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Ztos¢ nalezy do emocji

podstawowych.

Te podstawowe emocje to poza
ztoscig: rados$é, smutek, strach
1 wstret.

Kazdy z nas rodzi si¢ z emocja-
mi podstawowymi, s3 one
wspolne dla wszystkich ludzi,
niezaleznie od miejsca urodze-
nia. Mozna je poréwna¢ do pod-
stawowej palety barw, na pod-
stawie ktorej tworzymy inne
barwy (emocje ztozone).

Zto$¢ jest neutralna 1 po-

trzebna, choé czesto jest demo-
nizowana, a nawet nieakcepto-
wana. Jest mi bliski poglad
Marshalla Rosenberga, ktory
twierdzi, ze kazda emocja jest
drogowskazem 1 o czym$ nas
informuje.
O czym

informuje nas

7t0$¢?  Informuje o naruszeniu
naszych granic, w sensie fizycz-
nym, psychologicznym. Kiedy
pojawia si¢ gniew, moze to
oznaczaé, ze nasze przekonania,
warto$ci, zasoby lub przyzwy-
czajenia zostaty w jakim$ stop-
niu zagrozone. Dlatego zto$¢

Czy zlosc¢ jest zla?

nalezy traktowa¢ bardzo powaz-
nie, poniewaz odzwierciedla

potrzeby, a takze alarmuje
o przekroczeniu, naruszeniu in-
dywidualnych granic. Warto
uczy¢ dzieci, iz majg prawo zlo-
$ci¢ si¢, natomiast rodzi si¢ py-
tanie ,,co z ta zloScig dziecko

robi dalej”.

Amerykanski  psychoterapeuta
William Gray DeFoore, w ksigz-
ce ,,Zt08¢”, podkresla, ze: ,,ztos¢
jest silnym, naturalnym 1 pozy-
tywnym uczuciem, istniejagcym
po to, aby nas chroni¢. [...] to
energia emocjonalna, ktorej mo-
zemy uzywa¢ do budowania
1 podtrzymywania
granic”.

Ztos¢, ktora wyrazamy w

zdrowych

sposob akceptowalny spo-

tecznie to asertywnosc.
Asertywnos$¢ to umiejetnos¢ wy-
razania wlasnych uczu¢, postaw
w sposob, ktory nie rani innych.
Uczymy inne osoby na co si¢
godzimy, pokazujemy wlasne
granice. Kazdy z nas doswiad-
cza ztosci 1 kazdy ma mozliwos¢
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odczuwania 1 doswiadczania jej.
Wazne jest, by nie dopuszczaé
do kumulowania emocji. Jesli
nie damy sobie prawa do rozta-
dowania zto$ci moga pojawic
si¢ psychosomatyczne dolegli-
wosci — bole glowy, karku,
brzucha. Ztos¢ jest bardzo inten-
sywnag 1 aktywizujaca emocja
i jesli nie pozwalamy sobie na
jej realizacje, to bedzie ,,w nas
siedzie¢”, objawiajac si¢ wspo-
mnianymi przypadtosciami,
badz moze doprowadzi¢ do nie-
kontrolowanego wybuchu emo-
cji. Dlatego nalezy uczy¢ dziec-
ko, by w sposob akceptowalny
spotecznie radzito ze zloscia.
,Ludzie zachowuja si¢ tak, jak
si¢ tego nauczyli”.

Sposoby na zto$¢:

rozmowa

gniecenie, darcie kartki papieru,
starych gazet

krzyczenie (w wyznaczonym
miejscu, np. swoj pokdj, tazien-
ka)

¢wiczenia gimnastyczne, np.
przysiady, podskoki
nadmuchanie balonu (az do pgk-
nigcia)

odejscie do innego miejsca, np.
na 10 minut
ptacz
narysowanie  swojej  zlosci
(mozna ja potem zgnie$¢ 1 wy-
rzucic)

ugniatanie, "meczenie" plasteli-
ny

wypisanie na kartce tego, co
chciatoby powiedzie¢ lub wy-



3 SPECOPORADNIK CZERWIEC 2023

krzyczec chow” — ksigzka dla dzieci 18 ,Moja supermoc. Uwaznos¢
stuchanie glosnej muzyki, skaka- miesiecy - 4 lata 1 ich rodzicow 1 spokoj zabki. Historie, gry i za-
nie przy niej ,2Uwazno$¢ 1 spokoj zabki” - bawy mindfulness”

polozenie si¢ na t6zku, na podto- pierwsza ksigzka o medytacji dla ,,Daj przestrzen i badz blisko” —
dze dzieci czes$¢ dla nastolatkow 1 ich rodzi-
spokojne oddychanie. cow.

