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ZAGROZENIA MLODZIEZY

Wspédtczesna mtodziez dorasta w Swiecie dynamicznych zmian spotecznych, technologicznych

i kulturowych.

Wielosé bodzcow, presja sukcesu, szybkie tempo zycia i kryzys wiezi rodzinnych sprawiaja, ze
mtodzi ludzie stajg sie szczegdlnie podatni na rézne formy zagrozen — zaréwno tych tradycyjnych

(np. alkohol, przemoc), jak i nowych, zwigzanych z cyfrowym Swiatem.

Gtéwne grupy zagrozen:

A.UZALEZNIENIA
Rodzaje:
Uzaleznienia od substancji: alkohol, nikotyna, narkotyki, dopalacze, leki.

Uzaleznienia behawioralne: Internet, gry komputerowe, hazard, social media, zakupy,

pornografia.
Dlaczego mtodziez jest szczegdlnie narazona?

e ciekawosc¢ i cheé eksperymentowania,

e potrzeba akceptacji w grupie,

e brak umiejetnosciradzenia sobie ze stresem,
e nieswiadomos¢ konsekwenciji,

e stabe wzorcerodzinne.

Skutki:

problemy w nauce, konflikty z rodzicami, izolacja, depresja, zachowania ryzykowne, aw

konsekwencji — uzaleznienie.
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B. PRZEMOC | AGRESJA

-
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Formy:

e przemoc fizyczna (bojki, znecanie),
e przemoc psychiczna (wySsmiewanie, upokarzanie, ostracyzm),
e cyberprzemoc - obrazliwe komentarze, hejt, publikacja kompromitujgcych tresci,

e nekanie w sieci.
Skutki:

niska samoocena, stany lekowe, depresja, wycofanie spoteczne, préby samobdjcze.

C. KRYZYSY EMOCJONLANE | ZDROWIE DZIECKA
Coraz czestsze wsréd mtodziezy sa:

e depresja, stany lekowe, zaburzenia odzywiania,
e poczucie samotnosci, presja bycia idealnym (szczegdlnie przez media
spotecznosciowe),

e wypalenie szkolne, brak motywacji.
Czynniki ryzyka:

brak rozmowy z rodzicami, nierealne oczekiwania, poréwnywanie sie z innymi, trudnosci w

wyrazaniu emocji.

D.ZAGROZENIA W INTERNECIE
Nowoczesne ryzyka cyfrowe:

e Uzaleznienie od sieci i smartfona (ciggta potrzeba bycia online),
e cyberprzemocitrolling,

e niebezpieczne wyzwania (tzw. challenge),

e seksting i naduzycia prywatnosci,

e dezinformacja - fatszywe tresci, manipulacja, mowa nienawisci,

e kontakt z osobami niebezpiecznymi (grooming).
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Skutki:

-
o

problemy z koncentracjg, spadek samooceny, izolacja, uzaleznienie, przestepstwa w sieci.

E. ZACHOWANIA RYZYKOWNE

e wczesna inicjacja seksualna,
e ryzykowne zachowania pod wptywem substanciji,
e nieodpowiedzialne korzystanie z internetu i medidw,

e tamanie prawa, wandalizm, drobne przestepstwa.

CZYNNIKI CHRONIACE MLODZIEZ

Nie mozna mowic tylko o zagrozeniach — kluczowe jest wzmacnianie czynnikéw chronigcych,

ktére pomagajg mtodym ludziom budowaé odpornos$¢ psychicznai spoteczna:

Obszar Przyktady czynnikéw chroniacych

Rodzina: bliska relacja z rodzicami, rozmowa, wsparcie emocjonalne, jasne zasady

Szkota: przyjazne srodowisko, nauczyciele wspierajgcy rozwoj, edukacja
emocjonalna

