskocznig, trudno oczekiwac, ze natychmiast
odnajdzie on inne aktywnosci. Wielos¢ bodzcow, jakg oferuje swiat
wirtualny, jest bardzo stymulujgca dla mdzgu, wiec nie jest tatwo
oderwac sie od tak satysfakcjonujgcej i angazujacej rozrywki. Na to
potrzeba czasu i przynajmniej kilku prob.

& Fokus na korzysci. Zawsze silniej koncentrujemy sie na tym, co
mozemy utraci¢, niz na tym, co potencjalnie mozemy zyskac.
Obawy zwigzane z ograniczeniem zaangazowania w $wiat online
moga przestania¢ uczniom niezbyt konkretne przyszte korzysci.
Pamietaj tez o tym, ze jesli zmniejszenie czasu przed ekranem
zmieni sie w ,kare”, niezwigzang z niczym pozytywnym, to potrzeba
korzystania z internetu bedzie stale rosng¢ — dla nastolatka czas
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spedzany przed ekranem stanie sie najwiekszg atrakcjg. Dlatego
zanim zaczniemy wprowadzac¢ nasz plan w zycie, warto dobrze
nazwac cel, do ktérego dazymy, i okresli¢ plusy, ktére wigzg sie

Z jego osiggnieciem. Zamiast zaktadac, ze np. ,od dzis bede
marnowat mniej czasu w serwisach spotecznosciowych’, lepiej
przyjacé, ze ,czas zaoszczedzony na serwisach spotecznosciowych
przeznacze na konkretng kreatywng lub sportowg aktywnosc,

np. zaprojektuje z kolegg samochdéd przysztosci, przez tydzien
zwieksze dystans przebiegany w ciggu 30 minut”.

Staranne planowanie wolnego czasu. Wiemy, ze sSwiat cyfrowy
potrafi pochtong¢ nas na wiele godzin. Nastolatki czesto styszg od
rodzicow czy nauczycieli, ze jesli odtgczg sie od sieci, to zyskajg
mnostwo wolnego czasu. A jesli mtodzi nie zawsze majg pomyst,
co z tym wolnym czasem zrobi¢? Z badan EU Kids Online wynika,
ze najczestszym powodem spedzania zbyt diugiego czasu

w internecie jest nuda (Pyzalski i in., 2019). Jesli uczen nie ma
zadnych alternatywnych zaje¢, nie ma pomystu na to, jak ciekawie

i zajmujgco spedzac wolny czas, nie tak szybko odwrdci sie do cyfrowej
rzeczywistosci. Poza tym, jesli to gtéwnie w Swiecie online toczy sie
zycie towarzyskie nastolatka i tam realizuje on wszystkie swoje
pasje, trudno oczekiwac, ze ograniczy je z ochotg. Wprowadzanie
nawet matych zmian w codziennym rytmie dnia wymaga starannego
zaplanowania, poniewaz wirtualna rzeczywistos¢ zamknieta

w smartfonie kusi z sitg syreniego $piewu. Przypominaj uczniom,
ze jesli chcg spedzi¢ czesé dnia offline, powinni zaplanowac,

co chca robic.

W grupie razniej. Zachecaj ucznidéw do podejmowania wspoélnych
wyzwan i dzielenia sie ze sobg sukcesami (tak, moga to robic tez
online). Takie dziatanie, poza wzajemnym wspieraniem sie

i motywowaniem do dalszych préb, moze skutkowa¢ zbudowaniem
nie tylko dobrych nawykaéw, ale tez stworzeniem nowych norm

w grupie. Umiejetnos¢ komfortowego spedzania czasu offline
stanie sie wartoscig, do ktorej warto dgzy¢. Wykorzystaj site grupy!
Monitoring i modyfikacja zatozen. Czestym btedem popetnianym
podczas planowania i wcielania w zycie zmian jest sztywne
trzymanie sie poczgtkowych zatozen. By¢ moze na poczatku drogi
takie, a nie inne rozwigzanie wydawato nam sie najbardziej skuteczne,
ale praktyka pokazata, ze nie byt to najlepszy pomyst. W takich
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sytuacjach zniechecamy sie najszybciej. Namawiaj uczniow do
sprawdzenia po uptywie okreslonego czasu, czy obrana przez nich
strategia dziata. Jesli nie, mozecie zastanowi¢ sie nad alternatywa.