Niech ta lektura bedzie wspolna
przygoda rodzicow i dzieci, spo-
sobem na wieczorne wyciszenie
w bezpiecznym domowym zaci-

szu.
Opracowatla
Beata Szewiota
pedagog
Dorosli maja ogromny wptyw na
zdrowy i harmonijny rozwoj TY WIDZISZ ZLOSC, A TWOJE DZIECKO MOWI...
dzieci. Nalezy od najmtodszych ! %esctze;?] T .
lat wspiera¢ je w rozpoznawaniu ol zabawke, Wstydze sie.
emocji, regulacji napie¢, wyci- =

szaniu si¢ 1 szeroko pojetym ra-
dzeniu sobie ze stresem. Aby
rzeczywiscie wesprze¢ dzieci
w odzyskaniu wewnetrznej réw-

nowagi, zdolno$ci wyciszania si¢
1 zatrzymania oraz uwaznosci na
siebie 1 otaczajacy je §wiat, warto
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na co dzien zadba¢ o ¢wiczenie
tych umiejetnosci.

Polecam serie ksigzek o Zabce
autorstwa Eline Snel — terapeutki
1 trenerki, ktéra propaguje medy-
tacj¢ 1 mindfulness wsrod setek
tysigcy dorostych, dzieci i mto-
dziezy:

,Uwazno$¢ matej zabki. Cwicze-

nia dla rodzicow 1 ich malu-
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Wspieranie integracji sensorycznej w domu

Problemy z integracja sen-

soryczng moga zaskoczy¢ nawet
najbardziej pewnego = siebie,
kompetentnego rodzica. Kiedy
rodzice po raz pierwszy stysza,
ze ich dziecko nie rozwija si¢
typowo, wywotuje to u nich co
najmniej ogromny niepokdj. Na-
wet jesli wystepuje jedynie pro-
blem zwigzany z przetwarza-
niem sensorycznym bez towa-
rzyszacej mu dodatkowej dia-
gnozy, rodzice moga odczu¢ lek
i dezorientacje. Jak wplynie to
na przyszto§¢ dziecka? Czy be-
dzie miato stabe wyniki w szko-
le? Czy uda mu si¢ zaprzyjazni¢
z innymi? Czy codzienne Zzycie
bedzie ciagla walka?
Mozemy stosowa¢ skuteczne
interwencje oraz wiele praktycz-
nych strategii i narzedzi, ktore
umozliwig zrozumienie i wspo-
mozenie dzieci w przezwycieza-
niu problemow.

Zwieksz przewidywalnos¢

1 kontrole

Wigkszo$¢ oséb z zaburze-
niami integracji bezwzglednie
wymaga przewidywalnosci, aby
unikng¢ nadmiernego pobudze-
nia 1 niepokoju.

Przydatne moze okazaé si¢
przedstawienie dziecku ustnego
lub wizualnego harmonogramu,
aby mogto si¢ dowiedzie¢, czego
oczekiwa¢, 1 lepiej tolerowal
przejscie od jednej czynnosci do

drugiej.

Przyktadowy harmonogram:
7.00. Pobudka

- Wykona¢ czynnos$ci sktadajace
si¢ na poranng diet¢ sensorycz-
na.

- Umy¢ zgby 1 twarz. Uczesac
wlosy.

- Ubra¢ sie.

- Potozy¢ plecak przy drzwiach
frontowych.

- Zjes$¢ $niadanie.

15.00. Wyjscie ze szkoty

- Przekaska.

- Zakupy w sklepie.

- Plac zabaw.

17.30. Pisemna praca domowa
18.30. Kolacja

19.30. Czytanie lektur szkolnych
20.00.Prysznic

20.30. Pora spania

Unikaj przesadnego plano-
wania

Jesli dziecko jest przytlo-
czone zbyt czestym przechodze-
niem od jednej czynno$ci do
drugiej, nalezy unika¢ planowa-
nia zbyt wielu zadan i rozwazyc,
czy nie lepiej byloby najpierw
p6j$¢ na plac zabaw, aby dziecku
fatwiej bylo zaakceptowaé har-
monogram.

Uprzedzaj o zblizajacym si¢
koncu ¢wiczenia

Dzieci z problemami sen-
sorycznymi  majg  trudnosci
z przechodzeniem od jednej

czynno$ci do drugiej. Poniewaz
tak bardzo rozpraszaja je bodzce,
moga potrzebowaé czasu, aby
w pelni skupi¢ si¢ na ¢wiczeniu,
a kiedy zblizaja si¢ do konca bu-
dowania wiezy z klockow, oka-
zuje si¢, ze muszg przestac.
Nalezy dawacd
zna¢, kiedy zostato im 30 minut

dziecku

na zakonczenie zabawy, a na-
stgpnie przypomina¢ o tym co
15, 10, 5 minut. Warto zastoso-
wa¢ minutnik.