Réwiesnicy: pozytywne grupy rowiesnicze, wspodlne pasje, zdrowe relacje

Jednostka: poczucie wtasnej wartosci, umiejetnos¢ odmawiania, radzenie sobie ze

stresem, rozwiniete zainteresowania

Spoteczenstwo: dostep do zaje¢ pozaszkolnych, wsparcie instytucjonalne, dziatania

profilaktyczne

ROLA PROFILAKTYKI
Profilaktyka zagrozen mtodziezy powinna:

e Uczyé rozpoznawania zagrozen — edukacja i rozmowa.
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e Wzmacniaé¢ odpornosé psychiczna — nauka radzenia sobie zemocjami i presja.
e Promowaé alternatywy — pasje, aktywnos¢ fizyczna, wolontariat.
e Wspiera¢ rodzicow i nauczycieli — poprzez szkolenia i komunikacje z mtodzieza.

o Reagowaé wczesnie — szybkie wsparcie w przypadku sygnatéw kryzysu.

GDZIE SZUKAC WSPARCIA?

e Osrodki Pomocy Spotecznej (OPS) - oferuja szeroki wachlarz ustug, w tym pomoc
finansowa i wsparcie socjalne.

* Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie (PCPR) - pomagaja rodzinom w kryzysie,
rodzinom zastepczym i osobom z niepetnosprawnosciami.

* Specjalistyczne osrodki wsparcia - zapewniaja bezptatne schronienie i wsparcie dla
0sob i rodzin doswiadczajacych przemocy, w tym dla ofiar przemocy domowej.

*  Punkty interwencji kryzysowej — oferuja pomoc w formie interwencji kryzysowej i
krétkoterminowej pomocy psychologicznej dla oséb dorostych.

* Organizacje pozarzgdowe

* Niebieska Linia (800 120 002) - dedykowana wsparciu oséb doswiadczajacych
przemocy w rodzinie, dziata catodobowo.

* Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy (116 111) - pomoc dostepna dla mtodych
0so6b doswiadczajacych trudnosci.

e Centrum Wsparcia dla osob w stanie kryzysu psychicznego (800 70 22 22) -
catodobowa pomoc dla dorostych znajdujacych sie w trudnej sytuacji psychicznej.

e Telefon alarmowy 112 - wzywaj w sytuacjach nagtego zagrozenia zycia lub zdrowia.

*  Kryzysowy telefon zaufania (116 123) - powstat z mysla o osobach, ktdre z réznych
powodow nie maja mozliwosci bezposredniego kontaktu z psychologiem

* Fundacja Dajemy Dzieciom Site (800 100 100) - dorazna, bezptatna i anonimowa
pomoc telefoniczna i online dla dorostych w sprawie bezpieczenstwa dzieci ponizej
18 roku zycia

e Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej (511 200 200) - catodobowy telefon dla
0sOb dorostych w kryzysie samobdjczym

* Catodobowy telefon interwencyjny dla kobiet ofiar przemocy (600 070 717)

* Centrum Wsparcia dla Osob Dorostych w Kryzysie Psychicznym (800 702 222)
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* Krajowe Biuro Do Spraw Przeciwdziatania Narkomanii (800 199 990) -

Antynarkotykowy telefon zaufania czynny codziennie w godz. 16:00 - 21.00

* Drzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka (800 12 12 12) - bezptatna,
dziatajaca catodobowo telefoniczna linia interwencyjna dla dzieci i mtodziezy.
Specyfika Dzieciecego Telefonu Zaufania jest jego dwoisty charakter z jednej strony
jest to telefon zaufania, z drugiej petni on réwniez role telefonu interwencyjnego

e Telefon Zaufania dla osob starszych (22 635 09 54) - czynny - poniedziatki 17.00-
20.00, srody i czwartki 17.00-20.00, w Srody w godz. 14.00-16.00 udzielane jest
wsparcie dotyczace choroby Alzheimera

* Szkota, przedszkole, poradnia psychologiczno-pedagogiczna

@ Y JAKDBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE MLODZIEZY

(@ CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Zdrowie psychiczne to rownowaga miedzy emocjami, myslami i zachowaniem, ktéra pozwala
mtodemu cztowiekowi:

e dobrze funkcjonowacé w szkole i w relacjach,
e radzi¢ sobie ze stresem i trudnosciami,

e rozwijac sie i realizowac¢ swoje marzenia,

e czu¢ sie wartosciowym i potrzebnym.