Podpowiedzi, jak zabra¢ sie do ograniczania czasu spedzanego przed
ekranem, znajdziesz na koricu poradnika.

é )

#offlinechallenge — czy wytrzymasz 48 godzin bez internetu?

Wiekszosci nastolatkdw smartfon towarzyszy przez caty dzien -
jest zawsze na wyciagniecie reki. Odktadajg go tuz przed
zasnieciem i siegajg po niego od razu po przebudzeniu. Nie
zauwazajg, kiedy poszukiwanie istotnych informacji zmienia

sie w automatyczne scrollowanie kolejnych, niepotrzebnych
newsoéw, a kilkanascie minut rozcigga sie na cate godziny.

Jak czesto internet i media spotecznosciowe wygrywajg ze
spotkaniem z przyjaciétmi, zajmujg miejsce poswiecone nauce
czy rozwijaniu wiasnych pas;ji? Kiedy $wiat offline jest juz tak
daleko, ze zaczyna jawi¢ sie jako pusty i mato interesujgcy?

Intensywne korzystanie z sieci nie dotyczy tylko nastolatkéw.
By¢ moze swiat online pochtania zbyt wiele rowniez Twojej
uwagi. Pamietaj, ze lepsza kontrola nad czasem spedzonym

w sieci to wieksze mozliwosci doswiadczenia tego, co dzieje
sie tu i teraz. Odtacz sie z sieci na 48 godzin i poznaj swoje
cyfrowe nawyki. Sprawdz, co tracisz, majac przed oczami tylko
ekran smartfona.

Podejmij wyzwanie na: www.offlinechallenge.pl
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Zawrzyj sojusz z rodzicami

Zastanow sie wspolnie z uczniami nad tym, w jaki sposob rodzice moga
pomaoc im w wypracowaniu zdrowszych cyfrowych nawykow. Przyjrzyjcie
sie doswiadczeniom, sprawdzcie, ktére z porad, zasad i regut obowig-
zujacych w ich domach okazaty sie przydatne, a ktére w ich opinii byty
nieskuteczne (i dlaczego). Mozecie stworzy¢ liste przydatnych i niezbyt
uzytecznych wskazowek, zastanawiajac sie jednoczesnie, jakiego rodzaju
wsparcia potrzebujg mtodzi od najblizszych. Rodzice moga nie wiedzie¢,
Z jakimi trudnosciami mierzy sie ich dziecko i jak mu pomaoc. Z badania
NASK ,Nastolatki 3.0" wynika, ze o$miu na dziesieciu rodzicow uwaza, ze
ich dziecko powinno mniej korzysta¢ ze smartfona (podobnie mysli nieco
ponad szesciu na dziecieciu ucznidw). Jednoczesnie rodzice w znacznie
mniejszym stopniu niz ich dzieci dostrzegajg, co tak naprawde jest proble-
mem. Rzadziej zauwazajg nieudane proby ograniczenia korzystania

Z urzadzenia czy przymus siegania po telefon. Nie do konca tez rozumiejag
negatywne emocje, jakie temu towarzysza, czy problemy somatyczne
zwigzane ze zbyt intensywnym uzywaniem smartfona (Lange, 2021;
Lange, 2023).

Mozesz wspolnie z uczniami zorganizowac spotkanie dla rodzicow,
podczas ktérego przedstawicie wnioski z przeprowadzonych wczesniej
eksperymentow i podzielicie sie planami na ksztattowanie zdrowszych
cyfrowych nawykdéw. Przedstaw rodzicom liste pomocnych oraz wspie-
rajgcych porad i zachowan dotyczacych regulowania czasu ekranowego.
Zachec ich do przyjrzenia sie zasadom uzywania nowych technologii

w domu i porozmawiania o nich z dzie¢mi. By¢ moze dla niektérych
uczniow bedzie to pierwsza rodzinna dyskusja na ten temat. Wtaczajac
rodzicow w takie zadanie wychowawcze, mozesz zyskac¢ poteznych
sojusznikow, a tym samym zapewni¢ kompleksowe wsparcie mtodym
uzytkownikom nowych technologii i internetu.