Proponuj akceptowalne
alternatywy

Rodzice moga zaspokoié
potrzebe kontroli dziecka, propo-
nujagc mu rozwigzania alterna-
tywne. Podczas kolacji- zamiast
nakazywa¢ dziecku zjedzenie
warzyw — rodzic moze mu za-
proponowaé¢ wybor miedzy bro-
kutami a marchewka. Mycie ze-
boéw nie podlega dyskusji, ale
mozna mu da¢ do wyboru dwie
pasty o réznych smakach.

Skomplikowane zadania
podziel na mniejsze



Dtugie 1 skomplikowane
procesy powinny by¢ dzielone
na czgéci, nad ktérymi tatwo
zapanowacé. Cho¢ odrabianie
pracy domowej jest obowigzko-
we, mozna pomoc dziecku, roz-
bijajac je na racjonalne etapy,
na przyktad najpierw odrabia-
nie pracy domowej z matematy-
ki, przerwa na przekaske, na-
stepnie praca z jezyka polskie-
go, przerwa na kolacje, a po
deserze - czytanie lektury.

Dostarcz potrzebnych
bodzcow

Istotne s3 zajgcia senso-
ryczne pomagajace lepiej si¢
poczu¢ 1 dobrze funkcjonowac.
Nadmiernie pobudzone dzieci
skorzystaja na uspokajajacych,
kojacych  czynno$ciach, na
przyktad szybkim masazu lub
podrapaniu plecow, zabawie
sprezysta plasteling, noszeniu
obcigzeniowej kamizelki lub
przebywaniu w ciszy w pokoju
z tagodnym S$wiatlem. Niewy-
starczajaco pobudzonym dzie-
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Zrodta: L. Biel ,,Integracja sen-
soryczna. Skuteczne strategie
w terapii dzieci 1 nastolatkow”.

ciom moga natomiast by¢ przy-
datne czynnos$ci aktywizujace,
na przyktad podskakiwanie na
minitrampolinie, taniec w rytm
skocznej muzyki.

Opracowatla
Agnieszka Swiderska
nauczyciel terapii pedagogicz-

R&b przerwy

Mamy tendencj¢ do my-
Slenia, ze przez caly czas po- nej i terapii sensorycznej
winnis$my co$ robi¢ — pracowac
1 bawi¢ si¢ z takg samg inten-
sywnoscig. Mimo to czasem
powinni$my po prostu by¢ . Nie
angazowac si¢ w prace, czyta-
nie ksigzki, surfowanie po in-
ternecie, uzywanie komorki,
sprzatania lub inng czynnos$c¢.
Czesto wlasnie te chwile wy-
pelnione kontemplacjg pozwa-
laja nam odnalez¢ wewngtrzny
spokdj. Niewazne, czy glasz-
czemy kota, czy spogladamy na
przesuwajace si¢ chmury —
przerwy
dzieciom 1 dorostym wycisze-
nie si¢ oraz poznanie siebie od
najlepszej strony.

czesto  umozliwiajg
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Czym jest cyberprzemoc?

Zjawisko cyberprzemocy
najkrdcej definiuje si¢ jako prze-
moc z uzyciem technologii in-
formacyjnych 1 komunikacyj-

ko$¢ rozpowszechniania mate-
riatow kierowanych przeciwko
ofierze oraz ich powszechna do-
stepno$¢ w sieci sprawiaja, ze

nych. Technologie te to gltéwnie jest to zjawisko szczegolnie nie-

Internet oraz telefony komorko-
we. Cze$¢ definicji ogranicza
stosowanie terminu cyberbully-
ing czy cyberprzemoc wytacznie
do przemocy rowiesniczej, inne
nie stawiaja ograniczen wieko-
wych, niewatpliwie jednak naj-

bezpieczne. Kompromitujace
zdjecia, filmy czy informacje
potrafig zrobi¢ w Internecie bar-
dzo szybka ,karier¢”, a ich usu-
nigcie jest czesto praktycznie
niemozliwe. Dodatkowa ucigzli-
woscig dla ofiar cyberprzemocy

czesciej termindw tych uzywa jest stale narazenie na atak, nie-

si¢ wlasnie w kontekscie prze-
mocy wsrod najmtodszych. Pod-
stawowe formy zjawiska to ne-
kanie, straszenie, szantazowanie
z uzyciem sieci, publikowanie
lub rozsylanie o$mieszajacych,
kompromitujgcych  informacji,
zdje¢, filmow z uzyciem sieci
oraz podszywanie si¢ w sieci
pod kogos$ wbrew jego woli.

