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Zdalne lekcje, wideospotkania ze znajomymi, gry online - wiele dzieci zamiast zabawy na podwoérku woli
kolejne godziny przed ekranem. Czy to uzaleznienie, a moze FOMO? Rodzicu, sprawdz, co mozesz
zrobi€.

Ostatnie miesiace to cigzki czas nie tylko dla dorostych, ale 1 dla dzieci. Mtodzi ludzie 1 przed pandemia
sporo czasu spedzali w sieci. Teraz sa tam jeszcze czgsciej. Czas wolny po lekcjach spedzaja rowniez w
internecie. Czy to juz uzaleznienie? — to pytanie zadaje sobie wielu rodzicow.

Internetowy lek

Srednio 4 godziny i 12 minut dziennie — tyle czasu spedzali mtodzi ludzie w sieci przed pandemia.
Wiemy to z przeprowadzonych w 2019 r. badann NASK ,,Nastolatki 3.0”. Znamy pierwsze dane z
najnowszego, przeprowadzonego w 2020 r., badania. Nasze dzieci sa obecnie online nawet dwa razy
dtuzej!

- W ramach naszych dziatan nieustannie pamietamy o bezpieczenstwie i odpowiedzialnosci za internet, za
cyfrowy Swiat. Przez ostatnie miesiqce dziatania te nabraly szczegolnego znaczenia. Obecna sytuacja i
przyspieszona rewolucja cyfrowa, ktorq obserwujemy - zarowno w naszych domach, jak i w szkotach -
stawia przed rodzicami i nauczycielami kolejne wyzwania — méwi minister Marek Zagorski, sekretarz
stanu ds. cyfryzacji w Kancelarii Prezesa Rady Ministrow. - Z najnowszych badari ,, Nastolatki 3.0 -
ktore witasnie opracowujemy - wynika, ze ponad 65% mtodych ludzi jest przed ekranem ponad szes¢
godzin w czasie lekcji, 7 czego ponad 20% osiem godzin i wiecej. Do tego dochodzi spedzanie przed
ekranem czasu wolnego — ponad 30% nastolatkow jest 2-4 godziny przed ekranem po lekcjach, a blisko
40% cztery godziny i wiecej. Daje nam to sporq grupe dzieci, ktore sq nawet 12 godzin przed ekranem
dziennie - dodaje.

Ma na to wptyw oczywiscie zdalna edukacja, ale nie tylko... Wielu mtodych ludzi jeszcze bardziej niz
kiedykolwiek do tej pory nie moze zy¢ bez internetu. To zrozumiate, w okresie pandemii to wiasnie za
posrednictwem internetu dzieci spotykaja si¢ z rowiesnikami. Warto pamigtac, ze kontakt z kolegami 1
kolezankami jest bardzo wazny dla ich prawidtowego rozwoju. Jesli jednak dziecko na kazda probe
ograniczenia czasu sp¢dzanego przed ekranem reaguje silnymi emocjami, nawet jesli czuje si¢ juz
zmeczone byciem stale online, warto przyjrze¢ si¢ temu blizej.

To moze by¢ FOMO, czyli z angielskiego Fear of Missing Out. To lgk przed odlaczeniem, przekonanie,
ze co$ waznego ominie nas dokladnie wtedy, kiedy jestesmy offline. FOMO moze dotknaé kazdego,
niezaleznie od wieku, ale to nastolatki sa na nie szczegdlnie podatne.

Czy Twoje dziecko ma FOMO? A jesli tak, to jak pom6c mu je zwalczy¢? Wskazowki znajdziecie w
poradniku ,,FOMO i naduzywanie nowych technologii”, ktory zostat przygotowany w ramach kampanii
,INie zagub dziecka w sieci”.

- Nastolatki sq szczegolnie narazone na zagrozenie FOMO poniewaz , bycie w kontakcie” i wiedza o tym,
co w danej chwili robiq ich przyjaciele i znajomi pozwala poczuc im, Ze sq waznq czesciq grupy.
Jednoczesnie, to wtasnie smartfony sq dla nich czesto ,,oknem na swiat” i narzedziem, za pomocq ktorego
najczesciej kontaktujq sie wtasnie z przyjaciotmi — mowi Marta Witkowska z Akademii NASK, autorka
poradnika.
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Jak rozpoznaé¢ FOMO?

Co wazne, nie kazdy nastolatek spedzajacy duzo czasu przed ekranem telefonu, komputera czy tabletu ma
FOMO. Co zdecydowanie powinno Ci¢ zaniepokoic?

e Potrzeba dziecka, a nawet przymus noszenia telefonu ze soba przez caly czas, niemoznos¢
wylaczenia go choéby na chwile.

e Reagowanie na kazdy sygnatl dobiegajacy ze smartfonu, nawet w sytuacjach, ktore ewidentnie
temu nie sprzyjaja, przerywanie wykonywanych wiasnie czynnosci.

e Spedzanie coraz wigkszej ilosSci czasu w mediach spotecznosciowych.

e Pojawiajace si¢ poczucie pustki i nudy, niemoznos¢ znalezienia sobie miejsca, kiedy telefon
milczy; wahania nastrojéw zalezne od pozytywnego lub negatywnego odzewu w sieci.

