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Projekt "W rodzinie sita” jest wspélfinansowany ze srodkow Samorzadu
Wojewodztwa Wielkopolskiego w ramach otwartego kenkursu ofert na realizacje
zadan publicznych Wojewodztwa Wielkopolskiego z dziedziny pomocy spolecznej

w obszarze wspierania rodziny i systemu pieczy zastepczej w 2022 roku.
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31% polskich
nastolatkow uwaza, ze Technologia wykorzystuje ludzkie stabosci (narcyzm i selfi), prowadzi do
ich zycie bytoby puste przecigzenia pPoznawczego, zaciera granice miedzy prawdag a fikcja.
bez smartfona.

Swiat cyfrowy nie ma poczatku i konca, jak inne rzeczy i zajecia (obiad, bajka, Multikonta - 96% osdb w wieku
szkota, budowanie z klockow) - 390 lat zajetoby obejrzenie relacji o 1 grze 11-14 lat posiada co najmnie]
opublikowanych w 2019 roku w ciggu 24 godzin. dwa konta na Instagramie.

64,5% 0sOb za podstawowe Cyfrowe getta (prof. J. Andrzejczak) - mtodzi ludzie zyja w grupach na
zrodto informacji o $wiecie Facebooku (publicznych i zamknietych, trudnych do odnalezienia w
uznaje media spotecznosciowe. wyszukiwarce), np. 14-latka jest cztonkinig 700 grup.
Np. sekcja szkalowania kaszojadow (nienawisc do dzieci O-4 |lata), 14 ty.
cztonkow W 2 miesigce, zdjecia | komentarze dzieci niepetnosprawnych.

14% mtodych respondentow przyznato, ze spotkato sie na zywo z 0sobg dorostg poznang w internecie.




Ponad 60% polskich nastolatkow ma problemy ze snem, wynika z raportu Etat w sieci 2.0 z 2021 r.

Zaburzenia snu wynikajg zarowno z nieustannego pobudzenia, jak i z ciggtego patrzenia w ekran emitujacy niebieskie

Swiatto, ktdre oszukuje mozg, przesytrajac mu informacje, ze jest srodek dnia. To hamuje produkcje melatoniny —
hormonu snu.

Dtugofalowe skutki nadmiernej ekspozycji na swiatto niebieskie to zwiekszone ryzyko nowotworow i depresii.

Jak zapobiegac zagrozeniu?

» Wprowadzcie bezwzgledng, obowigzujaca catg rodzine zasade
rezygnacji z ekranow po okreslonej godzinie, najlepiej dwie godziny
orzed snem.

e W nocy smartfon powinien byc¢ w trybie samolotowym, lub w ogodle
wyitgczony.

Zrédio: Nastolatki w wirtualnym tunelu. Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



Nadmierne korzystanie z ekranow prowadzi takze do technowypalenia, bedgcego
wynikiem przebodzcowienia i zwiekszonej produkcji adrenaliny.

Odruch orientacyjny- nasz mozg caty czas skanuje otoczenie, by w razie zagrozenia

wyprodukowac adrenaline, dzieki ktorej mozemy walczyC z niebezpieczenstwem |lub przed
NnimM uciekac.

Po uniknieciu zagrozenia — realnego lub nie — wydziela sie dopamina.
W naturalnych warunkach odruch orientacyjny wtgcza sie nam niezbyt czesto — np. przy
Nnagtym ruchu czy dzwieku. W miescie zdarza sie to czesciej niz na wsi.

Nowe technologie moga wyzwalac nawet kilkaset odruchow orientacyjnych na godzine,
Nnp. TikTok, w ktorym nie ma ani chwili zatrzymania — co chwila nowy filmik, nowa scena,
Nnowa sceneria, nowe dzwieki.

Bez przerwy wydziela sie adrenalina i jesteSmy non stop sztucznie pobudzeni.
Tak samo dziatajg powiadomienia w smartfonie — reagujemy nNa nie niepokojem albo
nadziejg i wkrotce stajemy sie niewolnikami urzadzenia.