Do dzialan okreslanych
mianem cyberprzemocy wyko-
rzystywane sg glownie: poczta
elektroniczna, czaty, komunika-
tory, strony internetowe, blogi,
serwisy spotecznosciowe, grupy
dyskusyjne,  serwisy = SMS
1 MMS. W odréznieniu od
»tradycyjnej” przemocy (ang.
bullying) zjawisko cyberprzemo-
cy charakteryzuje wysoki po-
Ziom anonimowosci Sprawcy.
Ponadto na znaczeniu traci kla-
sycznie rozumiana ,sita”, mie-
rzona cechami fizycznymi czy
spolecznymi, a atutem sprawcy
staje si¢ umiejetnos¢ wykorzy-
stywania mozliwosci, jakie daja
media elektroniczne. Charak-
terystyczna dla problemu szyb-

zaleznie od miejsca czy pory
dnia lub nocy. Kolejng wazng
cecha problemu jest stosunkowo
niski poziom kontroli spoleczne;j
tego typu zachowan. Sytuacja
doznawania  przez  dziecko
krzywdy za posrednictwem me-
diow elektronicznych jest czesto

STOP CYBERPRZEMOCY
| HEJTOWI W INTERNECIE!

trudna do zaobserwowania przez
rodzicdw czy nauczycieli, szcze-
gblnie jezeli majg ograniczong
wiedze 1 doswiadczenia zwigza-
ne z korzystaniem z mediow
elektronicznych.

Historia problemu

Pierwsze doniesienia me-
dialne dotyczace zjawiska prze-
mocy rowiesniczej w sieci poja-
wily si¢ na poczatku lat dwuty-
sigcznych. Byly to m.in. przypa-
dek japonskiego ucznia nagrane-
go w krepujacej sytuacji w szat-
ni szkolnej kamera w telefonie
komoérkowym; czy glo$na histo-
ria filmu, w ktérym chlopiec
z Kanady nieporadnie odgrywa
scen¢ walki z filmu ,,Gwiezdne
Wojny”. Wszystkie te przypadki
zyskaly rozglos wilasnie dlatego,
ze upublicznione materialy zro-
bity w sieci bardzo szybka
»Kkarier¢”, a ofiary poniosty bar-
dzo powazne konsekwencje.

W  opracowaniach doty-
czacych poczatkow problemu
cyberprzemocy najczesciej przy-
taczany jest ostatni z wymienio-
nych wyzej przypadkow. Film
z udziatem kanadyjskiego ucznia
nazwanego przez internautow
»dtar War Kid” zdobyt w sieci
olbrzymig popularno$¢ przez
dhugi czas pozostajac, obok fil-
moéw z udzialem Paris Hilton,
najczesciej pobieranym plikiem
filmowym z Internetu. Jego bo-
hater po zatamaniu nerwowym
wraz z rodzing zmienil miejsce



zamieszkania 1 przez kilka lat
pozostawatl pod S$cisla opieka
psychiatryczng. Z czasem media
coraz czesciej przytaczaty histo-
rie przemocy réwiesniczej w sie-
ci, konczace si¢ probami samo-
bojczymi lub nawet samoboj-
stwami. Badania socjologiczne
pokazaly natomiast, ze problem
cyberprzemocy to nie tylko jed-
nostkowe spektakularne przy-
padki, ale codzienne zjawisko
wsrdd dzieci 1 mlodziezy, ktore-
go skala, w zalezno$ci od przyje-
tej definicji problemu i metody
badawczej, dotyczy od 20% do
nawet ponad potowy dzieci
i mlodziezy.

W Polsce glosno o proble-
mie przemocy rowiesniczej
z uzyciem mediow elektronicz-
nych zrobito si¢ wraz z historig
gdanskiej gimnazjalistki, ktora
popelita samobdjstwo w efek-
cie przemocy doznanej ze strony
rowiesnikow. W historii wazng
rolg odegrato nagranie kamerg w
telefonie  komorkowym  aktu
krzywdzenia dziewczyny. Do-
mniemywano, ze grozba upu-
blicznienia zarejestrowanego
filmu przyczynita si¢ do tragicz-
nego finatu tej historii. W ostat-
nim czasie coraz cz¢scie] media
przytaczaja powazne przypadki
cyberprzemocy. Podobnie jak w
innych krajach, tak 1 w Polsce
badania pokazuja, ze przypadki
medialne to jedynie maly wyci-
nek powszechnie wystepujacego
zjawiska.

