INFORMATOR DLA RODZICOW

JESTESMY
PARTNEREM

1. ZDROWE TECHNOLOGIE - o rodzic powinien wiedziec¢

o cyfrowym Swiecie dzieci

Dzisiejszy swiat zmienia sie szyhciej niz kiedykolwiek:
 Nastolatki spedzajg srednio ponad 5,5 godziny dziennie przed ekranem.

« W dobie wszechobecnych powiadomien, reklam i tresci z social mediéw nasza umiejetnosc¢
koncentracji na zadaniu wyraznie skrocita sie, co przektada sie na efektywnosc pracy.

 Kolejny skok technologiczny to sztuczna inteligencja. Kiedys pisalismy teksty na
maszynach, potem korzystaliSmy z komputerdw i Internetu, a dzis$ mamy ere Al. Jesli
uzywamy jej madrze — moze wspierac nauke, kreatywnosc¢ i rozwaj. Jesli
bezrefleksyjnie — moze izolowac i rozleniwiac.

0 czym warto porozmawiac z dzieckiem i na co zwracac uwage?

 rola technologii w zyciu codziennym,
« czym jest dopamina i dlaczego uzaleznia, MAM/\
« mechanizmy dziatania mediow spotecznosciowych,
« przebodzcowanie i spadek koncentracji,
« jak Al wptywa na nasze zycie i jak z niej korzysta¢ madrze,
 sposoby na zachowanie réownowagi i balansu miedzy technologiag a zyciem offline.
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Oto kilka pytan, ktore moga pomoc rozpoczac rozmowe z Twoim dzieckiem:

* |le czasu spedzasz przed ekranem? Czy uwazasz, ze to duzo czy mato?

» W jakich sytuacjach technologia Ci pomaga, a w jakich przeszkadza?

« Czy wiesz, jak dziata sztuczna inteligencja, z czego korzystasz na co dzien?

« Czy uwazasz, ze warto bytoby w naszym domu wprowadzi¢ wspodlne zasady

dotyczace telefonéw i Internetu?

Kiedy reagowac?

Technologie usprawniaja nasze zycie, ale takze przez

swoja dostepnosc i atrakcyjnos¢ powoduja zagrozenia

w postaci uzaleznienia. Zwroc¢ uwage, jesli twoje dziecko:

« coraz trudniej kontroluje czas przed ekranem,

 zaniedbuje nauke, sen, positki, kontakty z rowiesnikami,

* bywa rozdraznione, gdy nie ma dostepu do Internetu,

« ma bole gtowy, oczu, kregostupa od nadmiernego
korzystania z urzadzen,

* izoluje sie i rezygnuje z wczes$niejszych pasiji.

W takiej sytuacji skorzystaj z profesjonalnej pomocy — skontaktuj sie
z psychologiem dzieci i mtodziezy Instytutu Zdrowia Mentalnego
737-335-769 lub specjalista w swojej okolicy.

Ustal jasne zasady korzystania z urzadzen —np. brak telefonu podczas positkdw i przed
snem.

Pokazuj alternatywy — zachecaj do sportu, spotkan z rowiesnikami, hobby offline.
Dawaj przyktad — sam/a tez odktadaj telefon i spedzaj czas w realnym kontakcie.

Rozmawiaj o ryzyku — wyjasnij jakie negatywne skutki moze przynies¢ nadmierne
korzystanie z Internetu

Obserwuj sygnaty ostrzegawcze — brak snu, izolacja od rodziny, spadek ocen,

drazliwosc.
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2. HEJT W SRODOWISKU ROWIESNICZYM -informacie dla rodzicéw

Zjawisko hejtu rowiesniczego przybrato niespotykane dotychczas rozmiary.

Nie konczy sie ani z dzwiekiem ostatniego dzwonka, ani za drzwiami pokoju. Hejt
dzieje sie w przestrzeni online cata dobe, siedem dni w tygodniu.

Bez przerwy. Kto by to wytrzymat?

* Niemal 40% mtodziezy doswiadczyto wyzywania w sieci, a co czwarty nastolatek byt
o$mieszany lub ponizany online (NASK, 2025)

« Mtodzi ludzie czesciej krytykujag innych niz dorosli—w 2024 roku przyznato sie do
tego az 46%. Choc¢ to mniej nizw 2019 roku (55%) zjawisko nadal pozostaje bardzo
powszechne (Kochan, 2025)

« Hejt ma konsekwencje psychologiczne (stres, lek, depresja), spoteczne (izolacja,
niskie poczucie wtasnej wartosci) i prawne (np. zniestawienie, stalking, grozby

karalne).

0 czym warto porozmawiac z dzieckiem i na co zwracac uwage?

Czym jest hejtijak sie przejawia,

Dlaczego ludzie hejtuja

Skutki hejtu dla ofiary i sprawcy

Jak reagowac na heijt

Gdzie szukaé pomocy

Oto kilka pytan, ktore moga pomoc rozpoczac rozmowe z Twoim dzieckiem:

« Czy spotkates sie z hejtem w sieci lub w szkole?
 Jak reagujesz, gdy ktos obraza innych w Internecie?

« Czy wiesz, jak i gdzie mozna zgtaszac hejt?

Kiedy reagowac?

Zwroc szczegolng uwage, jesli Twoje dziecko:

» Jest stale smutne, zestresowane lub wycofane,
« Zaczyna unikac szkoty, znajomych lub Internetu,

 Skarzy sie na bdle gtowy, brzucha czy problemy ze snem,

« Wspomina o obrazaniu, oSmieszaniu czy nekaniu w sieci.
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W takiej sytuacji nie zostawiaj dziecka samego. Niezwtocznie skontaktuj
sie z psychologiem dzieci i mtodziezy Instytutu Zdrowia Mentalnego
pod numerem 737-335-769 badz innym specjalista w swojej okolicy.

Nie bagatelizuj sygnatow — jesli dziecko mowi o przykrosciach, wystuchaj uwaznie.
Rozmawiaj regularnie — pytaj dziecko o to, jak sie czuje w szkole i w sieci.

Wzmachniaj poczucie wtasnej wartosci — przypominaj dziecku o jego mocnych
stronach i wartosciach.

Ucz reagowania — pokazuj dziecku, ze na hejt najlepiej nie odpowiadac agresja, ale:
- zablokowac hejtera,

« zgtosi¢ wpis/komentarz,

 wyciszy¢ powiadomienia.

Zapisuj dowody hejtu — zrzuty ekranu, wiadomosci — moga
by¢ potrzebne w szkole lub w powazniejszych sytuacjach.

Szkota to wsparcie —zgtos problem wychowawcy,
pedagogowi lub psychologowi szkolnemu.

Nie obwiniaj dziecka — hejt mowi wiecej o hejterze niz o ofierze.

Dawaj przyktad —unikaj krytykowania i obrazania innych przy
dziecku—ono uczy sie od Ciebie.

Buduj sie¢ wsparcia — zachecaj dziecko do tworzenia
zdrowych relacji z réwiesnikami.

Jesli sytuacja jest powazna — rozwaz kontakt z policja.

Potrzebujesz pomocy?

Instytut Zdrowia Mentalnego
Tel. 737-335-769

E-mail kontakt@instytutzdrowiamentalnego.pl

www.instytutzdrowiamentalnego.pl



