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Historia sprzedazy smartfonow sigega 2007 roku,
wraz z pojawieniem si¢ pierwszego iPhone’a z
ekranem dotykowym. Nastgpila ogromna,
globalna zmiana 1 dzi§ smartfony posiada 90%
LA " populacji Swiata, a w Polsce uzywa ich prawie

. G 100% 13-latkéw i > 80% dzieci w wieku 7-14 lat
(wedlug danych pochodzacych z Urzedu
Komunikacji Elektronicznej).




Media cyfrowe = urzadzenia cyfrowe:
smartfony, smartwatche, tablety, komputery
stacjonarne, laptopy, telewizory.




WYNIKI BADAN
URZEDU
KOMUNIKACJI
ELEKTRONICZNE]J
(UKE):

a Posiadanie smartfonow przez dzieci w wieku 7-14 lat

. Wedlug badania UKE z 2022 roku, 81,1% dzieci w wieku 7-14 lat
posiada wlasny telefon komorkowy, a 96,9% z nich uzywa smartfonow.

o  Wsrdd 13-latkow 100% badanych mialo wlasny smartfon.
. Smartfony do$¢ sprawnie obstuguja 2-latki.
@ Globalne statystyki

. Na swiecie okolo 90% populacji posiada telefon komérkowy, jednak
doktadny odsetek posiadaczy smartfonow moze si¢ r6zni¢ w zaleznosci od
regionu 1 dostgpnych danych.

G Wiek rozpoczecia korzystania z telefonu

. Ponad 10% dzieci zaczelo korzystaé z telefonu komérkowego w wieku
5-6 lat.

@ Korzystanie z Internetu

« 91,3% dzieci w wieku 7-14 lat korzysta z Internetu poza edukacjq
online.

. Najczesciej dzieci zaczynajg korzystac z Internetu w wieku 7-8 lat
(38,8%), ale az 23,1% dzieci zaczyna korzysta¢ z Internetu majac 56 lat.




PRZYKLADY BADAN DOTYCZACYCH UZALEZNIENIA
OD MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH ORAZ
PRZEMOCY ROWIESNICZEJ
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1. Uzaleznienie od mediow spolecznosciowych i jego wplyw na relacje rowiesnicze

Badanie: Kuss, D. J., & Griffiths, M. D. (2015). Social networking sites and addiction: Ten lessons learned.

Opis:

Przeglad literatury wskazujacy, ze nadmierne korzystanie z mediow spotecznosciowych moze prowadzi¢ do uzaleznienia
o cechach behawioralnych (kompulsywnos¢, zaniedbywanie innych obowigzkow). Autorzy zauwazajg rOwniez, ze
uzaleznienie to moze wptywac negatywnie na relacje interpersonalne 1 sprzyjac izolacji lub agresji w sieci.

2. Zwigzek miedzy cyberprzemocg a intensywnoscia korzystania z social mediéow

Badanie: Kowalski, R. M., Giumetti, G. W., Schroeder, A. N., & Lattanner, M. R. (2014). Bullying in the digital age: A
critical review and meta-analysis of cyberbullying research among youth.

Opis:

Metaanaliza pokazuje, ze im czesciej mtodzi ludzie korzystajg z medidow spotecznosciowych, tym wigksze
prawdopodobienstwo, ze doswiadczajg lub dopuszczajg si¢ cyberprzemocy. Ofiary czesto przejawiajg objawy depresyjne,
legkowe oraz majg problemy w relacjach réwiesniczych.




3. Facebook i cyberprzemoc wsrod nastolatkow

Badanie: Sampasa-Kanyinga, H., & Lewis, R. F. (2015). Frequent use of social networking sites is associated
with poor psychological functioning among children and adolescents.

Opis:

Badanie przeprowadzone na duzej probie kanadyjskich nastolatkow pokazato, ze intensywne korzystanie z
serwisow spotecznosciowych (np. Facebooka) koreluje z nizszym samopoczuciem psychicznym, wigkszym
ryzykiem uzaleznienia oraz cz¢stszym udzialem w przemocy rowiesniczej — jako sprawcy, ofiary lub swiadkowie.

4. Instagram, idealizacja i cyberprzemoc

Badanie: Frison, E., & Eggermont, S. (2016). Exploring the relationships between different types of Facebook
use, perceived online social support, and adolescents’depressed mood.

Opis:

Wskazano, ze porownywanie si¢ z innymi uzytkownikami i1 idealizowanie ich zycia zwi¢ksza niezadowolenie z
siebie, co moze prowadzi¢ do agresywnych reakcji 1 przemocy stownej w sieci.