(=) Zdrowie psychiczne to nie brak probleméw —to umiejetnosé zycia pomimo nich.

£ DLACZEGO JEST TAK WAZNE?

Poniewaz wptywa na wszystko:
@ relacje zinnymi » @ koncentracje i nauke ¢ @) odpornosc¢ na stres © ﬁ} poczucie wtasnej
wartosci * #8 sen i apetyt

@3 JAK MOZESZ DBAC O SIEBIE?

@ 1. Dbaj o réwnowage

Potacz nauke z odpoczynkiem. Wysypiaj sie, spaceruj, rédb cos, co lubisz.
& 2. Méw o emocjach

Nie bdj sie rozmawiaé o tym, co czujesz. Rozmowa to sposoéb, by poczué ulge i zrozumienie.
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. 3. Ogranicz telefon

Swiadomie korzystaj z mediéw spotecznosciowych — nie poréwnuj sie z innymi, réb przerwy od
ekranu.

@ 4. Szukaj dobrych relacji

Otaczaj sie ludZzmi, przy ktérych mozesz by¢ soba.
Unikaj hejtu i toksycznych znajomosci.

' 5. Dbaj o ciato

Zdrowe jedzenie, ruch i sen wptywajg na Twoje emocje i koncentracje.

@ 6. Ustal mate cele

Nie musisz byé najlepszy we wszystkim.
Mate kroki prowadza do duzych zmian.

A KIEDY WARTO SZUKAC POMOCY?
Jesli przez dtuzszy czas:

e czujesz smutek, lek lub przygnebienie,

e masztrudnosci ze snem lub nauka,

e unikasz znajomych lub szkoty,

e masz poczucie bezradnosci — porozmawiaj z kim$ zaufanym.

Pomoc to oznaka odwagi, nie stabosci. (-

> GDZIE SZUKAC WSPARCIA?

° @ ﬁ psycholog, pedagog, wychowawca szkolny,

. rodzice, przyjaciele, bliscyC

o @B Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy - 116 111,
e @8 Centrum Wsparcia - 800 70 2222,

o Q. Telefon Zaufania dla Dorostych - 116 123,

° @ www.liniawsparcia.pl
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GLOSARIUSZ POJEC INTERNETOWYCH - PODSTAWY EDUKACJI CYFROWE)

® Internet

Ogoélnoswiatowa sie¢ komputerowa taczaca miliony urzadzen na catym swiecie.
Umozliwia komunikacje, wymiane informaciji, nauke, rozrywke i prace.

Internet to nie tylko strony WWW, ale takze aplikacje, media spotecznosciowe, gry,
komunikatory, bankowos$¢ elektroniczna i wiele innych ustug.

M Sjeé spotecznosciowa (media spotecznosciowe)

Platforma umozliwiajgca tworzenie profili, publikowanie tresci i komunikowanie sie z innymi
uzytkownikami.

Przyktady: Facebook, Instagram, TikTok, Snapchat, X (Twitter), YouTube.

Media spotecznosciowe ksztattuja relacje, opinie, a takze tozsamosé cyfrowa uzytkownikow.

@ Tozsamosé cyfrowa (digital identity)

Zbior wszystkich informacji o danej osobie dostepnych w Internecie — zaréwno tych, ktére
publikujemy swiadomie (np. zdjecia, komentarze), jak i tych, ktére powstajg automatycznie (np.
historia wyszukiwania, lokalizacja).

To nasz wizerunek w sieci— czesto inny niz ten w rzeczywistosci.

B Slad cyfrowy (digital footprint)

Zbior wszystkich danych, ktére pozostajg po naszej aktywnosci online: odwiedzane strony,
polubienia, komentarze, wyszukiwania, zdjecia, lokalizacja.
Slad cyfrowy moze byé:

e aktywny - to, co sami publikujemy,

e bierny-dane zbierane automatycznie przez systemy i aplikacje.
“i Raz pozostawiony Slad trudno usunad, dlatego warto dbac o prywatnosc.