Zrédio: Nastolatki w wirtualnym tunelu. Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



Pojawia sie informacja Algorytmy Algorytmy Spedzam wiecej

budzgca moje emocje, odnotowujg, co podsuwajg tresci czasu online,
np. ekscytacje, lek, przycigga mojg podobne, a przekonany, ze
oburzenie. uwage. ukrywajg sprzeczne. wiekszosc ludzi

mysli tak, jak ja.
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Zamkniecie nastolatka w bance informacyjnej moze miec katastrofalne skutki, np. jesli szuka w sieci rozwigzania swoich
problemow, a algorytmy podsuwajg mu popularne tresci, nierzadko tworzone przez inne zaburzone osoby.
Udowodniono m.in., ze gdy mtoda osoba wchodzi na strony pochwalajgce anoreksje, trafia stamtgd na strony promujgce
samookaleczenia i samobdjstwa. Internet zamyka nastolatka w wirtualnym tunelu.
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Autoseksualizacja Sandry

Sandra, 13-latka o niskim poczuciu wtasnej wartosci, zaczyna obserwowac w mediach
spotecznosciowych celebrytke, ktorg uwaza za wspaniatg osobe. Algorytmy to wychwytujg |
podpowiadajg obserwowanie innych celebrytek oraz porad — jak byC taka jak one. Dziewczynke
zaczynajg otaczac przekazy sugerujace, ze jej wartosc zalezy od stopnia ,wyzwolenia” z
niedzisiejszej moralnosci seksualnej, a z jej wirtualnego otoczenia znikajg osoby myslace inaczej.
Wszystko zdaje sie potwierdzac, ze robienie i wrzucanie w Internet rozerotyzowanych zdjec jest
norma I kazdy tak robi. W ten sposdb nastolatka zostaje zamknieta w bance informacyjnej, do
Ktorej nie dociera przekaz, ze mozna budowac poczucie wiasnej wartosci w inny sposob.
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Zrédto: Nastolatki w wirtualnym tunelu. Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



e Rozrywka przeksztatca sie w natog, kiedy nastolatek zaczyna traciC kontrole nad czasem.

e Uzaleznieniu sprzyja konstrukcja seriali - zakonczenie odcinka w najciekawszym
momencie.

e \WWraz ze zmieniajgcymi sie scenami aktywizowany jest odruch orientacyjny, co 7 kolei
wigze sie z wydzielaniem adrenaliny i dopaminy. ar. |fe
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e Ogranicz ogladanie seriali, wprowadzajac limity.

e Zastanowcie sie, jakie potrzeby Twojego nastolatka zaspokaja uzywka w postaci serialu |
zastgpcie j3 iInnymi, zdrowymi sposobami.

e Naucz nastolatka przerywac serial nie wraz z koncem odcinka, gdy akcja zostaje
zawieszona w najciekawszym momencie, ale albo tuz przed nig, albo zaraz po jej
rozwiktaniu na poczatku kolejnego odcinka.

e Zanim Twoj nastolatek wciggnie sie w jakis serial, sprawdz, czy produkcja nie zawiera
szkodliwych ideologicznych tresci lub nie promuje negatywnych wzorcow.

Zrédio: Nastolatki w wirtualnym tunelu. Fundacja Edukacii Zdrowotnej i Psychoterapii
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Projekt "W rodzinie sita” jest wspolfinansowany ze srodkéw Samorzadu

Wojewddztwa Wielkopolskiego w ramach otwartego konkursu ofert na realizacje
zadan publicznych Wojewodztwa Wielkopolskiego z dziedziny pomocy spolecznej
w obszarze wspierania rodziny i systemu pieczy zastepczej w 2022 roku.

Przedstawione tresci wyrazaja poglady realizatora projektu | nie muszg odzwierciedlac
oficjalnego stanowiska Samorzadu Wojewodztwa Wielkopolskiego.



