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WSTEP

Od czasu upowszechnienia smartfonéw oraz medidéw spotecznoscio-
wych i komunikatoréw dzieci funkcjonuja w warunkach statego, inten-
sywnego oddziatywania sSrodowiska cyfrowego. Model tych ustug opiera
sie na maksymalizacji uwagi i zaangazowania uzytkownika. W praktyce
to systemy technologiczne w duzej mierze decyduja, jakie tresci trafiaja
do mtodych oséb - bez uwzglednienia ich potrzeb rozwojowych.

Konsekwencje sg coraz bardziej powszechne i dotkliwe: presja poréw-
nan i statej oceny, przemoc réwiesnicza, manipulacja, wykorzystywanie
seksualne dzieci, ekspozycja na pornografie i brutalne tresci oraz pro-
mowanie ryzykownych zachowan. Problem nie dotyczy wytacznie oséb
powyzej 13. roku zycia, mimo formalnych ograniczen w regulaminach
platform. W praktyce weryfikacja wieku w serwisach takich jak TikTok,
Instagram, Snapchat, WhatsApp czy YouTube pozostaje fikcja. Z mediow
spotecznosciowych powszechnie korzystajg znacznie mtodsze dzieci.

Aby zweryfikowac skale zjawiska, w czerwcu 2025 roku przeprowadzi-
lismy ogdlnopolski sondaz ,Sprawdzian 13+” wsrdéd ponad 20 tysiecy
dzieci w wieku wczesnoszkolnym. Wyniki pokazaty, ze potowa z nich
korzysta z serwisow spotecznosciowych i doswiadcza tam niepokoja-
cych sytuacji. W $wietle badan, danych statystycznych oraz doswiad-
czen profesjonalistéw pracujgcych z dzie¢mi wniosek jest jednoznacz-
ny: obecny model funkcjonowania platform spotecznosciowych niszczy
dziecinstwo.

W ramach programu ,Domowe Zasady Ekranowe” od kilku lat konse-
kwentnie rekomendujemy rodzicom zasady cyfrowej higieny, w tym nie-
udostepnianie dzieciom platform spotecznosciowych przed ukoncze-
niem 15. roku zycia. Jednoczes$nie podkreslamy, ze odpowiedzialnos$¢
za bezpieczenstwo dzieci nie moze spoczywac wytgcznie na rodzinach.

Konieczna jest zmiana systemowa: skuteczna weryfikacja
wieku, podniesienie minimalnej granicy dostepu do 15 lat,
transparentnos¢ algorytmow oraz projektowanie ustugzgodnie
z zasadg safety by design.

Aby promowac te postulaty, uruchomiliémy kampanie ,15 POWODOW".
Wskazujemy w niej 15 kluczowych zagrozen, z ktérymi mierza sie dzie-
ci korzystajace z mediéow spotecznosciowych. Do wspdtpracy zaprosili-
Smy 15 artystéw i artystek, ktérzy stworzyli serie plakatéw ilustrujgcych
te zjawiska. Niniejsza publikacja stanowi czes¢ kampanii spotecznej
,15 POWODOW”. Kierujemy ja do rodzicéw, profesjonalistéw pracuja-
cych z dzie¢mi oraz do decydentéw odpowiedzialnych za ksztattowanie
polityki publicznej w obszarze ustug cyfrowych. Zawiera opis 15 zagro-
zen, na ktore narazone s3 dzieci w mediach spotecznosciowych, oraz
postulaty prowadzace do realnej zmiany.

Na zmiane jest pézno - ale nie za pézno. Jest mozliwa i konieczna:
taka, w ktorej technologie pojawiaja sie w zyciu dziecka w odpowied-
nim rozwojowo momencie i wspierajg dziecinstwo, zamiast je niszczy¢.