W zaplanowaniu spotkania z rodzicami pomogg Ci poradniki:
FOMO i naduzywanie nowych technologii, Nastolatki i gry cyfrowe
(portal OSE IT Szkota: https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,471;
https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,67) oraz Granie nauczanie
(https://spidor.pl/?s=Granie+nauczanie).
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+WEZ TO WYLACZ", CZYLI PULAPKI, KTORYCH WARTO UNIKAC

Naduzywanie przez ucznia internetu, mediow spotecznosciowych czy gier
cyfrowych moze prowadzi¢ do wielu trudnosci w catej sferze jego funk-
cjonowania i nasila¢ juz istniejgce problemy psychologiczne, w skrajnych
przypadkach rozwijajac sie w uzaleznienie. To naturalne i zrozumiate, ze
taka sytuacja budzi niepokdj i poczucie bezradnosci nie tylko w rodzicach,
ale réwniez wsrdd nauczycieli. W pierwszym odruchu zazwyczaj probujg
oni ograniczy¢ dziecku mozliwosci korzystania z urzadzenia i internetu.
Metoda ta jednak czesto okazuje sie mato skuteczna, jesli nie idzie z nig w
parze zrozumienie przyczyn takiego zachowania, a dodatkowo rozwigzania
sg dziecku narzucane. Co jeszcze nie przyniesie pozgdanego efektu?

A Ciagta krytyka. Proby odciggniecia ucznia od smartfona za
kazdym razem, kiedy widzimy go z urzgdzeniem w rece, polecenia,
aby schowat lub wytgczyt telefon, komentarze i docinki na temat
siedzenia z nosem w ekranie urzgdzenia predzej wywotajg irytacje,
niz spowodujg, ze mtody cztowiek zwrdci uwage na istote problemu.
Powtarzajgce sie wyrzuty bardzo szybko przestang tez wywotywac
zamierzong reakcje — odtozenie urzadzenia — a zaczng prowokowac
do sprzeciwu. Uczniowie przyjma, ze niezaleznie od tego, z jakiego
powodu trzymaja telefon w rece, i tak zostang skrytykowani. Efektem
bedzie albo ostentacyjne ignorowanie Twoich polecen, albo ciggte
ukrywanie rzeczywistego czasu spedzanego online. Podobnie zreszta
bedzie dziata¢ straszenie, wysytanie ucznia do pedagoga lub
psychologa szkolnego ,za kare”. Nasili to opdr, ztos¢, wywota poczucie
krzywdy oraz nastawi przeciw osobom, ktére realnie mogtyby udzieli¢
wsparcia w trudnej sytuacji.

Podobny efekt bedzie miato zgeneralizowane potepianie
zaangazowania w Swiat online, np. ,wy wszyscy tylko siedzicie

w komarkach i marnujecie czas”. To nie liczba godzin spedzanych
przed ekranem odréznia osobe uzywajgca internetu problemowo od
tej, ktdra korzysta z niego w zdrowy sposob. Tym wyznacznikiem

jest jakos¢ doswiadczen online. By¢ moze wielu Twoich uczniow
spedza czas w sieci produktywnie: rozwija swoje pasje, podtrzymuje
relacje z waznymi dla siebie osobami — robi to, co daje im satysfakcje
i powody do dumy. Krytyka ich zaangazowania nie pomoze
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w dotarciu z poradami, jak korzystac¢ z zasobow online bardzie;
higienicznie.

Wiecej informacji o prorozwojowej i prospotecznej aktywnosci
mitodych w sieci mozesz znalez¢ w raporcie Pozytywny internet
i jego mtodzi twdrcy dostepnym na portalu OSE IT Szkota:
https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,40.

Nadawanie etykiet. Jesli widzisz, ze uczen ma trudnosc

z kontrolowaniem czasu spedzanego z urzgdzeniem cyfrowym

z dostepem do internetu, nie powtarzaj mu, ze jest uzalezniony.