5. Polskie badania — NASK (2023)

Badanie: Nastolatki 3.0 — raport NASK o aktywnosci mlodziezy w Internecie.

Opis:

Raport ukazuje, ze ponad 90% nastolatkow codziennie korzysta z mediow spolecznosciowych. Jednoczesnie co
trzeci doswiadczyt przemocy online. Wskazuje si¢ na potrzebe edukacji cyfrowej 1 wiekszej kontroli nad czasem
spedzanym online.




NAJWAZNIE




Odnotowano po raz kolejny
wzrost czasu korzystania z
Internetu przez nastolatkow

w dni powszednie. Obecnie

jest to 5 godzin 36 minut (vs.
2020 — 4 godziny 50 minut).

Aktywnos$c nastolatkow w
dni wolne od zajec
szkolnych koncentruje sie
przede wszystkim na
cyberprzestrzeni (Srednio 6
godzin i 16 minut).




Wzrasta odsetek nastolatkow, ktore decydujg si¢ na
spotkanie z osoba dorosta, poznana w Internecie (2022 —
17,9% vs. 2020 — 14,1%). Co czwarty nastolatek nikogo
nie poinformowat o takim zdarzeniu (2022 — 25,3% vs.
2020 — 24,5%).




Co trzeci nastolatek (32,7%) twierdzi, ze zdarzyto mu si¢
otrzymac czyjes nagie lub potnagie zdjecie za
posrednictwem Internetu.

Ponad potowa nastolatkdéw (54,9%) czesto lub bardzo
czesto w trakcie korzystania z Internetu lub smartfona
rOwnoczesnie wykonuje inne zadania albo czynnosci.




Niemal potowa mtodych ludzi spotyka si¢ w Internecie z
sytuacjami kiedy ich znajomi sg atakowani i wyzywani
(44,6%).

Z osmieszaniem 1 ponizaniem kogos$ w sieci zetknat si¢ co
trzeci nastolatek (o$mieszanie — 33,2%, ponizanie 29,6%).

Ponad dwie trzecie mtodych internautow (68,4%) twierdzi,
ze w Internecie problemem jest mowa nienawisci. Zwigksza

si¢ wsrod nastolatkow poczucie, ze osoby, ktore obrazajg w
Internecie, sg bezkarne (2022 — 51,3% vs. 2018 — 36%).



Ponad 40% (43,7%) mtodziezy twierdzi, ze w intrenecie nie mozna
odrézni¢ informacji prawdziwych od fatszywych (vs. 2018 — 49%)).
Kiedy nastolatkowie doswiadczajg przemocy najczesciej nie reaguja
| nikomu o tym nie mowia. Bierno$¢ w sytuacjach doswiadczania
przemocy w sieci wzrasta w stosunku do poprzednich lat (2022 —
38,5% vs. 2020 — 32,4%).

Mtodzi internauci sg stale aktywni w mediach spotecznosciowych, ale
tylko okoto potowa z nich interesuje si¢ wiarygodnoscig profili
(49,9%) 1 autorow (48,6%), ktore obserwuja na portalach
spotecznosciowych.




Ponad potowa nastolatkow (53,7%) twierdzi, ze
ich rodzice nie ustalaja zadnych zasad
dotyczacych korzystania z Internetu w zakresie
czasu 1 dostepu do tresci.

Blisko co czwarty mtody internauta uwaza, ze
wprowadzona przez jego rodzicow kontrola w
zakresie czasu korzystania z Internetu (28,8%)
oraz dostepu do tresci W Internecie (28,9%) jest
nieskuteczna.



Prawie co drugi badany (45,5%) deklaruje,
ze rodzice lub opiekunowie umieszczajg W
swoich mediach spotecznosciowych zdjecia,
na ktorych jest widoczny jego wizerunek. Z
powodu takich aktywnosci rodzicow w sieci
jedna czwarta nastolatkow czuje
zawstydzenie (23,6%), a niemal co piaty
(18,8%) deklaruje niezadowolenie z tego
faktu.




Ponad 40% nastolatkdw twierdzi, ze brak
dostepu do Internetu wptynatby negatywnie
na jakos$¢ ich zycia, czyniac je mniej
satysfakcjonujgcym.

Co czwarty nastolatek (25,8%) posiada od 5
do 8 kont na portalach i platformach
spotecznos$ciowych, natomiast ponad jedna
trzecia (36%) posiada wiecej niz 8 takich
kont.