Skala problemu

W  Polsce problem przemocy
rowiesnicze] w sieci rozpoznany
zostal na poczatku 2007 r. przez

Fundacje¢ Dzieci Niczyje 1 firme
badawcza Gemius S.A. W toku
badan Przemoc rdéwiesnicza
a media elektroniczne dzieci py-
tane byly o doswiadczenia naste-

pujacych sytuacji:

przemoc werbalna w  sieci
(wulgarne wyzywanie, poniza-
nie, oS$mieszanie, straszenie,
szantaz),

rejestrowanie filmow 1
wbrew woli dziecka,

zdjec

publikowanie w sieci filmow,
zdje¢ 1 informacji o$mieszaja-
cych dziecko,

podszywanie si¢ w sieci pod
dziecko.

Przemoc werbalna

Az 52%  internautow
w wieku 12-17 lat przyznato, ze
za posrednictwem Internetu lub
telefonii komorkowej miato do
czynienia z przemocg werbalng
— niemal potowa badanych do-
swiadczyta wulgarnego wyzy-
wania (47%), co piaty ponizania,
oSmieszania 1  upokarzania
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(21%), a co szésty straszenia
1 szantazowania (16%). Najbar-
dziej negatywne reakcje towa-

Filmy i zdjecia

rzysza przypadkom ponizania —
zdenerwowanie (59%), strach
(18%) lub wstyd (13%). Jedynie
30% dzieci deklaruje, ze taka
sytuacja nie robi na nich zadne-
go wrazenia. Jedynie nieznacz-
nie nizszy poziom negatywnych
emocji towarzyszy sytuacjom
straszenia i szantazu w sieci. Mi-
mo to blisko potowa dzieci nie
informuje nikogo o takich przy-
padkach. Jedynie co dziesiate
dziecko zawiadamia o takich
przypadkach swoich rodzicow
lub nauczyciela.

Ponad potowa nastoletnich
internautow (57%) przyznaje, ze
byla przynajmniej raz obiektem
zdje¢ lub filmoéw wykonanych
wbrew jej woli. Wzglednie rzad-
ko (18%) sytuacja taka jest zda-
rzeniem jednorazowym — w 2/5
przypadkéw (39%) zdarzenie
takie powtarzato si¢. Zdecydo-
wanie najczesciej autorami ta-
kich zdje¢ sa rowiesnicy — zna-
jomi ze szkoty (87%) lub spoza
szkoty  (30%). Zdecydowana
wigkszo$¢ (80%) ,,niechcianych
obrazéw” ma niegrozny z pozo-
ru kontekst humorystyczny. Jed-
nakze az potowa badanych
(49%) deklaruje w takich sytua-
cjach wyraznie negatywne od-
czucia. Popularnymi motywami
robienia zdje¢/filmow sa: zlosli-
wos¢ (21%) oraz popisywanie
si¢ przed innymi (17%). Celem
co 6smego zdjecia lub filmu jest
osmieszanie bohatera (12%).
O sytuacjach niechcianych zdjec
1 filmow dzieci zazwyczaj niko-



go nie informujg (54%). Jezeli
zdecydujg si¢ komus$ opowie-
dzie¢ o takiej sytuacji, to sg to
najczesciej rowiesnicy (24%).
Zdecydowanie rzadziej zawiada-
miani sg rodzice (6%).

Kompromitujace
materialy

14% internautow w wieku
12—17 lat zgtasza przypadki pu-
blikowania w sieci kompromitu-
jacych ich materiatéw: informa-
cji (9%) oraz zdje¢ lub filmow
(5%). W znaczacej wigkszos$ci
sytuacje takie ograniczajg si¢ do
pojedynczego lub kilkukrotnego
zdarzenia (po 39% wskazan).
Sprawcami sg najczesciej rowie-
$nicy (ze szkoly: 59%, spoza
szkoty: 43%), znacznie rzadziej
dorosli (10%) czy tez znajomi
z internetu (13%). W 15% przy-
padkow informacje, zdjecia lub
nagrania pochodzily od osob ob-
cych lub nieujawniajacych swo-
jej tozsamos$ci. Pomimo stosun-
kowo nieznacznej skali proble-
mu, zastuguje on na szczegdlng
uwage ze wzgledu na wysoki
stopieh negatywnych emocji,
ktore towarzysza ofiarom — zde-
nerwowanie (66%), wstyd (33%)
i strach (12%). Na tle innych
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form cyberprzemocy, przypadki
publikacji ~ kompromitujacych
materiatlow sg stosunkowo czg-
sto zglaszane osobom dorostym
(rodzice:  13%, pedagodzy:
12%). Jedynie 27% ofiar nikogo
nie informuje o takich zdarze-
niach.

