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1.Formy cyberprzemocy:

1. Obrazanie, o0Smieszanie, ponizanie w sieci.

2. Rozpowszechnianie kompromitujgcych materiatow (zdjecia,

filmy, screeny).
3. Podszywanie sie pod kogos (tworzenie fatszywych kont).

4. Woysytanie grézb, nekanie, uporczywe wiadomosci
(cyberstalking).

5. Wykluczanie z grup, czatéw, serwerdw (ostracyzm cyfrowy).

Skutki dla ofiary:
e poczucie wstydu, upokorzenia, leku,
e izolacja, utrata zaufania,
e obnizone poczucie wtasnej wartosci,
e objawy depresyjne i lekowe.

Konsekwencje prawne:

e cyberprzemoc moze stanowi¢ przestepstwo (np. zniestawienie,

grozby karalne, naruszenie débr osobistych, stalking,
publikacja wizerunku bez zgody).
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2. MOWA NIENAWISCI - definicja i przyktadyDefinicja:

Mowa nienawisci (hate speech) to wypowiedzi (stowne, pisemne,
graficzne lub symboliczne), ktére maja na celu ponizenie, obrazenie,

dyskryminacje lub wzbudzenie wrogosci wobec os6b lub grup z
powodu ich cech (np. pochodzenia, koloru skéry, orientacji
seksualnej, ptci, wyznania, pogladéw, wygladu, niepetnosprawnosci).

Przyktady mowy nienawisci:

2

komentarze typu:,,Oni wszyscy sa tacy sami”, ,,Takich powinno

]

sie zakazac”, ,Niech wracajg do siebie”
tworzenie memoéw o$smieszajgcych konkretne grupy,

wykluczanie i wyzywanie z powodu wygladu, pochodzenia,
ubioru, pogladdéw,

szerzenie fatszywych informacji w celu oczernienia grup
spotecznych.

Roéznica miedzy krytyka a mowa nienawisci:

Krytyka odnosi sie do zachowan lub pogladéw (,, Nie zgadzam
sie z twoim zdaniem”).

Mowa nienawisci atakuje cztowieka (,,Jestes gtupi, bo tak
myslisz”).
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Skutki mowy nienawisci:

w ofiarach: poczucie zagrozenia, stres, obnizona samoocena,

wycofanie,

w spoteczenstwie: podziaty, obojetnos¢ na krzywde, wzrost
agresji.

Podstawa prawna:

Kodeks karny, art. 256 i 257 — zakaz publicznego nawotywania do
nienawisci na tle narodowosciowym, etnicznym, rasowym,
wyznaniowym lub z powodu bezwyznaniowosci.

3. KONFLIKT - definicja i dynamika

Definicja:

Konflikt to zderzenie sprzecznych interesdw, potrzeb, wartosci lub
celéw dwodceh (lub wiecej) stron, prowadzgce do napiecia
emocjonalnego i konfrontaciji.

Rodzaje konfliktow:

@ Warszawa

Wewnetrzne —w nas samych (np. ,chce sie odezwag, ale sie
boje”).

Interpersonalne — miedzy dwiema osobami.

Grupowe — miedzy wiekszymi grupami (np. klasy, druzyny).
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Etapy konfliktu:

1.

2.

Réznica zdan lub interesow.
Napiecie emocjonalne.
Eskalacja — wzrost emocji, pojawiajg sie ataki, oskarzenia.

Konfrontacja — czesto dochodzi do zerwania kontaktu lub
agresji.

Rozwiagzanie — konstruktywne (dialog, kompromis) lub
destrukcyjne (wycofanie, przemoc).

Funkcje konfliktu:
Konflikt nie jest zty sam w sobie — moze prowadzi¢ do:

rozwoju relacji,
lepszego poznania siebieiinnych,

nauki komunikacji.
Ale jesli nie jest wtasciwie rozwigzany, moze prowadzi¢ do
przemocy.