LUKASZ WOJTASIK

Inicjator kampanii ,15 POWODOW”,
Fundacja Dajemy Dzieciom Site
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DLAGZEGD 15+

OD NIEWINNYCH NARZEDZI

Kiedy media spotecznosciowe pojawity sie
na poczatku XXI wieku, wygladaty niewin-
nie. Facebook byt prostg siecig do kontaktu
ze znajomymi, YouTube miejscem dzielenia
sie amatorskimi filmami, a Instagram apli-
kacjg do publikowania zdjec. Do dzis wielu
dorostych postrzega je wtasnie w ten spo-
sob - jako neutralne narzedzia komunikacji
i rozrywki.

Serwisy te przeszty jednak z czasem funda-
mentalng przemiane. Z prostych platform
staty sie rozbudowanymi ekosystemami
opartymi na algorytmach personalizujacych
tredci, wzmacniajacych zaangazowanie i mo-
netyzujacych uwage uzytkownikéw. Krotkie
formy wideo oraz niekoriczace sie strumienie
tresci zaczety realnie wptywad na codzien-
ne funkcjonowanie - na relacje, emocje, sen
i koncentracje.

ALGORYTM

Szczegbélnym momentem tej zmiany byt
globalny debiut TikToka w 2017 roku. Plat-
forma spopularyzowata model korzystania
z internetu bazujacy na ciggtym strumieniu
krotkich, silnie angazujacych tresci, dobie-
ranych niemal wytacznie przez algorytm.
Model szybki, intensywny i pozbawiony
naturalnych przerw stat sie nowym stan-
dardem, ktéry zaczety kopiowac takze inne
tego typu serwisy.

W efekcie mocy nabraty zagrozenia zwigza-
ne z korzystaniem z mediéw spotecznoscio-
wych, jak: manipulacja tre$ciami, mechani-
zmy sprzyjajace nadmiernemu korzystaniu,
poréwnania spoteczne, ekspozycja na prze-
moc i pornografie oraz negatywny wptyw
na zdrowie psychiczne, relacje i codzienne
funkcjonowanie.

DZIECI

Zagrozenia w mediach spotecznosciowych
w szczegoblny sposéb dotyczg dzieci i mtod-
szych nastolatkéw. S3 dla nich istotnym
czynnikiem ryzyka rozwojowego, wptywa-
jacym na zdrowie psychiczne, relacje, kom-
petencje spoteczne oraz poczucie bezpie-
czenstwa.

Media spotecznosciowe zabierajg dzie-
ciom czas i uwage, ktére sg kluczowe
w budowaniu relacji, ksztattowaniu umie-
jetnosci spotecznych, samoregulacji emo-
cjonalnej i poczuciu przynaleznosci. Zamiast
bezposredniego kontaktu z réwiesnikami
i dorostymi, dzieci coraz czesciej funkcjo-
nuja w Swiecie ciagtej stymulacji, poréw-
nan i reakcji mierzonych polubieniami oraz
zasiegiem.

Jednoczesnie platformy te narazajg dzie-
ci na tresci i interakcje, na ktére nie sa one
rozwojowo przygotowane. Algorytmy se-
lekcjonuja i promuja materiaty - niekiedy
drastyczne, seksualne lub przemocowe -
a takze utatwiajg nawiazywanie kontak-
toéw i zachecaja do autoprezentacji w Sro-
dowisku, w ktérym granice prywatnosci
i bezpieczenstwa sg rozmyte.

Ryzyko to poteguje brak skutecznej we-
ryfikacji wieku. Cho¢ regulaminy platform
wskazujg granice 13. roku zycia, w praktyce
z mediéw spotecznosciowych powszechnie
korzystajg znacznie mtodsze dzieci.
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SKAD SIE WZIEED 13+?

J+ T0 FIKCJA

Nastepnie granica 13+ zostata automatycz-
nie przyjeta przez platformy internetowe
jako warunek zaktadania konta, mimo ze:

dotyczy wytacznie zgody na przetwarzanie
danych,

nie odnosi sie do projektowania ustug,
algorytmow ani tresci,

nie byta tworzona z myslg o ochronie
zdrowia psychicznego czy rozwoju dzieci.