Podszywanie si¢

Blisko jedna trzecia dzieci
doswiadczyla w sieci sytuacji,
w ktorej kto$ si¢ pod nie podszy-
watl. Przewaznie byly to poje-
dyncze przypadki (19%), rza-
dziej z kilkukrotnymi (8%) lub
wielokrotnymi (2%) powtorze-
niami. Najczesciej podszywajaca
si¢ osoba byt rowiesnik (ze
szkoty: 56%, spoza szkoty:
22%); zdecydowanie rzadziej
dorosty (5%) lub znajomy z In-
ternetu (6%). Za az co piagty
przypadek odpowiadaty osoby
nieznajome (20%). Podszywanie
si¢ jest zdecydowanie najbar-
dziej irytujacym dziataniem spo-
$rod analizowanych. Az 65%
0s0b zareagowato w takich sytu-
acjach zdenerwowaniem, tylko
co czwarty respondent deklaro-
wal, ze nie wywarlo to na nim
zadnego wrazenia (24%). Przy-
kros¢ sprawito to 14% poszko-
dowanym, a strach wzbudzito
u 5% osob.

Przeciwdzialanie

cyberprzemocy

Dzieci zazwyczaj nie
uswiadamiajg sobie jak krzyw-
dzace mogg by¢ dziatania podej-
mowane online, a ofiary cyber-
przemocy pozostawione sam na
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sam z problemem czg¢sto nie po-
trafig sobie z nim poradzi¢. Dla-
tego bardzo wazng role w prze-
ciwdziataniu cyberprzemocy
pelni najblizsze otoczenie dziec-
ka. Rodzice 1 nauczyciele po-
winni  podejmowac  dziatania
profilaktyczne oraz szybko inter-
weniowa¢ w sytuacji, gdy za-
chodzi podejrzenie, ze dziecko
jest ofiarg lub sprawca przemocy
W siecl.

Jak chronic¢ dziecko w
sieci?

Ustal z dzieckiem zasady
korzystania z internetu.

Zasady musza by¢ dosto-
sowane do wieku dziecka. Waz-
ne, zeby nie poprzesta¢ na jed-
norazowej rozmowie. Do tematu
zasad uzytkowania internetu
1 bezpieczenstwa w nim nalezy
wracac, jesli tylko pojawi si¢ ku
temu okazja w codziennej roz-
mowie. Warto zacheca¢ dziecko
do zadawania pytan, rozwiewac
jego watpliwosci, tlumaczyé,
dlaczego decydujemy si¢ na
pewne ograniczenia. Wazne, ze-
by dziecko mialo §wiadomos¢,
ze dbamy o jego bezpieczen-
stwo. Dazmy do tego, by byto
przekonane o tym, ze zawsze
moze zwroci¢ si¢ do nas w sytu-
acjach dla siebie trudnych lub
gdy bedzie mialo poczucie za-
grozenia.

Warto zadbaé¢ o to, by dziecko

korzystajace z internetu prze-
strzegato nastepujacych zasad:

Najmtodsze dzieci powinny ko-
rzysta¢ jedynie z pozytywnych



1 bezpiecznych tresci (strony,
aplikacje, gry) wskazanych
przez rodzicow. Z czasem warto
bra¢ pod uwage propozycje no-
wych tresci sposrod wskazywa-
nych przez dzieci, kazdorazowo
je weryfikujac.

Czas Korzystania z sieci
powinien by¢ ograniczony.

Zaleca si¢, by dzieci w wieku
wczesnoszkolnym nie korzystaty
z urzadzen ekranowych dluzej
niz dwie godziny dziennie.

Dobrym pomystem jest ustalenie
dnia lub dni, np. weekendu, bez
internetu.

Warto jako rodzic mie¢ mozli-
wos¢ wgladu w ekran komputera
czy urzadzenia mobilnego, z
ktorego korzystaja.

Przy okazji warto zainteresowac
si¢ aktywnosciami dziecka onli-
ne 1 nawigza¢ na ten temat roz-
mowe.

Najmtodsze dzieci nie po-
winny samodzielnie korzysta z
wyszukiwarek, portali spotecz-
nosciowych 1 innych serwisow
dajacych nieograniczony dostep
do tresci (zdje¢, filmow, tek-
stow). Stopniowe wprowadzanie
takich mozliwo$ci powinno od-
bywac si¢ pod kontrolg rodzicow
1 z uwzglednieniem ograniczen
wiekowych narzucanych przez
serwisy. Warto takie sytuacje
wykorzysta¢ do edukacji dziecka
w zakresie skutecznego i1 bez-
piecznego poszukiwania tresci.

Najmtodsze dzieci nie po-
winny samodzielnie korzysta¢ z
komunikatorow czy portali spo-
tecznosciowych. Ewentualne
kontakty online powinny by¢
ograniczone do znajomych osob

1 odbywa¢ si¢ pod kontrolag ro-
dzicow. Zakaz 6w nalezy po-
przedzi¢ rozmowg na temat za-
grozen zwigzanych z kontaktami
Z nieznajomymi.