Z powodu korzystania z mediow spolecznosciowych niespetna
jedna czwarta mtodziezy (23,8%) czesto zaniedbuje swoje
obowiazki domowe, natomiast prawie trzech na dziesieciu
nastolatkow (28,7%) czesto zaniedbuje obowigzki szkolne z
powodu uzywania mediow spotecznosciowych.

Czterech na dziesi¢ciu nastolatkow (43,7%) korzysta z portali
spotecznosciowych, zeby poczuc si¢ lepie;.




Co czwarty badany (25,6%)
zadeklarowat trudnosci z

mysleniem o czyms innym Co czwarty nastolatek (27%)

niz plattormy podejmowat bezskuteczne
Spotecznosciowe. proby skrdcenia czasu swojej
aktywnosci w mediach
Spotecznosciowych.




Korzystanie z mediow spolecznosciowych przez
nastolatkow wiaze si¢ z ich ekspozycja na réznorodne
tresci. Blisko potowa nastolatkow (46,7%) deklaruje
wysokKi (13,5%) i ponadprzecietny (33,2%) poziom
ekspozycji na antyspoteczne tresci w takich mediach.




Ponad 4 na 10 nastolatkéw (44,5%) przejawia niski poziom
samooceny. Nizszy poziom samooceny obserwujemy wsrod
dziewczynek (48,2%, niemal co druga z nich) niz u chtopcéw
(40,8%) oraz w szkotach podstawowych (47,8%) w
odniesieniu do szkot srednich (liceum — 39,5%; technikum —
38,2%).




Ponad potowe nastolatkdw (53,9%) cechuje wysoki
(10,6%) 1 powyzej przecigtnej (43,3%) poziom poczucia
osamotnienia w mediach spotecznosciowych.

Dla znacznej grupy nastolatkow (46,2%) wazne jest
postrzeganie swojego wygladu 1 skupienie si¢ na
atrakcyjnosci fizycznej w odniesieniu do mediow
spotecznosciowych. Poziom wysoki na skali §$wiadomosci
wygladu w mediach spotecznosciowych (ASMC)
przejawia 14,2% badanych a poziom powyzej przecigtny —
32%.




W ciggu ostatnich 12 miesiecy, co dwudziesty nastolatek
(5,2%) wzial udziat w co najmniej osmiu wyzwaniach
internetowych. Mlodziez podejmuje peine spectrum wyzwan
Internetowych — od zabawnych czy nierozwaznych po nawet
takie, ktore moga powodowac roznego rodzaju
niebezpieczenstwa. Trzech na dziesi¢ciu (31,1%) nastolatkow
przyznato, ze w ostatnim roku wzi¢to udzial w wyzwaniu, w
ktorym mogto dojs¢ do narazenia zycia lub zdrowia
fizycznego/psychicznego — ich samych lub innych 0so6b.




AL

WAZNE: uzywanie mediéw cyfrowych aktywuje
zwigzany z dopaming uktad nagrody, ktory daje
uzytkownikowi1 uczucie przyjemnosci, ale takze

ponagla, aby siegac po te ,,przyjemnos¢” czesciej!

Mechanizm biednego kota powoduje, ze na
uzaleznienie od ekrandw narazeni sg wszyscy
uzytkownicy, a szczeg6lnie dzieci 1 mlodziez.

Mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze uzaleznienie
od medidéw cyfrowych jest pierwszym
wystepujacym na tak duza skale i1 jednoczes$nie
powszechnie akceptowanym.




NEGATYWNE

ZIAWISKA WIAZACE e Cyberprzemoc - hejt, bullying, to znecanie si¢, przesladowanie lub

SIE Z AKTYWNOSCI A zastraszanie odbywajace si¢ online.
Ve %NAEIINNEE'FU 50% nastolatkow podaje, ze sa ofiarami agresji w sieci

PSYCHOTERAPEUTY e Seksting — to wysylanie intymnych zdje¢ swoich lub innych osob

32,7% nastolatkow podaje, ze otrzymalo czyjes nagie lub polnagie
zdjecie

43% nastolatkow mialo kontakt z tresciami pornograficznymi

e Cyberpedofilia, cyberprostytucja, grooming — nawigzywanie
relacji z dzieckiem online w celu uwiedzenia i wykorzystania
seksualnego

18% dzieci spotkalo si¢ z osobg dorosta poznang w sieci!

e (Gaming — jako podstawowa aktywno$¢ nastolatkow




JAKI RODZAJ SZKODLIWYCH TRESCI MOZNA ZNALEZC W
SIECI?

