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Jeśli nie nauczymy dzieci mądrego 
korzystania z technologii cyfrowych, 

będzie to miało dramatyczne skutki dla ich 
funkcjonowania społecznego, 

edukacyjnego i zawodowego. Mogą stać 
się ofiarami masowej cybermanipulacji

człowiekiem, grupami społecznymi  
i wielkimi zbiorowościami ludzi.



W procesie globalnej cyfryzacji 
powinniśmy upatrywać wiele zalet. Jednak 

wszystkie udogodnienia i wsparcia 
otrzymywane „z sieci” niosą również 
zagrożenia, w wyniku czego narastają 
problemy mające wpływ na społeczne 

w funkcjonowanie człowieka.



• wiara młodych ludzi w prawdziwość informacji zamieszczanych 
w sieci, szczególnie tych, które nie są popierane dowodami ani 

argumentami naukowymi;

• wyraźne zmniejszenie się liczby kontaktów face-to-face, jako
skutek łatwości nawiązywania relacji on-line, bez konieczności
przemieszczania się do kolegi, koleżanki czy osoby znajomej;

• atomizacja, będąca skutkiem „zamykania” się człowieka w 
relacji „ja-technologie cyfrowe”;

• relacje sieciowe sprzyjają powstawaniu wspólnot sieciowych, 
jednak okazuje się, że duża ich część ma bardzo małą trwałość, a 

powstające tam relacje są bardzo powierzchowne

4 zagrożenia w sieci:



Nie oznacza to, że relacje sieciowe są 
szkodliwe. Chodzi bardziej o fakt, aby 

stanowiły one tylko część relacji 
zawiązywanych przez młodych ludzi i nie 

miały charakteru dominującego.



Długotrwałe używanie technologii cyfrowych 
w godzinach wieczorno-nocnych zwiększa 

obciążenie OUN (ośrodkowego układu 
nerwowego), opóźnia zasypianie i wykonywanie 
istotnych funkcji, jakie nasz organizm przypisuje 

snowi.

U dzieci sen ma ogromne znaczenie dla utrwalania 
pamięci, porządkowania nowych informacji, 
regeneracji psychofizycznej a także wzrostu.



Jednym z pierwszych sygnałów pojawienia się
ryzyka cyberzaburzeń jest powtarzająca się 
wielozadaniowość dziecka, które stara się 

wykonywać wiele czynności na raz, przy czym 
zawsze jedną z nich jest korzystanie z technologii 
i narzędzi cyfrowych (np. toaleta z oglądaniem 
filmików; przeglądanie SMS-ów lub Facebooka 

w trakcie posiłku; odrabianie lekcji z 
równoległym zaglądaniem do sieci).



Cybertechnologie są narzędziami, które nie tylko 
łączą ludzi na całym świecie, ale także pomagają 

w wykonywaniu różnych prac on-line, zwiększając 
jednocześnie nasz dostęp do wiedzy i informacji. 

Z drugiej zaś strony są narzędziami kontroli i 
obserwowania człowieka np. poprzez modelowanie 

jego wizerunku jako klienta oraz obserwowanie 
preferencji w wyborze – nie tylko określonych 

produktów, ale także informacji.



Znacząca część rodziców nie ma świadomości, 
z jaką siłą i intensywnością współczesne technologie 
cyfrowe i zawarte w nich treści, oddziałują na dzieci 
i nastolatków. Edukacja w tym zakresie, szczególnie 

poszerzanie praktycznych kompetencji, jest 
wymogiem czasu.

Mechanizmy cyberzaburzeń – w przeciwieństwie do
większości uzależnień od substancji – są uleczalne. 
Wymagają bardzo konsekwentnego postępowania, 

a następnie modelowania relacji dziecko–
cybernarzędzia.



