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W PULAPCE
CYBERSWIATA
DZIECI | MLODZIEZ

W INTERNECIE

g

Powiatowa Konferencja Szkoleniowa



DLA NAUCZYCIELI

O

MONIKA FRYSZ




Kto z Panstwa dzisiaj, w
ciggu pierwszych 10
minut po przebudzeniu,
sprawdzit telefon




Jak sie kiedy
wychodze z domu bez
telefonu?




ILE RAZY
BEZMYSLNIE
OZYWIAMY
EKRAN
TELEFONU?




ILE RAZY BEZMYSLNIE
OZYWIAMY EKRAN
TELEFONU?

W82 %
PRZYPADKOW

80 - 100 RAZY
DZIENNIE



JAK WYGLADA MOJA
HIGIENA CYFROWAY

. Odpowiadam na maile lub wiadomosci zawodowe wieczorami lub w weekendly.

Mam poczucie, ze musze byé dostepny/a online przez caty czas. o
. Czesto sprawdzam telefon ,,odruchowo™, nawet bez powodu.

. Trudno mi oderwac¢ sie od ekranu, Sdy juz co$ ogladam lub przegladam.
Otwieram telefon tylko na minute, a koncze po 30 minutach.

Mam trudnosé z koncentracja, bo cos stale mnie rozprasza (powiadomienia, wiadomosci).
Czesto robie kilka rzeczy naraz w pracy przy komputerze.

Mam wiecej nhiz 10 nieprzeczytanych konwersacji w réznych aplikacjach.

© O N oA WN A

. Zdarza mi sie myli¢, na ktorej platformie co komu wystalem/am.

L)

L
O

. Otwieram wiele kart w przeglgdarce i czesto nie pamigtam, po co,



. JAKWYGLADA MOJA
HIGIENA CYFROWAY

Nie mam ustalonych godzin, w ktorych koncze prace online.

Czasem nie pamigtam, co wiasciwie robilem/am przez ostatnig godzine przy komputerze.
Mam wrazenie, ze nie odpoczywam od technologii nawet w wolnym czasie.

Scrollowanie mediow spolecznosciowych jest moja forma ..przerwy”.

Zdarza mi sie przerywac spotkanie, rozmowe lub obiad, zeby odpisa¢ na wiadomosé.
Mam aplikacje, ktérych nie uzywam, ale trzymam je .na wszelki wypadek™.

Zapisuje wiele rzeczy jako zrzuty ekranu, ale rzadko do nich wracam.

Trzymam nieposegregowane pliki, zdjecia, wiadomosci — czuje cyfrowy batagan.

1.
2.
3.
4,
5.
6.
/.
8.
9.

Mam wrazenie, ze technologia kontroluje mdj czas, a nie ja ja.

p—
O

Czuije sie zmeczony/a po dniu pelnym cyfrowej pracy, nawet
jesli fizycznie ..tylko siedzialem/am”.



" 9AK WYGLADA MOJA
HIGIENA CYFROWA?

. Czuje sie winny/a, gdy nie odczytam wiadomosci od razu.

. Odrabiam ,.cyTrowe zaleglosci” kosztem snu lub odpoczynku. o

. Praca przy komputerze konczy sie czesto przegladaniem internetu ..dla relaksu”.
. Wysytam uczniom/rodzicom informacje poza oficjalnym czasem pracy.

. Trudno mi odpuscic sprawy online — czuje, ze musze ,,mie¢ wszystko ogarnicte”.

. Rzadko planuje swiadome przerwy w ciggu dnia pracy przy ekranie.

. Nie wyciszam telefonu na noc lub w czasie pracy umystowe;j.

. Czesto mam problem z zasgnieciem po wieczorze spedzonym przy ekranie.

1
2
3
A
5
6
/
8
®,

10. Wiem, ze co$ powinienem/am zmieni¢ w korzystaniu z technologii —

ale odkiadam to na péi o).

. Czuije sie cyfrowo zmeczony/a, ale nie wiem, od czego zaczaé zmiane.



\

~+ JAKINTERPRETOWAL
WYNIK?