Po pierwsze, najprawdopodobniej nie jest to prawdg — wiekszos¢
mitodych osdb problemowo uzywajgcych internetu, medidw
spotecznosciowych czy gier nie spetnia kryteriow uzaleznienia.

Po drugie, wywota to poczucie bezradnosci i bezsilnosci wobec
problemu. Zidentyfikowanie sie z etykietg osoby uzaleznionej moze
mocno obnizy¢ samoocene ucznia i sprawic, ze porzuci wszelkie
préby kontrolowania lub zmiany swojego zachowania.

Narzucanie rozwigzania. Proba forsowania wtasnych pomystéw

na ograniczenie czasu ekranowego nie pomoze w realnym
rozwigzaniu problemu. Zasady opracowane bez udziatu samych
zainteresowanych, nawet jesli sg stuszne, zostang przyjete jako
obce, uczniowie nie bedg czuli sie do korica odpowiedzialni za ich
przestrzeganie. tatwo w takiej sytuacji o poczucie, ze obowigzujgce
zasady nie zostaty stworzone po to, aby dba¢ o mnie — ucznia

(np. unikna¢ rozpraszania podczas lekcji, pozwoli¢ oczom odpoczgé
od ekranu), tylko po to, aby byto to wygodne dla nauczycieli.
Niezaleznie od wieku ucznidw zawsze warto witgczyc¢ ich w proces
tworzenia regut obowigzujgcych w szkolnej wspdlnocie. Jezeli maja
prawo gtosu w sprawie, ktéra ich dotyczy, tatwiej zaakceptujg przyjete
rozwigzania.
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PROFILAKTYKA E-UZALEZNIEN
I DZIALANIA INTERWENCYJNE W SZKOLE

Dla dziecka i nastolatka szkota, poza rodzing, jest najwazniejszym Sro-
dowiskiem, w ktorym rozwija sie, zdobywa umiejetnosci, buduje relacje,
ksztattuje nawyki. Niejednokrotnie robi to ze smartfonem w rece. Badacze
dostrzegajg nie tylko coraz wczesniejszg cyfrowa inicjacje, wydtuzajacy
sie z roku na rok czas korzystania z urzadzen cyfrowych i internetu, ale
rowniez rosngce zaabsorbowanie dzieci i nastolatkoéw swiatem online oraz
pogarszajgce sie samopoczucie z tym zwigzane (Lange, 2023; Pyzalski
iin., 2019; Debski, Bigaj, 2019).

W zwigzku z obserwowanymi przemianami istotne jest wigczenie pro-
filaktyki uzaleznien behawioralnych, w szczegoélnosci e-uzaleznien, do
szkolnego programu wychowawczo-profilaktycznego. Dziatania projekto-
wane w tym zakresie powinny odpowiadac realnym potrzebom szkolnej
spotecznosci, okreslonym na podstawie szczegotowej diagnozy. Dobrze,
by uwzgledniata ona szersze spektrum — nie koncentrowata sie tylko na
wyeliminowaniu problemu (np. cyberprzemocy czy natogowego uzywania
smartfondw), ale odnosita sie do innych zjawisk, ktére czesto towarzysza
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problemowym zachowaniom zwigzanym z korzystaniem z nowych
technologii, np. FOMO czy hazardu online. W programie wychowawczo-
-profilaktycznym warto uwzgledni¢ rowniez dziatania wspierajgce i promu-
jace odpowiedzialne oraz zrownowazone korzystanie z internetu i mediow
spofecznosciowych, a takze racjonalne zarzgdzanie czasem ekranowym,
krytyczne podejscie do tresci online.

Wiekszg efektywnos¢ dziatan profilaktycznych na terenie szkoty zapew-
ni rowniez wykorzystanie dostepnych, rekomendowanych programéw.
Znajdziesz je m.in. na stronie www.programyrekomendowane.pl w stale
aktualizowanej ,Bazie programoéw rekomendowanych” oraz na portalu
www.uzaleznieniabehawioralne.pl w zaktadce ,Strefa profesjonalistow”.