Zachowania związane z uzależnieniami i zaburzeniami :
1. Niemożliwość oparcia się potrzebie wykonania jakiejś 

czynności/zachowania;

2. Narastające uczucie napięcia, które bezpośrednio poprzedza 
wykonanie czynności/zachowania;

3. powstanie uczucia ulgi lub/i przyjemności w momencie rozpoczęcia tej 
czynności/zachowania;

4. Utrata kontroli czasu (innych ograniczeń) w trakcie wykonywania 
czynności/zachowania – czynność staje się najważniejszym zadaniem, 
dominującym nad innymi potrzebami;

5. Wystąpienie co najmniej 5 z kolejnych pięciu kryteriów:

• widoczne zaabsorbowanie wykonywaną czynnością oraz napięcie 
emocjonalne w trakcie jego przygotowania;



Zachowania związane z uzależnieniami i zaburzeniami :
• niepowodzenia przy próbach kontrolowania zachowania lub ich 

ograniczeniu, na ogół z zachowaniami agresywnymi (słownymi lub/i 
fizycznymi);

• poświęcenie coraz większej ilości czasu na czynność/zachowanie kosztem 
innych czynności;

• przekonanie osób bliskich (np. rodziców), ze wykonywanie tych czynności 
jest niezbędne dla innych zadań, np. edukacyjnych lub zawodowych (np. 
nieustanna obecność smartfona przy dziecku);

• rosnąca tolerancja, rozumiana jako coraz dłuższego wykonywania czynności 
dla osiągnięcia oczekiwanego stanu satysfakcji;

• występowanie stanów napięcia emocjonalnego, pobudzenia, drażliwości,
a nawet agresywności w przypadku jakichkolwiek problemów z realizacją
lubianej czynności w sieci;

6. Występowanie wyżej wymienionych stanów przez okres dłuższy niż 
miesiąc lub ich powtarzające się nawroty w krótszych cyklach. 



Pojawienie się cyberzaburzeń nie jest tylko efektem 
nadużywania technologii cyfrowych. Mamy zawsze do 

czynienia z występowaniem głębszych problemów 
związanych z próbą kompensowania ich (lub braków) za 

pomocą technologii cyfrowych.

Długotrwały stan nadużywania technologii cyfrowych 
prowadzi do pojawienia się szkód psychicznych 

i somatycznych.

Wszystkie typy uzależnień rozwijają się u dzieci 
i nastolatków znacznie szybciej niż u osób dorosłych. Ich 

leczenie jest trudniejsze.



Cechą charakterystyczną korzystania z dużej części 
technologii cyfrowych jest  silne pobudzanie wielu 

układów człowieka oraz konieczność przebywania w 
stanie nieustannje gotowości i napięcia. Wzrok odbiera 
coraz to nowe, szybko zmieniające się obbrazy, musi je 

ze sobą łączyć, zatem następuje żądanie od pamięci, aby 
szybko to „przerabiała”. Zmiany na ekranie wymagają 
działania, stąd silnie „taktowania” jest ta część mózgu, 

która odpowiada za myślenie i decyzje, a dodatkowo 
ciało (dłonie) muszą być w gotowości do nieustannego 

ruchu na padzie lub klawiaturze.



Na skutek silnego wydzielania neuroprzekaźników 
w trakcie używania technologii cyfrowych, szczególnie 
dopaminy i serpotoniny, mózg dziecka uzyskuje wysoki 

poziom zadowolenia i nagrody oraz „domaga” się 
kolejnych porcji takiego bodźcowania. Jeśli dziecko nie 

ma alternatywnych form i sposobów „zasilania” 
nagrodą, szczęściem i przyjemnością, szybko się 

cyberzaburza. Skutecznym sposobem ograniczania 
ryzyka cyberzaburzeń są różne formy aktywności, 
szczególnie sportowej, intelektualnej, ruchowej, 

kulturalnej, społecznej.



Układ nagrody (rozumiany neurologicznie) u dzieci nie 
może być zbytnio stymulowany, gdyż mechanizm 

uzależnienia u niego przebiega szybciej.