Zachowania
autoagresywne,
w tym
samookaleczenia

Materiaty
pokazujace
przemoc

Tresci pro-ana

Tzw. challenge Patostreaming Fake newsy




LEK PRZED
ODtACZENIEM o
O D S I E CI missing out



ZACHOWANIA WSKAZUJACE NA NIEZDROWE KORZYSTANIE Z
INTERNETU I URZADZEN ELEKTRONICZNYCH

rozdraznienie spowodowane koniecznoscig przerwania lub brakiem mozliwosci korzystania z
komputera/Internetu/smartfona

dhugotrwate sesje aktywnosci w sieci, np. czeste korzystanie z Internetu bez przerwy przez >3 h
wyraznie ostabiona kontrola (lub jej brak) czasu spedzanego przed komputerem/smartfonem lub w Internecie

zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan, znajomosci, form spedzania czasu na rzecz korzystania z
komputera/Internetu/smartfona

korzystanie z Internetu/urzadzen elektronicznych nawet wtedy, gdy nie jest to juz interesujgce
powtarzajace si¢ ktotnie z cztonkami rodziny zwigzane z naduzywaniem komputera/Internetu/smartfona

izolowanie si¢ od ludzi zwigzane z przebywaniem w sieci lub nawigzywanie 1 utrzymywanie kontaktow
niemal tylko przez Internet

monotonna 1 jednorodna aktywnos$¢ przy komputerze/smartfonie, np. trwale ograniczanie do grania w jednego

bohatera obecnego na portalu spolecznosciowym; ogladania jednej serii filmow/obrazkow/zdje¢ w sieci
realnym



OBJAWY NADMIERNEGO UZYTKOWANIA SMARTFONA
ZGODNE Z KRYTERIAMI ROZPOZNAWANIA UZALEZNIEN

O uzaleznieniu od Internetu/komputera/smartfona mozemy mowic, jesli w ostatnim roku pojawity sie¢ >3 z
ponizszych objawow.

1.
2.

Silna potrzeba lub poczucie przymusu korzystania z Internetu/komputera/smartfona.

Subiektywne przekonanie o mniejszej mozliwosci kontrolowania zachowan zwigzanych z
Internetem/komputerem/smartfonem, tj. uposledzenie zdolnosci powstrzymania si¢ od korzystania z urzadzen
elektronicznych 1 spedzania czasu na korzystaniu z nich.

Niepokoj, rozdraznienie lub gorsze samopoczucie przy probie przerwania lub ograniczenia korzystania z
Internetu/komputera/smartfona oraz ustepowanie tych stanow po odzyskaniu dostepu do urzadzen
elektronicznych.

Coraz dluzsze spedzanie czasu w Internecie/przed komputerem/smartfonem w celu uzyskania satysfakcji lub
zaspokojenia potrzeby, ktéra wezesniej byla osiggana znacznie szybcie;.

Postepujgce zaniedbywanie alternatywnych zrodet przyjemnosci lub dotychczasowych zainteresowan na rzecz
aktywnosci w Internecie.

Korzystanie z urzadzen elektronicznych mimo szkodliwych nastepstw (fizycznych, psychicznych i
spotecznych), o ktorych wiadomo, ze majg zwigzek ze spedzaniem czasu w ten sposob.



SKUTKI NIEWLASCIWEGO UZYTKOWANIA SMARTFONA

Zaburzenia zachowania, Zaburzenia psychiczne 1
w tym napady ztosci, emocjonalne oraz
agresja oraz konflikty w zaburzone budowanie
rodzinie wiezi spotecznych

Zaburzenia snu Otytosc

Opo6Zniony 1 zaburzony
rozwO0j psychiczny oraz
Pogorszenie funkcji motoryczny, w tym
motorycznych reki opozniony rozw0j mowy
u dzieci, ktorych rodzice
naduzywajg smartfonow

Wady postawy Wady wzroku

Zmniejszona zdolnos¢ do
koncentracji 1 gorsze Gorsza jakos$c¢ zycia
wyniki w nauce




PROFILAKTYKA




Rola rodzicow — mniej sktonne do uzaleznien od mediow cyfrowych sg dzieci, ktore majg wiele
relacji roOwiesniczych, sg zaangazowane w rozne dzialania spoteczne, wspolnie z rodzing spedzajg czas,
jedzg razem positki, majg dobre relacje z rodzicami (rozmawiajg o swoich problemach, ale takze o
aktywnosciach online: dzielenie si¢ ciekawymi tresciami, a takze rozmowy na temat poszczegolnych
aplikacji, stron, gier 1 0sOb poznanych w sieci), a ich rodzice nie korzystajg nadmiernie z telefonow.

Wazne: odroczenie uzytkowania smartfona.