Twoje cyTrowe nawyki sg swiadome i zdrowe — brawo! o

0-7 zaznaczen

+ 8—16 zaznaczen

Masz dobre podstawy, ale technologia moze Cie czasem przecigzac
— warto sie zatrzymad.
16—22 zaznaczen

Twdj cyfrowy balans jest zagrozony — czas przyjrzec sie konkretnym
obszarom i wprowadzi¢ zmiany.
23—30 zaznaczen

Czerwony alert! Cyfrowe przecigzenie mocno wplywa na Twoje zycie i zdrowie

— zrob cyTrowy reset i zadbaj o siebie. ¢



NOMOFOBIA

(z ang. no mobile phone phobia)

Nomofobia oznacza paniczny strach
przed brakiem dostepu do telefonu
podtaczonego do internetu.




1. Bodziec:
Nowe powiadomienie
lub krotki film.

4. Tolerancja: /

Mbzg domaga sie 2. Strzat:
silniejszych Wyrzut dopaminy.
stymulantow. Swiat Natychmiastowa,
analogowy staje sie tania gratyfikacja.

zbyt wolny.

3. Spadek:
Znuzenie, niepokoj,
potrzeba kolejnego bodzca.



HEJT

Hejt to spolszczone angielskie
stowo ,hate”, ktore oznacza
nienawisc. Wedtug stownika jezyka
polskiego, hejt jest to obrazliwy i
zwykle agresywny komentarz
internetowy lub moéwienie w sposob
wrogi i agresywny na jakis temat
lub o jakiejs osobie.




Stowa
majg moc...

~Hejt jest oznakqg jego wewnetrznej
stabosci i bezsilnosci. Nie krzyczq
bowiem i nie atakujg nas Ci, ktdérzy czujg
sie wartosciowi, prawdziwie
wewnetrznie silni | bezwarunkowo
kochani. Najmocniej krzyczq ci, ktorzy
szukajqg drogi do tego, zeby przez chwile
»,C0S” znaczyc”.

Karolina Mikulko
terapeutka, ekspertka kampanii spotecznej ,Nie hejtuje-motywuje”




T “W

Ciotka Agata jest glupia.

| jeszcze tak beznadziejnie _
" sie dzis ubrala.

e : T:J":'_—

v Glupia jestes

naprawde

jestem gtupia...

Dzieci nie rodza sie z jezykiem G}y’cyki
i pogardy. Ucza sie go od doroslych.



Potrzeby dziecka

Poczucie bezpieczenstwa
Przynaleznosc¢ do rodziny
Emocjonalny kontakt z rodzicami i
rodzenstwem

Prawo do wolnego czasu i wtasnej przestrzeni

Jasno okreslone granice i czytelnie ustalone
obowiqgzki

Zainteresowanie ze strony rodzicow
Wyrazanie wdziecznosci wzgledem dziecka

e
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Anatomia ubytku -
fizyczne zmiany w mozgu

Kora przedczotowa —

Osrodek: Decyzje i kontrola
impulsow. A
Zmiana: Ciensza kora. (Wynik -
kalifornijskich badan nad

dzie¢mi: >7h przed ekranem =
ciensza kora).

Skutek: Impulsywnosc¢, mniejsza
empatia, agresja.

Hipokamp

Osrodek: Pamiec i uczenie sie.
Zmiana: Ubytki objetosci.
Skutek: Pogorszenie pamieci
krotkotrwatej, trudnosci w nauce.

— Istota szara /
Ciato migdatowate

Osrodek: Emocje.

Zmiana: Zmniejszona objetosc.
Skutek: Trudnosci w regulacji
emocji, stany lekowe, depresja.

efekt GOOGLE - wiemy

gdzie czegos szukac,

nie zapamietujemy
faktow

P

v

|




“Lezace wielblady”
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@ YouTube ISSENC Instagram
Google Snapcl @ Facebook

Discord P Brawl Stars

raport “Internet dzieci” marzec 2025



Najwazniejsze liczby
gpupa 7-12 lat

Z serwisdw spolecznosciowych i komunikatoréw dozwolonych od 13 roku
@

zycia aktywnie korzysta ponad potowa, czyli 1.4 min miodych ludzi.