W WIEKU 4-10 LAT maksymalny czas pracy z 
technologiami cyfrowymi nie powinien przekraczać 90 

minut dziennie, ale co drugi dzień.





Stan dużego wyzwolenia endorfin powoduje 
swoistego rodzaju „odcięcie” od sytuacji 

zewnętrznych – to dlatego dzieci 
zaabsorbowane graniem czy aktywnością na 

portalach społecznościowych lub 
przeglądaniem www nie słyszą wielu 

naszych pytań i uwag oraz unikają realnych 
kontaktów.



Najskuteczniejszymi sposobami unikania 
cyberzaburzeń i cyberzagrożeń są: edukacja 

medialna dzieci i świadomość medialna rodziców, 
modelowanie relacji dzieci-technologie cyfrowe 

oraz kontrola i filtry rodzicielskie.



Należy unikać sytuacji, w której dziecko czy 
nastolatek śpi z cybernarzedziami przy głowie. 

Problemem jest tutaj światło niebieskie oraz 
ciągłe pobudzanie przez sygnały dźwiękowe 

i wibracje, co zaburza rytm snu. Przebudzenie 
w nocy na skutek sygnału z telefonu sprawia, że 

dziecko potrzebuje kilku, a nawet kilkunastu 
minut, aby znowu wejść w fazę snu głębokiego. 
Najlepiej, jakby urządzenie zostało w ogóle w 

innym pomieszczeniu niż śpi dziecko. 

Dziecko powinno jednocześnie korzystać tylko 
z jednego urządzenia.



Jest wielce prawdopodobne, że „ucieczki” 
dzieci i nastolatków w cyberświat są 

następstwem coraz słabszych 
i nieregularnych więzi społecznych 

pomiędzy nimi, a ich rodzicami. Im większa 
„atomizacja” członków rodziny, tym 

większe ryzyko cyberzaburzeń. 



Podstawowe przyczyny rozwoju cyberproblemów:

• zbyt szybkie wprowadzanie dziecka do cyfrowego świata;

• dostarczanie dziecku treści i wzorów medialnych zbyt trudnych
dla jego percepcji, niezrozumiałych psychospołecznie i 

emocjonalnie;

• zbyt długie przebywanie przed i z cybertechnologiami;

• brak alternatywnych form aktywności – zanik ruchu, brak 
hobby, jednoobszarowe zainteresowania;

• niski poziom kompetencji rodziców w zakresie edukacji
medialnej;

• presja rynku na kupowanie dzieciom nowych cybertechnologii.



Pierwszy z sygnałów „wchłonięcia 
w sieć” jest ograniczenie 

bezpośrednich kontaktów społecznych 
rówieśnikami, zamykanie się w pokoju 

oraz ukrywanie typów aktywności 
sieciowej (internetowej).



Specyfiką funkcjonowania w cyberprzestrzeni jest 
konieczność przebywania on-line. Oznacza to nieustanny 

poziom gotowości na nową informację, SMS, na nowe 
„piknięcie” powiadomienia Facebooka, na telefon. 

Bezpośrednim następstwem takich sytuacji jest ciągła 
gotowość mózgu do działania i do szybkich reakcji. Taki

stan „napięcia” sprawia, że inne czynności, często ważne ze 
względów biologicznych czy fizjologicznych, a także 

edukacyjnych oraz rodzinnych, odkładane są na później.

W wyniku nieustannego obciążenia w mózgu pojawia się 
z jednej strony stan gotowości, a z drugiej zaś napięcie „czy 

zdążę”, „czy będę”, „co o mnie napisali…”, „co tam się 
dzieje”.





Maksymalny czas korzystania z urządzeń cyfrowych 
przez dzieci w wieku 4-10 lat, to 90 minut dziennie, 

w systemie przemiennym (co drugi dzień od poniedziałku 
do piątku plus korzystanie na weekend).