Niezaleznie od przyjetej przez szkote polityki dotyczacej korzystania z
urzadzen cyfrowych na terenie placéwki to wtasnie wychowawcy, pozostali
nauczyciele i szkolni specjalisci mogg najszybciej wychwycic pierwsze
symptomy rozwijajgcego sie uzaleznienia od nowych technologii.

Wychowawcy majg najczestszy kontakt z uczniami oraz najszersza wie-
dze oich funkcjonowaniu podczas innych zaje¢ na terenie szkoty.
Sa rowniez w statym kontakcie z rodzicami czy opiekunami uczniow.

& Zwracaj uwage na wszelkie niepokojgce sygnaty, ktére moga
wskazywac na narastajgcy problem z kontrolowaniem uzywania
narzedzi cyfrowych, internetu i gier. Moze to by¢: pogtebiajgce sie
zaabsorbowanie Swiatem online, niemoznos¢ odtozenia urzgdzenia
nawet na krotki czas i zignorowania dochodzgcych powiadomien,
powtarzajgce sie incydenty zwigzane z tamaniem przez ucznia zasad
korzystania ze smartfona w szkole, spdznienia, widoczne zmeczenie,
rozkojarzenie, a nawet przysypianie na lekcjach na skutek spedzania
nocy przed ekranem.

& Dyskutuj z uczniami o ich cyfrowych nawykach, dziel sie z nimi
wiasnymi obserwacjami. Jesli zachowanie konkretnego ucznia budzi
Twdj niepokaj, porozmawiaj z nim indywidualnie. Skorzystaj ze
wsparcia szkolnego specjalisty.

& Rozmawiaj z rodzicami o znaczeniu zachowania cyfrowej higieny dla
zréwnowazonego rozwoju psychofizycznego dzieci i nastolatkow.
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Pamietaj, ze specjalisci szkolni sg pierwszg linig wsparcia w kazdej niepo-
kojgcej sytuacji. Indywidualne spotkania z psychologiem lub pedagogiem
szkolnym pozwolg na pozyskanie bardziej szczegdtowej wiedzy na temat
zachowan, nawykow i trudnosci ucznia oraz pomoga okresli¢ skale proble-
mu. Ponadto specjalista wspdlnie z dzieckiem czy nastolatkiem zaplanuje
i wdrozy plan pomocy oraz nawigze wspotprace z rodzicami. Jesli zajdzie
taka koniecznos¢, moze on rowniez skierowac ucznia do poradni psycho-
logiczno-pedagogicznej w celu dalszej diagnozy i pracy terapeutyczne.

Specjalisci z poradni psychologiczno-pedagogicznej bedg wsparciem pod-
czas realizowania zadan profilaktycznych i psychoedukacyjnych z zakresu
e-uzaleznien (prowadzenia warsztatow dla mtodziezy, rodzicéw, kadry pe-
dagogicznej, wdrazania programow profilaktycznych, grupy wsparcia dla
wychowawcow, superwizji dla specjalistéw szkolnych itp.) (Debski, 2017).
Pomoga Ci réwniez zaplanowac interwencje wobec ucznia oraz, jesli
zaistnieje taka potrzeba, skierujg go na terapie do poradni leczenia uzalez-
nien. Niektore osrodki dysponuijg juz programami terapeutycznymi przy-
gotowanymi z myslg o nastolatkach naduzywajgcych internetu, mediow
spotecznosciowych i uzaleznionych od gier komputerowych. W ramach
portalu www.uzaleznieniabehawioralne.pl mozesz skorzystac z dostepnej
bazy wiedzy dla rodzicow i profesjonalistéw oraz skontaktowac sie ze
specjalistami z poradni online lub poszuka¢ osrodka oferujgcego terapie
e-uzaleznien.