W praktyce wiec 13+ stato sie techniczng
i prawng furtka dla platform, a nie realnym
zabezpieczeniem dla dzieci.



Wyniki badania pokazaty, ze 58% dzieci
w wieku 7-12 lat korzysta z serwiséw spo-
tecznosciowych. Autorzy raportu przeli-
czyli dane panelowe na populacje dzieci
w Polsce, co pozwolito oszacowac, ze z apli-
kacji spotecznosciowych i komunikatoréow
formalnie dozwolonych od 13. roku zycia
aktywnie korzysta okoto 1,4 min dzieci
w wieku 7-12 lat.

TikTok wyrdéznia sie nie tylko pod wzgle-
dem zasiegu, lecz takze intensywnosci ko-
rzystania. Okoto dwéch trzecich aktywnych
uzytkownikow, czyli ponad 500 tys. dzieci
w wieku 7-12 lat, spedza w aplikacji $red-
nio ponad godzine dziennie. Szacuje sie, ze
okoto 250 tys. dzieci uruchamia TikToka 20
lub wiecej razy w ciggu doby, co potwier-
dza wyjatkowo silny, angazujacy charakter
tej aplikacji.

Podobny obraz wytania sie z ogélnopol-
skiego sondazu ,SPRAWDZIAN 13+
zrealizowanego przez Fundacje Dajemy
Dzieciom Site. Badanie przeprowadzono
na prébie ponad 20 tys. uczniow klas 1-3
podczas szeSciu lekcji online prowadzo-
nych w ramach akcji Dzien Bezpiecznego
Internetu w lutym i marcu 2025 roku.

Woyniki sondazu pokazuja, ze:

co drugie dziecko w wieku wczesno-
szkolnym (50%) korzysta samodzielnie

z medidw spotecznosciowych,

niemal jedna trzecia dzieci (31%) posiada
konto na platformie TikTok,

co piate dziecko w tym wieku publikuje
wtasne tresci w serwisach spoteczno-
Sciowych.

Réwnie powszechne jest korzystanie
z komunikatoréw:

35% dzieci korzysta z Messengera,

51% dzieci uzywa WhatsAppa,

badanie pokazuje réwniez wysoki poziom
doswiadczen negatywnych,

62% dzieci w wieku 7-9 lat korzystajacych
z mediéw spotecznosciowych deklaruje, ze
doswiadczyto w nich nieprzyjemnych sy-
tuacji, co stanowi 31% catej badanej proby,
51% dzieci korzystajgcych z komunikato-
réw zetkneto sie z nieprzyjemnymi sytu-
acjami, co odpowiada 28% catej proby.

Skale korzystania z mediéw spotecznoscio-
wych przez dzieci ponizej 13. roku zycia
potwierdza takze raport ,Od bezsilnosci do
mobilizacji. Polscy rodzice wobec bezpie-
czenstwa dzieci w sieci”, prezentujacy wy-
niki badania zrealizowanego przez Ipsos na
zlecenie More in Common Polska na prébie
1500 rodzicéw dzieci ponizej 18. roku zycia.

Z deklaracji rodzicow wynika, ze z serwisow
spoteczno$ciowych korzysta 40% dzieci
w wieku 7-12 lat. Szczegdlnie niepokojace
sg dane dotyczace mtodszych grup wieko-
wych: dostep do tego typu platform ma juz
10% dzieci w wieku 4-6 lat oraz 6% dzieci
w wieku 0-3 lata.



W ostatnich latach coraz czesciej kwestionowa-
na jest skutecznos$¢ granicy 13+ w dostepie do
mediéw spotecznosciowych. Coraz wiecej Srodo-
wisk eksperckich wskazuje, ze obecne rozwigza-
nia nie odpowiadaja realiom rozwojowym dzieci
ani modelowi dziatania wspétczesnych platform.