. Uzaleznienie cyfrowe (digital addiction)

Stan, w ktérym osoba traci kontrole nad czasem i sposobem korzystania z technologii.
Objawia sie przymusem bycia online, lekiem przed odtgczeniem (FOMO), rozdraznieniem przy
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braku dostepu do telefonu.
Moze dotyczyé mediéw spotecznosciowych, gier, komunikatordw, zakupéw online.

-l FOMO (Fear of Missing Out)

Lek przed tym, ze cos$ nas ominie, jesli nie bedziemy stale obecni w sieci.
Osoba z FOMO czesto sprawdza powiadomienia, ma trudnos$ci z odtgczeniem sie od Internetu,
bo boi sie utraty kontaktu z informacjami lub znajomymi.

@ Nomofobia

Lek przed brakiem dostepu do telefonu (brak zasiegu, baterii, internetu).
To jedno z nowych zjawisk psychologicznych zwigzanych z uzaleznieniem cyfrowym.

(=) Cyberprzemoc (cyberbullying)

Zamierzone, powtarzalne dziatania w sieci majgce na celu skrzywdzenie lub o$mieszenie innej
osoby.

Formy: obrazanie, wykluczanie z grupy, rozsytanie kompromitujgcych zdjeé, podszywanie sie
pod kogos.

A Cyberprzemoc jest tak samo powazna jak przemoc w $wiecie rzeczywistym i podlega
odpowiedzialnos$ci prawnej.

& Sexting

Wysytanie lub udostepnianie wtasnych zdjec i tresci o charakterze intymnym.

Czesto robione pod presja, z ciekawosci lub w ramach relacji.

Ryzykowne, bo tresci moga zostac rozpowszechnione bez zgody i spowodowaé powazne skutki
emocjonalne lub prawne.

‘ Grooming

Proces manipulacji, w ktérym osoba dorosta w sieci zdobywa zaufanie dziecka lub nastolatka w
celu wykorzystania seksualnego.

Sprawca czesto udaje rowiesnika, okazuje zainteresowanie, obiecuje prezenty, a nastepnie dazy
do spotkania offline.

A Grooming jest przestepstwem.

f Hejt
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Zachowanie polegajace na publikowaniu w Internecie agresywnych, obrazliwych lub
ponizajgcych komentarzy.

Czesto wynika z anonimowosci uzytkownikéw i potrzeby odreagowania emocji.

Hejt rani, moze prowadzi¢ do depresiji, izolacji i préb samobdjczych.

@ Fake news

Fatszywa lub zmanipulowana informacja rozpowszechniana w Internecie w celu wprowadzenia
w btad, wywotania emocji lub zysku finansowego.
Rozpoznawanie fake newséw wymaga krytycznego myslenia i sprawdzania Zrédet.

& Phishing

Forma oszustwa internetowego polegajgca na podszywaniu sie pod zaufane instytucje (np.
bank, poczte, urzad) w celu wytudzenia danych lub pieniedzy.
Najczesciej odbywa sie poprzez fatszywe e-maile, wiadomosci SMS lub strony internetowe.

@ Bezpieczenstwo cyfrowe

Zespo6t dziatann majacych na celu ochrone danych, prywatnosci i urzagdzen w sieci.
Obejmuje: tworzenie silnych haset, aktualizacje oprogramowania, nieudostepnianie poufnych
informacji, Swiadome korzystanie z sieci.

6 Gaming i gry online

Swiat gier komputerowych, w ktérych uzytkownicy wchodzag w interakcje z innymi graczami w
czasie rzeczywistym.

Pozytywnie wptywa na refleks i wspoétprace, ale nadmierne granie moze prowadzi¢ do
uzaleznienia, agres;ji i izolacji spotecznej.