Podjecie terapii jest najlepszym rozwigzaniem, jesli zaabsorbowanie
ucznia Swiatem online narasta do tego stopnia, ze traci on kontrole nad
wiasnymi emocjami oraz zainteresowanie jakimikolwiek innymi aktywno-
sciami — tgcznie z naukg i zajeciami pozaszkolnymi — a takze, gdy zaczyna
sie izolowac i rezygnuje z kontaktow z rowiesnikami. Terapeuta pomoze
uczniowi w obserwacji i stopniowej zmianie nawykéw, radzeniu sobie

z emocjami (lekiem, ztoscig) i stresem, tak aby zminimalizowac ryzyko
ponownej utraty kontroli. Celem terapii jest wypracowanie nowych, bardziej
konstruktywnych wzorcow uzywania smartfona, sieci i gier cyfrowych
oraz przywrocenie rownowagi pomiedzy swiatem online i offline. Nasto-
latki uczg sie uzywania internetu w taki sposdb, aby nie zdominowat on
cafej ich przestrzeni zyciowej, pracujg nad zmiang przekonan dotyczacych
korzystania z nowych technologii i rozwigzywaniem trudnosci zyciowych,
ktore niejednokrotnie byty powodem ucieczki w wirtualng rzeczywistosc.



https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/poradnia-online/
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/znajdz-osrodek/
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/znajdz-osrodek/
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To szczegdlnie istotne w kontekscie uzaleznienia od nowych technologii,
poniewaz zaréwno w trakcie, jak i po zakoriczeniu terapii nadal beda

z nich korzystac. Istotnym elementem leczenia jest rowniez przywrdcenie
aktywnosci w tych obszarach, ktére wczesniej zostaty mocno zaniedbane,
jak np. kontakty z rowiesnikami offline, zycie szkolne i nauka, planowanie
przysztosci.

Niezaleznie od formy terapii — indywidualnej czy grupowej — praca nad
problemem moze trwac dtugo, nawet kilka lat, a sam proces zmiany
zazwyczaj nie przebiega liniowo. Pamietaj, ze okresowe pogorszenie
funkcjonowania, a nawet powrdét do destrukeyjnych nawykow i zachowan
sg mozliwe. W tym okresie Twoj uczen nadal bedzie potrzebowat wsparcia,
aby podtrzymac¢ motywacje do dalszej pracy nad problemem.




FOMO | PROBLEMOWE UZYWANIE INTERNETU
PORADNIK DLA NAUCZYCIELI

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Istniejg rézne zespoty i linie pomocowe zajmujgce sie sprawami dotycza-
cymi bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy, takze online. Na stronach
internetowych tych instytucji znajdziesz informacje i wskazoweki, ktore
podpowiedzg Ci, jak rozwigzac problem cyberprzemocy. Mozesz rowniez
skorzystac ze wsparcia i porad pracujgcych tam specjalistow, telefonujac
na infolinie, korzystajac z czatu lub wysytajac e-mail. Z takiej pomocy
moze takze skorzysta¢ Twoj uczen i jego rodzice — dla dzieci prowadzone
sg specjalne strony internetowe i infolinie.

TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI

800100100 Bezptatna, anonimowa pomoc telefoniczna
i ~jonline dla rodzicéw i nauczycieli, ktorzy
telefon dla rodzicéw i nauczycieli

w sprawie bezpieczefistwa dzieci  notrzebujg wsparcia oraz informaciji
w zakresie przeciwdziatania przemocy,
a takze pomocy psychologicznej dzieciom
przezywajgcym ktopoty i trudnosci, takie jak:
agresja, przemoc w szkole, cyberprzemoc
i zZagrozenia zwigzane z nowymi
technologiami, wykorzystanie seksualne,
kontakt z substancjami psychoaktywnymi,
depresja i obnizony nastroj, mysli
samobdgjcze, zaburzenia odzywiania. Linia
czynna jest od poniedziatku do pigtku
w godzinach 12.00—15.00. Wiecej informacji
znajdziesz na stronie www.800100100.pl.

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY

q Bezptatny, anonimowy telefon dla dzieci

([ ] 116 111 i mtodziezy prowadzony przez Fundacje
Dajemy Dzieciom Site. Telefon dostepny jest

codziennie, 24 godziny na dobe, siedem dni
w tygodniu. Dzieci i mtodziez mogq takze
zarejestrowac sie na stronie internetowej

i napisa¢ wiadomos¢ do konsultantow

telefon zaufa
dia dziecti miodziezy
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petnigcych dyzur online. Wiecej informacji

znajdziesz na stronie www.116111.pl.