Ustalenie zasad korzystania ze sprzętu musi następować 
każdorazowo przy nowym typie urządzenia, jak i jego 
wymianie na nowszy model. Zanim dziecko otrzyma 

dostęp do Internetu, konieczne jest ustalenie z nim zasad 
aktywności w sieci, m.in. informowania rodziców 

o doświadczonych cyberzagrożeniach.  Od tej zasady nie 
powinno być odstępstwa. 







Działaniem rodziców zmniejszającym ryzyko 
cyberzaburzeń powinny być:

• zainstalowanie na komputerze dziecka filtra kontroli 
rodzicielskiej;

• alternatywne formy rekreacji dziecka;

• włączanie go w szereg zaplanowanych, regularnych  
i zasadnych zadań rodzinnych, związanych m.in. 

z funkcjonowanie domu.

Ważne jest też pokazywanie dziecku atrakcyjnych stref 
Internetu.



Na 1-2 godziny przed snem dziecko nie powinno
korzystać z żadnych technologii cyfrowych. 
W przypadku dzieci do 13.-14. roku życia 

zasadne jest, aby cyfrowe urządzenia były w nocy 
poza ich pokojem.

Wieczorne korzystanie z cyfrowych urządzeń
powinno być realizowane przy zapalonym świetle

głównym i najlepiej do godziny 21.00. Mózg 
bowiem jest pobudzony obrazami i musi mieć 

czas przygotować się do snu.



Niedobór snu obniża koncentrację, 
efektywność uczenia się, zdolność 

rozwiązywania problemów oraz 
zwiększa ryzyko różnych błędów.

Z licznych badań naukowych wynika, 
że krótki sen dzieci i nastolatków, 

o długości poniżej 7 godzin na dobę, 
zwiększa ryzyko obniżenia odporności.







O ile świat cyfrowy jest  w dużej części wirtualny, to 
cyberzaburzenia są jak najbardziej realne – są 

rodzajem zaburzenia psychicznego.

Wszystkie stany lękowe deprywacje, niepewność 
pozycji w grupie rówieśniczej, kłopoty w relacji 

z rodzicami oraz niepowodzenia osobiste 
i edukacyjne zwiększają ryzyko „ucieczki w sieć”, 

a tym samym wystąpienie cyberzaburzeń.









Programy opieki rodzicielskiej na polskim rynku:

Opiekun dziecka w internecie: https://www.opiekun.pl/

Beniamin: www.beniamin.pl

Norton Family Premier: https://Norton.com/web/

Kaspersky Safe Kids: https://www.kaspersky.pl/safe-kids



Jednym z ważnych elementów edukacji 
medialnej jest ochrona dziecka przed grami 

komputerowymi zawierającymi sceny 
przemocy i erotyki, niedostosowanymi do jego 

poziomu rozwoju emocjonalnego.

Patrzmy na to, czy gra, którą kupujemy 
dziecku, jest przeznaczona dla jego grupy 

wiekowej.



Niemal wszystkie cyberzaburzenia, z 
jakimi spotykamy się, są skutkiem 

braku jasnych i czytelnych reguł i zasad 
określających cyfrową aktywność 

dziecka. Ich ustalenie i egzekwowanie 
najlepiej chroni dzieci i nastolatki przed 
ryzykownymi aktywnościami w sieci, a 
tym samym przed cyberzaburzeniami.



WARTO MIEĆ HOBBY
Dzięki hobby człowiek odrywa się od codziennych 
problemów, zapomina o nich przynajmniej na jakiś 

czas. To potrzebne koło ratunkowe.

Dzieci, które mają swoje hobby, lepiej radzą sobie
w edukacji i życiu zawodowym. Hobby uczy 

strategii, planowania, zarządzania czasem oraz 
dokładności, a także podnosi szacunek dla pracy.















Prezentację na podstawie książki przygotowała OKG.

Dziękuję za uwagę i zapraszam do 
lektury :)