Dzieci nie powinny publikowaé
samodzielnie w sieci tresci,
szczegOlnie prywatnych infor-
macji, filmoéw, zdje¢. Taki zakaz
powinien by¢ polaczony ze
zwroceniem dziecku uwagi na
zagrozenia zwigzane z publika-
cja wizerunku 1 prywatnych in-
formacji.

Nalezy uméwic¢ si¢ z dzieckiem,
ze za kazdym razem kiedy trafi
na nieodpowiednie tresci lub co-
kolwiek innego je w sieci zanie-
pokoi, natychmiast nas o tym
poinformuje.

Kiedy dziecko zgtasza kontakt z
nieodpowiednimi tresciami, war-
to rozpoznaé, co si¢ wydarzylo,
pochwali¢ je za poinformowanie
o takim zdarzeniu. Jezeli dziec-

Pomocy!
Jestem ofiarg
cyberprzemocy!
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ko jest zaniepokojone, trzeba
wytlumaczy¢ mu sytuacje, zasta-
nowic sie, jak zmniejszy¢ praw-
dopodobienstwo podobnych sy-
tuacji w przysztosci.

Udostepniaj dziecku jedy-
nie pozytywne i bezpiecz-
ne tresci.

Dobor stron internetowych,
aplikacji czy gier staje si¢ nie-
zwykle waznym zadaniem dla
rodzicow. Warto przy tym zwro-
ci¢ uwage na kilka podstawo-
wych kwestii:

Zasoby internetowe udostgpnia-
ne dzieciom musza by¢ wolne
od szkodliwych tresci, czyli
przemocy, wulgaryzmow, eroty-
ki.

Nalezy si¢ upewnié, czy nie
daja one dostepu do takich tresci
np. poprzez linki czy bannery.

Nalezy udostepnia¢ dzieciom
treSci z wiarygodnego zrodla,
stworzone z mysla o mlodym
odbiorcy.

Estetyka, sposdb prezentowania
informacji, nawigacja po serwi-
sie, grze czy aplikacji powinny
by¢ przyjazne i zrozumiate dla
dziecka.

Udostepniane dzieciom tresci
powinny taczy¢ zabawe z eduka-
cja 1 rozwojem — angazowac je
w aktywnosci plastyczne, mu-
zyczne, rozwija¢ wyobraznig,
poszerza¢ wiedze.

Nalezy zwr6ci¢ uwage, czy ser-
wis zapewnia ochrong¢ prywatno-
Sci uzytkownika — kluczowe jest
zadbanie o bezpieczenstwo da-
nych i wizerunku dziecka.
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Rozmawiaj z dzieckiem
o Jjego doswiadczeniach
W sieci.

Dobry kontakt z dziec-
kiem, czas na rozmowg¢ 1 zainte-
resowanie jego do§wiadczeniami
sg niezwykle wazne do rozwoju
dziecka. Zapewniaja mu poczu-
cie bezpieczenstwa.

Jezeli w $wiecie dziecka
pojawiaja si¢ urzadzenia elektro-
niczne i internet, to wazne, zeby
réwniez one byly tematem roz-
méw z nim. Dzigki temu bedzie-
my na biezaco z do$wiadczenia-
mi dziecka, poznamy jego pre-
ferencje, zobaczymy efekty jego
aktywno$ci online, damy mu
szans¢ na pochwalenie si¢ 0sig-
gnigciami (wazne, zeby je zau-
wazac¢ 1 docenia¢). Rozmowa o
doswiadczeniach online begdzie
pomocna W zauwazeniu niepo-
kojacych zdarzen — réwniez tych
zwigzanych z kontaktem z nie-
bezpiecznymi tresciami.

Jezeli dowiemy sig, ze
dziecko miato kontakt z porno-
grafia czy scenami przemocy,
nie wpadajmy w panikg. Wazne,
zeby nie ocenia¢ ani nie obwi-
nia¢ dziecka za takie zdarzenia.
Wyniki badan pokazuja, ze zde-
cydowana wickszo$¢ dzieci nie
podzielitaby si¢ z rodzicami nie-
pokojacymi zdarzeniami w sieci
wlasnie dlatego, ze boi si¢ oceny
1 konsekwencji (np. pozbawienia
dostepu do internetu). Wazne
jest wiec, zeby spokojnie ustali¢
okoliczno$ci zdarzenia. Jezeli
kontakt z nieodpowiednimi tre-
Sciami wprowadzit dziecko w
zaklopotanie, nalezy wytluma-
czy¢ mu sytuacje, w ktorej sie
znalazto. Wazne, zeby nie pozo-
stawia¢ pytan dziecka bez odpo-

wiedzi.