Czes¢ specjalistek i specjalistow rekomen-
duje granice 15+, inni wskazujg 16+ jako
bezpieczniejszy prég rozwojowy. Wspolnym
mianownikiem tych stanowisk jest przeko-
nanie, ze dzieci i mtodsi nastolatkowie nie
sg gotowi do samodzielnego funkcjonowa-
nia w srodowisku mediow spotecznoscio-
wych zaprojektowanych pod algorytmy
maksymalizujace uwage, zaangazowanie
i reakcje emocjonalne.

W ramach programu ,Domowe Zasady
Ekranowe” Fundacja Dajemy Dzieciom
Site - we wspotpracy z ekspertkami i eks-
pertami z réznych dziedzin - przyjeta na
poczatku 2025 roku granice 15. roku zycia
jako rekomendacje i praktyczna wskazow-
ke dla rodzicéw. Granica ta zostata uzna-
na za minimalne, rozwojowo uzasadnione
zabezpieczenie, uwzgledniajace zaréwno
potrzebe kontaktow rowiesniczych mto-
dych ludzi, jak i ich realng gotowos$c¢ do
funkcjonowania w obecnym modelu me-
diow spotecznosciowych.

W 2025 roku rekomendacja ta stata sie
rowniez postulatem rzeczniczym FDDS,
obejmujacym potrzebe zmiany prawnej gra-
nicy wieku dostepu do mediéw spoteczno-
sciowych oraz wprowadzenia skutecznych
mechanizmow jej egzekwowania. Oznacza
to przesuniecie odpowiedzialnosci z wy-
tacznego poziomu decyzji rodzicielskich na
poziom systemowy - po stronie panstwa
i platform cyfrowych, w tym realnej weryfi-
kacji wieku oraz odpowiedzialnosci za bez-
pieczenstwo najmtodszych uzytkownikéw.

Postulat podniesienia wieku, od ktérego
dzieci mogtyby samodzielnie rejestrowac
sie w serwisach spotecznosciowych, cieszy
sie wysokim poparciem spotecznym.

Badania pokazujg réwniez skale obaw ro-
dzicow dotyczacych bezpieczenstwa dzieci
w Srodowisku cyfrowym:

89% rodzicow deklaruje zaniepokojenie
bezpieczeristwem swoich dzieci

w internecie,

64% uwaza, ze politycy nie traktuja
problemu wystarczajagco powaznie,

a 63% krytycznie ocenia podejscie firm
technologicznych do ochrony dzieci,
76% rodzicéw deklaruje gotowos¢ do
ograniczenia nieograniczonej wolnosci
stowa w internecie, jesli miatoby to pro-
wadzi¢ do skuteczniejszej ochrony dzieci.

Rowniez badania CBOS z lutego 2026 roku,
realizowane wsréd dorostych Polakéw, po-
twierdzajg spoteczne oczekiwanie wprowa-
dzenia regulacji w zakresie dostepu dzie-
ci do mediéw spotecznosciowych. Jedynie
5,2% badanych sprzeciwia sie jakimkolwiek
ograniczeniom w tym obszarze.

Pozostali respondenci opowiadaja sie za
wprowadzeniem barier wiekowych:

11,1% popiera bezwarunkowy zakaz
korzystania z mediéw spotecznoscio-
wych przez osoby niepetnoletnie,
35,5% wskazuje na granice 15 lat,
20,9% - na granice 12 lat,

niemal co czwarty badany dopuszcza
dostep wytacznie za zgoda rodzicow.



KONIECZNA, ALE

NIEWYSTARCZAJACA

Granica wieku 15+ jest kluczowa zaréwno
na poziomie budowania $wiadomosci pro-
blemu, jak i realnej ochrony dzieci, nie jest
jednak rozwiazaniem wystarczajagcym i nie
moze stanowi¢ jedynego narzedzia ochro-
ny. Ograniczenie dostepu nie usuwa ryzyka,
jesli srodowisko cyfrowe pozostaje zaprojek-
towane w sposdb sprzyjajacy nadmiernemu
zaangazowaniu, presji spotecznej oraz eks-
pozycji na szkodliwe tresci. W takich warun-
kach zagrozenia nie znikaja, dla czesci dzieci
moga po prostu przenosi¢ sie do mniej wi-
docznych i stabiej chronionych przestrzeni.