¢ Ciagle porownywanie si¢ z tym, co upubliczniaja znajomi, narastajace poczucie nieatrakcyjnosci
towarzyskiej, poczucie posiadania gorszego, ubozszego zycia niz obserwowani znajomi.

¢ Nasilajace si¢ trudnosci z koncentracja, skupieniem uwagi; problemy z zasnigciem zwigzane z
intensywnym uzywaniem smartfonu.

Jesli z Twoich obserwacji wynika, ze problem dotyczy Twojego dziecka, warto zareagowac.

- Rodzice mogq zrobi¢ wiele, by ich dzieci korzystaly z internetu w jak najbardziej petny i bogaty sposob,
ale rownie? doswiadczaty jak najmniej negatywnych konsekwencji jego uzywania — ttumaczy Marta
Witkowska. — Naszym celem nie powinno by¢ sprawienie, Ze dziecko przestanie korzystac ze smartfona
czy mediow spotecznosciowych. Mozemy jednak nauczyc¢ je korzystac¢ z nich w swiadomy i mqdry sposob
— dodaje ekspertka Akademii NASK.

Jak zrobié? Oto wskazowki.
Jak poméc?

Krok 1: Zbadaj sytuacje

Zanim podejmiesz interwencjg, przyjrzyj si¢ temu, w jaki sposob dziecko korzysta ze smartfonu 1 mediéw
spolecznosciowych. Zapytaj, jak ocenia intensywnos¢ korzystania z medidw spotecznosciowych, czy jej
ograniczenie sprawitoby mu trudnos$¢. Zaproponuj dziecku rozwigzanie FOMO Quizu — znajdziesz go na
koncu poradnika.

Krok 2: Zacheé do autorefleks;ji

Nawet jesli samoocena Twojego dziecka pogarsza si¢ w zwigzku z intensywnym korzystaniem z mediow
spolecznosciowych, nie oznacza to, ze jest mu tatwo dostrzec taka zaleznos$¢. Zachec do obserwacji, jak
jego/jej nastroje wiaza si¢ z tym, co znajomi publikujg na swoich profilach oraz tym, jakie emocje budzi
w nim/niej bardzo duzy lub znikomy odzew na udostgpniane tresci.

Krok 3: Pokaz réznice

Porozmawiaj z dzieckiem o r6znicy pomig¢dzy Swiatem kreowanym w mediach spolecznosciowych, a
realnym zyciem. Zapytaj je, np. w jaki sposob dokonuje selekcji zdjeé, ktore publikuje w sieci. Jest
bardzo prawdopodobne, ze wybiera te najciekawsze, najzabawniejsze ujgcia. Podobnie robig inne
nastolatki. Dlatego wtasnie wizerunek prezentowany online wydaje si¢ tak atrakcyjny, cho¢ niekoniecznie
jest prawdziwy.
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Krok 4: Mow o bezpieczenstwie

Lek przed ,,wypadnigciem z obiegu” sktania mtodych ludzi do intensywnego kreowania siebie. Nie
zawsze jednak wybrana przez nastolatka metoda budowania swojego wizerunku jest dla niego
bezpieczna. Ustalcie wspOlnie kryteria, ktore dyskwalifikuja zdjecie lub posta. Przypomnij dziecku o
stosowaniu ustawien prywatnosci.

Krok 5: Kontroluj czas

Najlepszym lekarstwem na FOMO jest ograniczenie korzystania z mediow spotecznosciowych. Pamigtaj
jednak, ze nagte 1 definitywne odstawienie czynnosci, ktore staly si¢ czgscia codziennego zycia Twojego
dziecka, moze nies¢ ze sobg caly szereg nieprzyjemnych emocji 1 stanéw. Dlatego, na poczatek, pomoéz
dziecku zaplanowa¢ male ,,przerwy techniczne”.

Krok 6: Wypracujcie zdrowe nawyki

Porozmawiaj z dzieckiem, jak moze ograniczy¢ czas spedzony przed komputerem czy smartfonem.
Zache¢ do wprowadzenia drobnych zmian, np. takich jak odktadanie telefonu podczas spotkan ze
znajomymi, wylaczenie powiadomien, odktadanie telefonu godzing przed snem.

Krok 7: Jedna rzecz na raz!

Cho¢ moze nie by¢ to tatwe zadanie, zache¢ swoje dziecko do ograniczenia liczby rzeczy, ktdre wykonuje
w tym samym czasie. Nawet jesli nie czuje, ze je to rozprasza, dla jego mézgu nadal jest to wytgzona
praca.

Wideo

Nie zagub dziecka w sieci
Wigcej informacji 1 wskazéwek znajdziesz w poradniku: ,,FOMO i naduzywanie nowych technologii”. To

jedna z wielu publikacji, ktora zostata przygotowana wspolnie z NASK w ramach kampanii ,,Nie zagub
dziecka w sieci”.
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