03 Yo

raport “Internet dzieci” marzec 2025
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SURFACE WEB

Wikipedia Social Media Blogi
JGoogle __Allegro _ YouTube
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DOSTEP DO DARKNETU

Dostep do samego Darknetu jest bezptatny, jednakze potrzebujemy
odpowiedniego oprogramowania, wtasciwej konfiguracji oraz bardzo

duzej dawki zdrowego rozsagdku.

PRZEGLADARKA - Tor Browser: https://www.torproject.org/download






Wykorzystanie seksualne dzieci

Od 2020 r. liczba takich materiatow
wzrosla o 87%, a liczba tego typu
nagran na ktorych sa dzieci
(7-10 lat) az o

360%

raport “Internet dzieci” marzec 2025




TIK TOK




PATO TRESCI

Tresci prezentowane w sieci w postaci
transmisji internetowej (stream), fragmentow
transmisji (shoty), filméw, zdjec i innych form
przekazu, w ktorych nadawca Ilub grupa
nadawcow prezentujg zachowania sprzeczne
Z normami spotecznymi, niosace
demoralizujacy przekaz, obejmujacy
zachowania takie jak: przemoc fizyczna,
psychiczna, seksualna, libacje alkoholowe,
pohnizanie, zazywanie narkotykdéw i inne.







55% scrolluje
podczas jedzenia.

507% scrolluje

podczas zasypiania.

45% scrolluje
podczas nauki.

. Twdj mdzg nie ma trybu czuwania.

Tryb Przecigzenia
(Multiscreening)

58% z nas robi kilka rzeczy naraz.

Bombardowanie bodzcami prowadzi do
chronicznego zmeczenia, spadku
koncentracji i problemow ze snem.







cWALlg
POPULARNE CHELLENGE c 2\

. . HALLE
48 hours challenge mtodziez opuszcza swoj dom GE
Selfie challenge niebezpieczne selfie % y
Chilli challenge pocieramy oczy papryczka chilli
Skin swing challenge tworzymy wzory na skorze za pomoca
Igiet, zyletek
Cinamon challenge potykamy tyzeczke cynamonu i krztusimy sie
Hot water challenge samookaleczanie wrzatkiem
Backout challenge poduszanie sie
Salt & Ilce challenge do soli na skérze przyktadamy loéd, wazne
aby wytrzymac jak najdtuzej, zachodzi reakcja i skéra wyglada
jakby poparzona EEE



Statystyki Komendy

Gtownej Policji

e W 2025 roku policja odnotowata
1925 préb samobojczych wsrod
dzieci | mtodziezy (z czego 161
zakonczyto sie smierciq).

e W grupie wiekowej /-12 lat
zarejestrowano 83 proby i 5
Zgonow.



Proby samobojcze dzieci i mtodziezy w Polsce

o0
IE 1750 -

Préby
samobidjcze Kkl
dzieci i
mtodziezy w RS
Polsce § -

| |
2017 2025
Rok



Proby
samobojcze

dziecl i
mtodziezy w
Polsce




Kontrola rodzicielska L
i

Family Link



Activity

 Google Pixel 9 Y Filter

2h 15m

Today, March 25

‘= Account settings

Family places
Google Play

AN BODNOVD

YouTube

o T
L R 1

Play Books

14 man

YouTube ~ Google Chrome and Web

13 SNebsie & Dowser resincinns

Chrome
12 min

2 s | 1 e e

@

, = i s p—
r-,‘![jrf,.::."ag[g-ﬁ Scrgan timo Controls Sorpen time + | neation

11 man




OVERSHARING W SIECI

Zjawisko oversharingu (ang. over - ponad i
sharing - udostepnianie), czylipublikowanie za
posrednictwem medidw spotecznosciowych
zbyt wielu prywatnych informacji na swoj
temat.




SHARENTING

Stowo ‘"sharenting" powstato z potaczenia
dwoch angielskich stow: share (udostepniac,
dzieli¢ sie) | parenting (rodzicielstwo). Okresla
zachowania rodzicow, ktorzy maja tendencje
do nadmiernego publikowanie zdje¢ swoich
dzieci oraz relacjonowania niemal wszystkich
momentéw z ich 2zycia w mediach
spotecznosciowych.