801 889 880 ,,0DZYSKAJ KONTROLE", TELEFON ZAUFANIA -
UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

801 389 830

Telefon Zaufania
uzaleznienia behawioralne

Konsultacje prowadzg specjalisci Instytutu
Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego. Linia czynna jest
codziennie, rowniez w weekendy,

w godzinach 17.00—22.00. Koszt potgczenia
wedtug taryfy operatora. Wiecej informacji na
stronie: www.psychologia.edu.pl.

PORADNIA ONLINE - UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE

Nieodptatnych porad udzielajg
psychologowie, psychoterapeuci i prawnicy
posiadajgcy doswiadczenie w obszarze
profilaktyki i terapii uzalezniert — zaréwno
chemicznych, jak i behawioralnych. Wiecej
informacji na stronie:
www.uzaleznieniabehawioralne.pl.
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PRZYDATNE STRONY

Jesli chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o tym, jak dbac o bezpieczenstwo dzie-
ci w internecie, zachecamy do odwiedzenia stron internetowych instytuciji
dziatajgcych na rzecz bezpieczenstwa najmtodszych uzytkownikow sieci.
Znajdziesz tam ciekawe informacje, materiaty i porady — nie tylko dotycza-

ce naduzywania internetu, mediéw spotecznosciowych i gier.
OSE IT Szkofa itszkola.ose.gov.pl
Projekt ,Bezpieczni w sieci” bezpieczniwsieci.edu.pl
Ogdlnopolska Sie¢ Edukacyjna ose.gov.pl
Cyberprofilaktyka NASK: cyberprofilaktyka.pl
Program Safer Internet www.saferinternet.pl

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

Dyzurnet.pl www.dyzurnet.pl

Cybernauci www.cybernauci.edu.pl

Cyfrowobezpieczni www.cyfrowobezpieczni.pl
Fundacja Orange www.fundacja.orange.pl

Fundacja Dajemy Dzieciom Site www.fdds.pl

Fundacja Dbam o Moj Zasieg www.dbamomojzasieg.pl

Portal 0 uzaleznieniach behawioralnych
www.uzaleznieniabehawioralne.pl
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JAK BARDZIEJ EFEKTYWNIE ZARZADZAC
SWOIM CZASEM PRZED EKRANEM?
KILKA STRATEGII NA DOBRY POCZATEK

Wytacz powiadomienia

Zrezygnuj z opcji powiadomien lub wyznacz godziny, w ktérych
bedg do Ciebie przychodzi¢ — np. tylko rano. Wybierz sobie
dwie lub trzy pory w ciggu dnia, gdy bedziesz sprawdzac
powiadomienia ze wszystkich serwisow.

Pozbadz sie nieuzywanych aplikacji

Przejrzyj swoje aplikacje i odinstaluj te, ktére pochtaniajg
najwiecej Twojego czasu, oraz te, ktérych dawno nie uzywates(-as).
Koniecznos¢ kazdorazowego zalogowania sie do serwisow
spotecznosciowych utatwi Ci kontrolowanie ich odruchowego
sprawdzania.

Odktadaj na pézniej
Nie mozesz oderwac sie od scrollowania kolejnych newsow?
Zacznij zapisywac je na pozniej i powracaj do nich raz dziennie.

Wycisz/wylacz telefon o okreslonej godzinie

Uprzedz swoich znajomych, ze o okreslonej godzinie
odktadasz telefon i jestes juz offline, nie wchodzisz na serwisy
spotecznosciowe, nie sprawdzasz poczty. Popros o kontakt
jedynie w waznych sprawach.

Positki offline
Odktadaj i wyciszaj telefon podczas positkow. Nie jedz rowniez
przed komputerem, np. w trakcie rozgrywki.

Domek dla smartfona

Odktadaj telefon w okreslone miejsce od razu po przyjsciu do
domu, réwniez przed pojsciem spac. Siegaj po niego tylko wtedy,
kiedy naprawde potrzebujesz go uzyc.
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Kup budzik i zegarek
Nie uzywaj smartfona jako budzika — w ten sposob
przyzwyczajasz sie do tego, ze non stop korzystasz z urzadzenia.