4. EMOCIJE W SIECI - definicja i wptyw

Definicja emoc;ji:

Emocje to krotkotrwate stany psychofizyczne, ktdre informuja nas o
tym, co dla nas wazne i jak reagujemy na swiat.
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Emocje ainternet: 2. Zgoda milczaca - ,nie reaguje, ale Smieje sie zinnymi”

o Wsieci szybciej reagujemy impulsywnie. 3. Reakcja aktywna - zgtaszanie, wsparcie ofiary, rozmowa,

. . o . przerwanie przemocy.
e Brak bezposredniego kontaktu (mimika, ton gtosu) utrudnia

empatie.
e lLatwiej napisac cos, czego nie powiedzielibySmy w realu. 6. KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY (NVC)
Najczestsze emocje w sieci: Definicja:

ztos$¢, zazdrosé, poczucie niesprawiedliwosci, frustracja, wstyd, lek,

radosé, satystakeja. Komunikacja bez przemocy (ang. Nonviolent Communication, NVC) to

sposob porozumiewania sie oparty na szacunku, empatii i zrozumieniu
Swiadomos$é emocji = wieksza kontrola nad zachowaniem. potrzeb — swoich i innych.

4 kroki NVC:

6. REAKCJA NA CYBERPRZEMOC - definicje rol 1. Obserwacja - opisz, co widzisz, bez ocen.

2. Uczucie - nazwij emocije.
e Ofiara- osoba, wobec ktérej skierowane sg dziatania

przemocowe 3. Potrzeba - powiedz, dlaczego tak sie czujesz.

«  Sprawca - osoba, ktéra stosuje przdiIoS, czestonie 4. Prosba - sformutuj, czego potrzebujesz, bez zgdania.
rozumiejgc konsekwencji. Przyktad:

e Swiadek-osoba, ktéra widzi przemoc i moze (ale nie zawsze X .Jestes wredny, bo mnie ignorujesz.

chce) zareagowad. »Kiedy nie odpisujesz na moje wiadomosci, czuje sie zraniony, bo

zalezy mi na kontakcie. Chciatbym, zeby$smy mogli o tym porozmawia
Postawy wobec cyberprzemocy:

1. Obojetnos$é - ,,to nie moja sprawa”
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UZALEZNIENIA spotecznosciowe), ktdre daje przyjemnosé, ale stopniowo przejmuje
kontrole nad zyciem.
. L. Przyktady:
1. Czym jest uzaleznienie?

L. e uzaleznienie od telefonu / smartfona,
Definicja:

s i . . . e uzaleznienie od gier komputerowych,
Uzaleznienie to stan, w ktorym cztowiek traci kontrole nad swoim

zachowaniem - powtarza je mimo negatywnych skutkéw, poniewaz e uzaleznienie od Internetu / mediéw spotecznosciowych,
daje mu ono krotkotrwatg przyjemnosé, ulge lub poczucie ucieczki od

! e uzaleznienie od zakupdw, jedzenia, éwiczen, hazardu.
problemow.

Mechanizm:
Bodziec (powiadomienie, like, wiadomosg¢)

e przymus (silna potrzeba powtarzania zachowania), nagroda (dopamina)
potrzeba powtdrzenia.

Cechy uzaleznienia:

e utrata kontroli (trudno$é w przerwaniu),

. ) ) 3 Objawy uzaleznienia od telefonu/internetu:
e tolerancja (potrzeba coraz wiecej, by uzyskac¢ ten sam efekt),

. S . . . . e ciggte sprawdzanie powiadomien,
e objawy odstawienia (niepokdj, ztos¢, smutek po przerwaniu),

. . . L. . e lek, gdy nie ma zasiegu lub baterii (tzw. nomofobia),
e zaniedbywanie obowiazkéw i relacji,

. . . e trudnosc¢ w skupieniu sie bez telefonu,
e kontynuowanie mimo szkéd.

e zaniedbywanie snu, nauki, relac;ji,
L . X e rozdraznienie, gdy ktos ogranicza korzystanie.
2. Uzaleznienia behawioralne (zachowaniowe)

L. 3. Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych i alkoholu
Definicja:

L . . , . Definicja:
Uzaleznienie behawioralne to powtarzanie okreslonego zachowania

(np. korzystanie z telefonu, granie, zakupy, ogladanie seriali, media Uzaleznienie od substancji psychoaktywnych to stan, w ktérym
organizm i psychika przystosowuja sie do obecnosci substancji (np.
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alkoholu, nikotyny, marihuany, dopalaczy, lekéw), co prowadzi do
przymusu ich zazywania.