)

TROLL PARENTING



https://bsafer.pl/
https://bsafer.pl/

RAPORT NASTOLATKISZ.0




RAPORT NASTOLATKISZ.0
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RAPORT NASTOLATKI S.




RAPORT NASTOLATKISZ.0




SWIAT
WIRTUALNY

SWIAT
REALNY




CZY W GRUPIE JEST SItA?

m @ ROZPROSZONA
ODPOWIEDZIALNOSC

® ® EFEKT WIDZA

® ® JEDNA OSOBA TRZYKROTNIE
CZESCIE] INTERMENIUJE NIZ
GRUPA




EMOTIKONY
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— fatszywa serdecznosé, czesto wsrod dziewczyn w konflikcie
Przyktad: ,Super zdjecie! ”

— pozorna zyczliwosc, czesto zawistna
Przyktad: ,Wow, jak ci tadnie w tej sukience

— ironiczna litos¢, czesto w sytuacji wstydu lub porazki
Przyktad: ,Taka szkoda, ze nie wyszto ci to nagranie ”

- »,1woje poglady sq... bardzo interesujgce ” — (czyli: ,,sqg absurdali

— obojetnos¢ lub pasywna pogarda
Przyktad: ,No to powodzenia w tym twoim super planie










EMOTIKONY
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»Ej, wszyscy — nie lajkujcie jej postow, niech wie, gdzie jej miejsce”

»~Chtopak czy dziewczyna? Bo serio nie wiadomo”
»Z takg mordqg to ja bym nie wychodzit z domu”
»Jakbys znikneta z tej szkoty, nikt by nie ptakat”

~Wyjatkowa stylizacja. Dla odwaznych.

»Ty to jestes chodzgcy Photoshop z awarig”

»Jeszcze raz sie odezwiesz, to sie dowiesz, jak szybko
mozna znikngc z neta”



EMOTIKONY

~Jestes btedem systemu - jak cos takiego mogto sie urodzic¢?”
,Kazdy twdj post to apel o pomoc. Zatosne.”

»Z takim wyglgdem to tylko do porno dla slepych”
~Wyglgdasz jak efekt uboczny randki w ciemno”
~Sorry, ale bycie tobg to grzech estetyczny”

»Jestes chodzgcym powodem depresji dla innych”

-Z twoim poziomem inteligencji to nawet Al by sie zawiesito”

»Jestes powodem, dla ktérego przycisk 'zgtos' istnieje”
-
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BANKA INFORMACYJA




Jak dziata algorytm?



SOCIAL MEDIA -
NIEPRAWDZIWE
WIZJE SWIATA




SKAD LUDZIE
CZERPIA -
INFORMACJE?

g‘ . N— e
\ Jaki procent populacji czerpie
\ a—— wiedze z social mediow”

>




A SOCIAL MEDIA

¥ f Tide:)k 49 %
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CUKIER WZMACNIA KOJSCI

W Latdej postadd cukleths, marme ladk), czekolada, konlilury, soki
etc — cukuer daje sllg | zdrowie
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Jak jedza - jak Zyja

.rpoiygu.'cg;(ru zyje przecieinio

Eol ak
francuz

:zwa'!ca.r

Suiczyl
cukier Kkrzepi



Nawet muchy wiedza
gdzie szukaé¢ pozywienia’

g

CUKIER

LA

DAJE CZLOWIEKOWI
TYLE SILY (KALORJD)

ILE

SELONINA ZA




CO ZTEGO WYNIKA
DLA NAS DZIS?




Skarbonka Poland tps.//powodz-eskarbonka.top

SO SOF O ST

“~

eSkarbonka

NAPEDZANA PRZEZ MASTERCARD

Razem z Wielka Orkiestra
Swiatecznej Pomocy odbudujmy
nadzieje po powodzi - kazda
pomoc ma znaczenie!