=) Trolling

Celowe prowokowanie lub obrazanie innych uzytkownikéw w sieci w celu wywotania ktétni,
chaosu lub silnych emociji.
Trolling to forma cyberprzemocy i brak kultury dyskus;ji.

M Anonimowos$¢é w sieci

Mozliwos¢ ukrycia swojej prawdziwej tozsamosci online.
Z jednej strony daje poczucie bezpieczenstwa, z drugiej — moze sprzyja¢ naduzyciom, takim jak
hejt czy oszustwa.
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@ Algorytm

Zestaw instrukciji uzywanych przez aplikacje i platformy (np. TikTok, YouTube, Instagram), ktére
decyduja, jakie tresci uzytkownik zobaczy.

Algorytmy dostosowujg zawarto$¢ do naszych zainteresowan, ale moga tez tworzy¢ banki
informacyjne — pokazujac tylko to, co juz lubimy.

Banka informacyjna

Zjawisko, w ktorym uzytkownik Internetu otrzymuje tylko te informacje, ktére potwierdzajg jego
poglady i zainteresowania.
Powoduje zawezenie perspektywy, utrudnia krytyczne myslenie i dialog.

L3 Deepfake

Technologia wykorzystujgca sztuczng inteligencje do tworzenia realistycznych, ale fatszywych
obrazéw lub nagran wideo, przedstawiajgcych osoby, ktére w rzeczywistosci nie wypowiadaty
danego tekstu lub nie braty udziatu w danej sytuac;ji.

Wykorzystywana zaréwno w rozrywce, jak i w manipulaciji.

B Netykieta

Zbiér zasad kulturalnego zachowania w Internecie.
Podstawowe reguty:

e Szanuj innych uzytkownikdw.

e Nie publikuj bez zgody.

e Nie pisz pod wptywem emocji.

¢ Nie udostepniaj fatszywych informaciji.

e BadzZ uprzejmy - po drugiej stronie jest cztowiek.

@ Edukacja cyfrowa

Proces ksztatcenia kompetencji cyfrowych — czyli umiejetnosci bezpiecznego, etycznego i
efektywnego korzystania z technologii.

Celem jest wychowanie sSwiadomego uzytkownika sieci, ktory potrafi odrézni¢ prawde od
manipulacji i dba o swdéj dobrostan cyfrowy.

10
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(=) Dobrostan cyfrowy (digital wellbeing)

Stan rownowagi miedzy zyciem online a offline.
Oznacza umiejetnos$¢ korzystania z technologii w sposéb, ktéry wspiera zdrowie psychiczne,
relacje i rozwdj osobisty, zamiast je zaburzacd.

ZALECENIA DOTYCZACE PRZECIWDZIALANIA ZAGROZENIOM MLODZIEZY
1. ZALECENIA OGOLNE:

1. Podejscie catosciowe (holistyczne):
Profilaktyka powinna obejmowac sfere emocjonalng, spoteczng, zdrowotng i
edukacyjng. Dziatania muszg tgczy¢ edukacje, wsparcie psychiczne i rozwdj
umiejetnosci spotecznych.

2. Woczesna profilaktyka:
Im wczesniej mtodziez zostanie objeta programami profilaktycznymi (juz od szkoty
podstawowej), tym wieksza skuteczno$¢ w zapobieganiu uzaleznieniom i zachowaniom
ryzykownym.

3. Systematycznosé:
Dziatania profilaktyczne powinny by¢ prowadzone regularnie, a nie jednorazowo —
najlepiej w formie cyklu warsztatéw i projektéw.

4. Zaangazowanie catego srodowiska:
Profilaktyka jest skuteczna tylko wtedy, gdy wspotpracujag ze sobg: szkota, rodzina,

instytucje lokalne, organizacje pozarzagdowe i media.
2. ZALECENIA DLA SZKOL | NAUCZYCIELI

1. Wprowadzenie statych programoéw profilaktycznych — realizowanych w ramach
godzin wychowawczych, edukacji dla bezpieczenstwa lub godzin doradztwa
zawodowego.