W przypadku scen filmo-
wych czy fragmentow gier, ktore
przestraszyty dziecko, nalezy
wytlumaczy¢ mu, ze to fikcja, ze
nikomu nie stata si¢ krzywda.
W przypadku kontaktu z erotyka
1 pornografia na miar¢ wieku
dziecka nalezy wytlumaczy¢ mu
koncept seksu i przekazac, ze
materiaty, ktore widzialo, prze-
znaczone s3 dla dorostych. Jezeli
dziecko opowiada o kontakcie ze
szkodliwymi tre§ciami poza do-
mem — w szkole, domu rowie-
$nikow, nalezy porozmawiaé
0 tej sytuacji z wychowawcg czy
rodzicami kolegoéw dziecka.

Pomocni w interwencji

mogg by¢ konsultanci bezptatnej
linii 800 100 100.

Skonfiguruj ustawie-
nia  bezpieczenstwa w
urzadzeniu.

ZtOSC JEST JAK OGIEN.
CZASEM ROZPALA SIE
POWOLI, A CZASEM
WYBUCHA.
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Udostepniajac dziecku
urzadzenie z dostgpem do inter-
netu, nalezy odpowiednio skon-
figurowa¢ ich system operacyj-
ny. Jest to dosy¢ proste i powo-
duje znaczne ograniczenie doste-
pu do szkodliwych tresci.
W przypadku tabletow 1 smartfo-
noéw z systemem Android warto
odpowiednio skonfigurowac
Google Play, przegladarke oraz
aplikacje  serwisu  YouTube.
W nowszych wersjach systemu
istnieje takze mozliwo$¢ stwo-
rzenia profilu ograniczonego,
ktéry bedzie stanowit bezpiecz-
ng przestrzen dla dziecka.

iOS

Whasciciele urzadzen mo-
bilnych z systemem iOS (iPad,
iPhone) moga ograniczy¢ dziec-
ku dostgp do wybranych tresci,
korzystajac z funkcji
»Ograniczenia”, ktéra znajduje
si¢ w ustawieniach og6lnych.
Okreslimy tam m.in. ogranicze-
nie wiekowe dotyczace wyswie-
tlanych filméw oraz uzywanych
programow.

Jezeli dziecko korzysta
z internetu na komputerze wypo-
sazonym w system Windows 7,
mozemy aktywowa¢  modut
Ochrony Rodzicielskiej, ktory
umozliwia kontrolowanie czasu
korzystania z komputera oraz
ograniczenie dostgpu do wskaza-
nych gier i aplikacji. Modut
znajdziemy w panelu sterownia.

Zainstaluj program do
kontroli rodzicielskiej.
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W celu poprawy bezpie-
czenstwa dzieci korzystajacych
z internetu warto zainstalowac
na urzadzeniach, z ktorych ko-
rzystaja, oprogramowanie do
kontroli rodzicielskiej. Programy
tego typu daja mozliwos¢ filtro-
wania tresci, kontrolowania cza-
su i aktywnos$ci dziecka online
itp. Aplikacje tego typu na table-
ty 1 smartfony dostgpne s3
w sklepach online wilasciwych
dla danego systemu operacyjne-
go. Uzytkownicy komputerow
pobiorg takie programy z sieci
lub kupig je w sklepie.

Cze$¢ programow i aplika-
cji kontroli rodzicielskiej udo-
stepnianych jest gratis, za inne
trzeba zaptaci¢. Zdarzaja si¢
roéwniez propozycje darmowych
programow z platnymi dodatko-
wymi funkcjonalno$ciami. Duza
grupa programow dziata na zasa-
dzie abonamentu. Zazwyczaj
w okresie probnym mozna prze-
testowa¢ mozliwo$ci programu.
Warto zwréci¢ uwage, czy wy-
brany przez nas pakiet do kon-
troli rodzicielskiej umozliwia
zabezpieczenie kilku urzadzen
jednoczesnie.

Programy kontroli rodzi-
cielskiej:

Szukajac programéw do
kontroli rodzicielskiej, warto
zrobi¢ rozpoznanie w internecie
1 zapozna¢ si¢ z informacjami
producentéw  oprogramowania
oraz opiniami uzytkownikow.

Wsrod  licznej oferty warto
zwroci¢ uwage m.in. na:

Beniamin (Windows XP/

Vista/7/8/10)

Norton Family (Windows, An-
droid, 10S)

Kaspersky SafeKids (Windows,
Android, 10S)

F-Secure SAFE (Windows, An-
droid, 10S)

Mobikid (Android)
Kids Place (Android)

Zrédta:  strona  internetowa:
chron-dziecko-w-sieci (Fundacja
Dajemy Dzieciom Sil¢).

jak-reagowaé- na — cyberprze-
moc-FDDS.

Opracowata

Agnieszka Swiderska

nauczyciel terapii pedagogicznej
1 terapii sensorycznej
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