Fazy rozwoju uzaleznienia:
1. Eksperymentowanie — ciekawos¢, presja grupy.
2. Regularne uzywanie - dla relaksu, zabawy, zapomnienia.
3. Utrata kontroli — pojawiajg sie ktamstwa, problemy w szkole.
4. Uzaleznienie — zycie podporzadkowane substanciji.
Skutki:
e zaburzenia koncentracji, pamieci, nastroju,
e pogorszenie relacji, spadek motywacji, agresja, depresja,
e problemy zdrowotne, prawne, finansowe.
4. Mechanizm uzaleznienia - jak dziata mézg?
Neurobiologicznie:

e Kazde przyjemne dziatanie aktywuje uktad nagrody w mézgu
(dopamina).

e Im czesciej powtarzamy dang czynnosc¢, tym mocniej moézg
»,uczy sie”, ze to droga do przyjemnosci.

e Stopniowo inne Zrdodta radosci (np. spotkania, sport, nauka)
przestajg dawac satysfakcje.

@ Warszawa
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Dlatego:

Uzaleznienie to choroba mdézgu - nie brak silnej woli.
Ale mozna jg rozpoznaé, zatrzymac i leczyc.

5. Profilaktyka - jak sie chronié?
Zasady profilaktyki uzaleznien:
e Znaj swoje granice i potrzeby.
e Ro6b przerwy od ekranéw.
e Rozwijaj pasje i kontakty poza siecia.
e Uczsie radzenia zemocjami bez substanciji.
e Szukaj pomocy -rozmowa to nie stabosc.
ZACHOWANIA RYZYKOWNE

Zachowania ryzykowne mtodziezy to dziatania podejmowane przez
mtodych ludzi, ktére mogag prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji
dla ich zdrowia fizycznego, psychicznego lub spotecznego. Sg one
naturalnym elementem dorastania, ale gdy przybierajg zbyt
intensywna lub destrukcyjng forme — staja sie powaznym problemem
wychowawczym i spotecznym.

FUNDACJA
| POIDZIESZ
DALEY



1. Definicja

Zachowania ryzykowne to dziatania Swiadome lub nieswiadome, ktore

zwiekszajg prawdopodobienstwo wystgpienia szkdd — dla samej
jednostki lub jej otoczenia.

Czesto wynikaja z potrzeby poszukiwania doznan, potwierdzania
tozsamosci czy przynaleznosci do grupy.

2. Przyktady zachowan ryzykownych mtodziezy

Uzywanie substancji psychoaktywnych: alkohol, papierosy, e-
papierosy, narkotyki, dopalacze.

Ryzykowne zachowania seksualne: wczesha inicjacja seksualna, brak

zabezpieczenia, wielu partnerow.
Agresja i przemoc: fizyczna, stowna, cyberprzemoc, bullying.

Ryzykowne zachowania w internecie: udostepnianie danych
osobowych, sexting, hejt, uzaleznienie od mediéw
spotecznosciowych.

Zachowania autodestrukcyjne: samookaleczenia, proby samobdjcze,

zaburzenia odzywiania.
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Ryzykowne zachowania drogowe: jazda bez uprawnien, brawura,
prowadzenie pod wptywem substanciji.

Wagarowanie i konflikty z prawem: drobne kradzieze, wandalizm,
ucieczki zdomu.

4. Przyczyny zachowan ryzykownych

Biologiczne: burza hormonalna, impulsywnosé, niedojrzatos¢
emocjonalna.

Psychologiczne: niskie poczucie wtasnej wartosci, stres, depresja.

Spoteczne: presja rowiesnicza, brak wsparcia ze strony rodziny,
wzorce z medidw.

Wychowawcze: brak autorytetéw, nadmierny liberalizm lub
nadkontrola ze strony rodzicow.

4. Skutki zachowan ryzykownych

problemy zdrowotne (uzaleznienia, choroby weneryczne, urazy),
trudnosci szkolne i zawodowe,

konflikty z prawem,

zaburzenia emocjonalne, depresja, izolacja,

utrata zaufania ze strony rodziny i Srodowiska.
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FUNDACJA IPOJDZIESZ DALEJ
UL. RACEAWICKA 146
02-117 WARSZAWA
TEL. 690 699 687
Mail: fundacja@ipojdzieszdalej.pl

Wspieramy zdrowie psychiczne dzieci, mtodziezy i ich rodzin
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