2. Szkolenia dla nauczycieli w zakresie rozpoznawania sygnatéw uzaleznien, przemocy,
depresji i zaburzen emocjonalnych.

3. Edukacja emocjonalna - nauka rozpoznawania emocji, komunikacji, empatii i

asertywnosci.

11
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4. Promowanie zdrowych wzorcow — np. poprzez akcje ,,Dzien bez telefonu”, ,,Tydzien

zdrowia psychicznego”, ,,STOP przemocy”.

5. Stworzenie procedur reagowania - jasno okreslone kroki postepowania w przypadku
ujawnienia problemu (np. kontakt z pedagogiem, rodzicami, specjalistg).

6. Monitorowanie nastroju uczniow — ankiety, rozmowy indywidualne, wsparcie

psychologa.
3. ZALECENIA DLA RODZICOW

1. Budowanie relacji i zaufania — codzienna rozmowa, wspdlne spedzanie czasu,
zainteresowanie zyciem dziecka.

2. Swiadome modelowanie zachowan - dzieci uczg sie przez obserwacje; wazne jest, by
rodzice sami nie naduzywali alkoholu czy telefonu.

3. Wyznaczanie granic — jasne zasady korzystania z internetu, powrotéw do domu, nauki i
odpoczynku.

4. Rozwijanie kompetencji wychowawczych - udziat w warsztatach, konsultacjach,
spotkaniach z psychologiem.

5. Reagowanie na sygnaty ostrzegawcze — zmiany nastroju, izolacja, spadek ocen,
ktamstwa, agresja.

6. Wspétpraca ze szkota — rodzice powinni by¢ aktywnymi partnerami wychowawcoéw, nie

tylko uczestnikami zebran.
4. ZALECENIA DOTYCZACE SRODOWISKA LOKALNEGO

Tworzenie przestrzeni alternatywnych - swietlice, kluby mtodziezowe, pracownie

artystyczne, boiska, projekty wolontariackie.

1. Wsparcie instytucji lokalnych - gminne komisje ds. rozwigzywania probleméw
alkoholowych, MOPS, PCPR, organizacje mtodziezowe.

2. Kampanie spoteczne - lokalne akcje informacyjne, plakaty, filmy, spotkania z
ekspertami.

3. Dostep do pomocy specijalistycznej — psycholog, pedagog, terapeuta uzaleznien w

kazdej gminie lub powiecie.
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5. ZALECENIA DLA MLODZEY

1. Swiadomosé i odpowiedzialno$é - wiedza o zagrozeniach i ich konsekwencjach.

2. Umiejetnos¢ odmawiania — asertywnos$¢ wobec presji grupy.

3. Rozwijanie pasji— sport, muzyka, wolontariat, dziatalnos¢ spoteczna.

4. Szukaj pomocy -rozmowa z dorostym, pedagogiem, psychologiem, jesli cos niepokoi.
5. Dbaj o réwnowage cyfrowa — ogranicz czas w sieci, badz offline, rozwijaj relacje na

ZYyWO.

6. ZALECENIA PRAKTYCZNE - PRZYKLADOWE DZIALANIA

Obszar Propozycja dziatania Czestotliwosé
Szkota Warsztaty o emocjach i uzaleznieniach Co semestr
Rodzina Spotkania edukacyjne dla rodzicow 2 razy w roku
Internet Kampania ,,Bezpieczny Net” corocznie
Spotecznosé Piknik profilaktyczny lub Dni Zdrowia 1 razwroku
Mtodziez Samorzadowy projekt profilaktyczny Caty rok szkolny

7. PODSUMOWANIE

Skuteczna profilaktyka to ciggty proces budowania odpornosci psychicznej i spotecznej
mtodziezy, a nie jednorazowe akcje.

Najlepsze efekty osigga sie poprzez potaczenie edukaciji, relacji, wsparcia i konsekwentnych
dziatan.

Kazdy dorosty — nauczyciel, rodzic, wychowawca — moze by¢ czynnikiem chronigcym mtodego

cztowieka przed zagrozeniami wspoétczesnego swiata.
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