Wyznacz miejsce na e-rozrywke

Wyznacz specjalng przestrzen (np. ulubiony fotel), w ktorej
sprawdzasz newsy i przeglagdasz powiadomienia. Staraj sie nie
robi¢ tego w innych miejscach.

Mierz czas

Korzystaj z opcji popularnych serwisow pozwalajgcej na ustalenie
limitu czasu korzystania z aplikacji, po uptywie ktorego otrzymasz
powiadomienie. Uzywaj aplikacji pomagajgcych kontrolowac
czas spedzany online.

Tygodniowy grafik

Zaplanu;j (realistycznie), ile czasu w ciggu najblizszego
tygodnia chcesz spedzi¢ np. grajac lub przeglagdajgc serwisy
spotecznosciowe. Sprébuj sie w nim zmiescic.

Jedna rzecz naraz
Postaraj sie ograniczy¢ wielozadaniowos¢ — wybierz jedng
czynnos¢ w danym dniu, ktorej poswiecisz catg swojg uwage.

Ustaw czarno-biatly tryb wyswietlania

Skonfiguruj swoj smartfon tak, aby wyswietlacz byt czarno-biaty
lub w odcieniach szarosci. Taki obraz bedzie mniej atrakcyjny,
przez co poswiecisz mu mniej czasu. Mozesz to zrobi¢ w
ustawieniach utatwien dostepu.

Stawiaj sobie wyzwania

W jaki sposéb musiat(a)bys uzywac komorki, aby bateria
wytrzymata np. dwa dni? Sprawdz to! A moze sprobuj spedzi¢
caty dzien bez telefonu? W stawianiu sobie wyzwan ogranicza Cie
tylko wyobraznia.

Zostaw telefon w domu

Zaplanuj wyjscia z domu bez smartfona — na poczatek mogg to
by¢ np. krétkie spacery z psem czy mate zakupy. Stawiaj sobie
kolejne wyzwania, takie jak wyjscie ze znajomymi lub do kina.
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Dziataj zespotowo

Podejmij wyzwanie wspdlnie z przyjacielem. Razem fatwiej
Wam bedzie trwa¢ w swoich postanowieniach i motywowac do
dalszych prob.

Znajdz aktywnosé ,offline only”

Czy znajdziesz zajecie, ktére mozesz wykonywac tylko

W rzeczywistosci”? Sprobuj przynajmniej godzine dziennie zajg¢
sie czyms, co nie wymaga zerkania w telefon.




Mtodzi ludzie spedzajg w internecie coraz wiecej czasu — potwierdzajg to nie
tylko codzienne obserwacje, ale réwniez badania. Cyfrowy swiat jest dla nich
tak samo rzeczywisty, jak ten poza siecig, a granica pomiedzy online i offline
coraz bardziej sie zaciera.

Zbyt duza zaleznosc¢ od urzadzen z dostepem do internetu moze stac sie
realnym problemem, rzutujgcym na obowigzki, relacje, zachowania, emocje
i 0goIng jakos¢ zycia. Jej przejawem jest takze FOMO (ang. Fear Of Missing
Out), czyli lek przed tym, ze ominie nas cos waznego, kiedy nie bedziemy
online.

Choc wiekszos¢ czasu w sieci mtodziez spedza poza szkotg, to narastajgce
trudnosci wynikajgce z problemowego uzytkowania internetu bedg widoczne
rowniez w klasie. W naszym poradniku znajdziecie praktyczne wskazéwki,
jak rozmawia¢ z uczniami na temat nadmiernego korzystania z urzadzen
cyfrowych oraz jak pomac im ksztattowac zdrowe nawyki w tym zakresie.

Publikacja powstata w ramach Ogdlnopolskiej Sieci Edukacyjnej (OSE).

OSE to program publicznej sieci telekomunikacyjnej, dajacy szkotom

w catej Polsce mozliwos¢ 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 Cyfryzaciji.

Wiecej informacji 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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