Dowiedz sie wiece]

O Lbiorka na p rwencyjng oraz najpilniejsze zakupy

Zbidrka na pomoc interwencyjna oraz najpilniejsze zakupy sprzetu | artykulow medycznych.
sprzetu | artykutow medycznych.
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Katarzyna Cichopek: To jest
najbardziej upokarzajacy dzien

w moim zyciu. Wczorajsza " ‘
wiadomos¢ wstrzqsnejla cala Polska ﬂﬂ TV IH[IB“:ES WU lﬂlEBl‘l“
Pt;-c; w|:;zerlr; H ;E;I;u;;c;ia Gliwice Dovieciz 3in mersl _ ' L o i :
!
[['"':. Lubie to! {_j Dodaj komentarz {_{) Udostepni] CO KRYJE Exealr.n. JEGO OSTATNIMI Dowiedz sie wiece|

WYPOWIEDZIAMI?

| ;
i Lubig to! ﬁ Dodaj komentarz r} Lidostepnij




PRAWDA CZY FALSZ?




FALSZ




CZY CZLOWIEK ZYL
W ERZE '
DINOZAUROW?

JAKI PROCENT LUDZI UWAZA, ZE TAK?



POPULACJI TWIERDZI, ZE CZLOWIEK ZYL W
ERZE DINOZAUROW




l]) D E M AG 0 G Wypowiedzi Fake newsy ﬂ Zgtos do weryfikacji {:’ *fi Wesprzyj nas } Q "0~ .

zmiana klimatu tO * Obalamy fake newsy 3449
Nie opinia.

Weryfikujemy wypowiedzi 63 52

Co naprawde mowi nauka?

Sprawdzamy obietnice 445

Dowiedz sie!



https://demagog.org.pl/

Google Fact Check Tools

Explorer

Markup Tool

APls

FAQ

Report Issue

Privacy

Terms

earch fa

®

Recent fact checks

More results in other languages Polish v
ks about a topic or person Search by image = S Q
Claim by TVN Turbo: Pieszy
W Stowacji bedg wystawiane mandaty za przekroczenie predkosci dla Predkosc
pieszych. _
Stowacja

. Fakenews.pl
Fakenews.pl rating: Fatsz s

Stowacja nie wprowadza ograniczenia predkosci dla pieszych

4 1
I 2 Bestarse Senes
3l s digh
F

Claim by Marianna Schreiber: Snieg
Nie pamietam, kiedy jesienig byt taki snieg, no ale jak wszyscy wiemy OKO.press
przeciez z dobrych zrodet, planeta przeciez ptonie, wiec widac tego

najwieksze efekty.

OKO.press rating: Fatsz

Gdy spadnie snieg i chwyci mroz zawsze mozna liczy¢ na prawice
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NotebookLM
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"Apteczka Pierwszej Pomocy
Cyfrowe)"

Przygotuj dla rodzicow krotkie, praktyczne
poradniki z listq instytucji wspierajgcych, linkami do
wiarygodnych zrodet informacji oraz
wskazowkami, jak rozmawiac z dziec¢mi o hejcie.




Projektowanie "Tarczy antyhejtowej"

Praca plastyczna w matych grupach. Zadaniem

uczniow jest stworzenie (np. z kartonu) fizycznej
tarczy i wypisanie/narysowanie na niej konkretnych
strateqii, jak odbijac ataki.

Przyktady na tarczy:
e "Zgtos moderatorowi/nauczycielowi"
e "Zablokuj uzytkownika"
* "Nie odpisuj — nie karm trolla"
e "Porozmawiaj z kims bliskim"
e "Uzyj poczucia humoru".



Skrzynka "Zauwazytem cos dobrego"

W klasie wisi skrzynka (odwrotnosc¢ skrzynki skarg).

Uczniowie wrzucajg do

niej karteczki, go

zauwazg, ze ktos zachowat sie w porzqgdku (n

"Ania pomogta mi znalezc¢ k

sie kanapkq"). Raz w tygoc

y
o

ucze", "Bartek podzie

it

niu nauczyciel czyta te

karteczki na gtos. To uczy dzieci skupiania uwagi

na pozytywach u rowiesnikow.



Reguta "Jedno Dobre Stowo"

Stworzcie w  szkole  "mur  pozytywnych
wiadomosci" lub '"skrzynke na dobre stowa'".
Zachecajcie uczniow do pisania anonimowych,
nozytywnych wiadomosci o swoich kolegach i
<olezankach. To buduje pozytywnqg atmosfere |
contrastuje z hejtem.




DZIEKUJE ZA UWAGE

MONIKA FRYSZ
www.monikafysz.pl
tel. 506 215 470
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