ZASADY UZYTKOWANIA MEDIOW
CYFROWYCH DLA RODZIN

1. Spedzanie czasu przed ekranem z dzie¢mi (granie, ogladanie programow 1 korzystanie z aplikacji).
Regularne rozmawianie w rodzinie o tresciach przeczytanych online, obejrzanych programach, poznanych osobach.

Spedzanie z dzie¢mi czasu wolnego bez ekrandw: wspdlne spozywanie positkow, planowanie wspdlnych
weekendow, uwzglednienie codziennej aktywnosci fizyczne;.

4. Nieuzywanie aplikacji 1 programow pokazujacych przemoc, tresci szkodliwe 1 rozpraszajgce uwage; korzystanie
tylko z dobrych programow, aplikacji 1 tresci sprzyjajacych rozwojowi dziecka.

5. Nieuzywanie mediow cyfrowych w czasie positkow; nicobstugiwanie telefonu w czasie drogi do szkoty (dzieci),
jazdy samochodem (rodzice), wykorzystywanie tego czasu na rozmowe.

Poznanie przyjaciot dziecka, takze tych, z ktorymi komunikuje si¢ online.

Stworzenie strefy wolnej od medidw: wyltaczenie telewizora, kiedy nikt go nie oglada, pozostawienie smartfonow w
nowym pokoju poza sypialnig.

8. Nieuzywanie medidw cyfrowych >1 h przed snem.




ZALECENIA DOTYCZ
UZYTKOWANIA
CYFROWYCH W

POSZCZEGOLNYCH

GRUPACH WIEKOWYGHWY
- 4 4
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Dzieci < 2. r.7.

. nie powinny w ogole uzywac¢ medidw cyfrowych, wyjatek: rozmowa wideo z osobg bliska, wowczas dziecko
nie powinno by¢ pozostawione samo

. nie nalezy uzywac¢ smartfonow/tabletow itp. do uspokajania dzieci

. w domu nie nalezy pozostawia¢ wlaczonego telewizora w tle, nie nalezy ogladac telewizji w miejscu, gdzie
dziecko $pi

DZieCi 2._50 roio
. uzywanie mediow cyfrowych w czasie wolnym maks. 1 h dziennie, zawsze w obecnosci rodzica

. uzywanie tylko wartosciowych programow odpowiednich dla wieku dziecka; rodzic powinien sprawdzi¢
aplikacj¢ przed pokazaniem jej dziecku

. rozmawianie o programach w trakcie ich trwania (rodzic pomaga zrozumie¢ dziecku ogladane tresci)




Dzieci 6.—12. r.z.

ograniczenie uzytkowania medidw cyfrowych w czasie wolnym maks. do 2 h dziennie, najlepiej w obecnosci rodzica

thumaczenie ogladanych programow 1 uzywanych aplikacji oraz gier (aby dziecko rozumiato, co jest realne, a co
wirtualne)

nieuzywanie mediow spotecznosciowych
blokady rodzicielskie

w czasie nauki i zabawy wylaczanie w telefonie trybu ,,nie przeszkadza¢” (focus mode)

Nastolatki 13.-17. r.z.

ograniczenie uzytkowania mediéw cyfrowych w czasie wolnym maks. do 3 h dziennie

uzywanie tylko wartosciowych aplikacji 1 programow odpowiednich dla wieku uzytkownika

regularne rozmawianie z nastolatkiem o zasadach uzytkowania Internetu 1 mediow spotecznosciowych
nieuzywanie mediow spotecznosciowych

blokady rodzicielskie

w czasie nauki 1 zabawy wylaczanie w telefonie trybu ,,nie przeszkadza¢” (focus mode)




ZALECENIA DLA SZKOEL.:

1. Rozwazenie wprowadzenia zaje¢ w ramach lekcji wychowawczych dotyczacych bezpiecznego
korzystania z mediow cyfrowych, a takze zaje¢ dotyczacych aspektow technicznych mediow
cyfrowych (zajecia o Al — artificial intelligence, o danych dotyczacych kont internetowych, w
grach komputerowych czy bankowych, czym jest kradziez konta, jak bezpiecznie utworzy¢ hasto,
czym sg fake newsy) w ramach zaj¢¢ z informatyki.

2. Opieka psychologa szkolnego dzieci z objawami uzaleznienia od mediow cyfrowych.

3. Rozmowa z rodzicami na temat wprowadzenia zasad uzytkowania mediow cyfrowych na terenie
domu.

4. Rozwazenie wprowadzenia ograniczen w korzystaniu ze smartfonOw przez uczniow na terenie
placowki.



Dziekuje za uwage!
Izabela.socha@now.uni.lodz.pl
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