Dotyczy to réwniez ryzyka wykorzystywa-
nia seksualnego dzieci w srodowisku online.
Mozna oczekiwaé, ze kontakty z obcymi oso-
bami, manipulacja relacyjna, naktanianie do
przesytania intymnych tresci czy szantaz zo-
stang w pewnym stopniu ograniczone dzieki
wzrostowi $wiadomosci rodzicéw oraz regu-
lacjom prawnym, bedacym efektem wpro-
wadzenia granicy 15+, jednak nie zostang
w petni wyeliminowane przez sam zakaz wie-
kowy. Bez rozwigzan systemowych opartych
na bezpieczenstwie w projektowaniu ustug
czes$¢ dzieci moze nadal pozostawad poza re-
alnym zasiegiem ochrony i wsparcia.

Dlatego platformy i serwisy cyfrowe dzia-
fajace na podstawie podobnych mechani-
zmoéw jak media spotecznosciowe, w szcze-
golnosci tych powszechnie uzywanych

przez dzieci i mtodziez, powinny by¢ projek-
towane z uwzglednieniem bezpieczenstwa
mtodszych uzytkownikéw. Oznacza to od-
powiedzialno$¢ za sposéb dziatania ustug -
tak, aby dzieci byty chronione takze wtedy,
gdy mimo formalnych ograniczen wieku juz
Z nich korzystaja.

Gdyby ustugi cyfrowe byty rzeczywiscie bez-
pieczne z zatozenia (safety by design), a me-
chanizmy angazujace, systemy rekomendacji
tresci i funkcje spoteczne byty podporzadko-
wane ochronie rozwoju i dobrostanu dzieci,
dyskusja o tym, czy granica wieku powinna
wynosi¢ 13, 15 czy 16 lat, nie miataby tak
fundamentalnego znaczenia.

Wiek powinien zatem wyznaczac rozwojowo
uzasadnione ramy dostepu, ale nie zwalnia¢
platform z odpowiedzialnosci za sposdéb pro-
jektowania ustug. Skuteczna ochrona dzieci
w Srodowisku cyfrowym wymaga zaréwno
pozniejszego dostepu i rozsadnych limitow,
jak i realnych zmian systemowych, opartych
na rzetelnym planowaniu ustug z uwzgled-
nieniem bezpieczenistwa dzieci i mtodziezy
oraz ich statym monitorowaniu i modyfi-
kowaniu tam, gdzie stosowane rozwigzania
okazuja sie nieskuteczne.
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Ponizej przedstawiono oméwienie 15 kluczowych
zagrozen, z ktérymi mierza sie dzieci w Srodowi-
sku mediéw spotecznosciowych, oraz argumenty
przemawiajace za podniesieniem minimalnej gra-
nicy wieku dostepu do tych serwiséow do 15 lat,
przy jednoczesnym wprowadzeniu skutecznych
mechanizmdw weryfikacji wieku.

Opis kazdego z zagrozen bazuje na jednolitym
schemacie. W pierwszej czesci prezentowana jest
praca graficzna stworzona w ramach kampanii
spotecznej FDDS ,15 POWODOW”, stanowiaca
artystyczng interpretacje omawianego problemu.
Nastepnie przedstawiany jest krétki opis przypad-
ku - zanonimizowana i opracowana historia in-
spirowana rzeczywistymi doswiadczeniami dzie-
ci, z ktérymi pracuja terapeutki poradni ,Dziecko
w Sieci” Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

Dalsza cze$¢ przedstawia opracowanie eksperckie,
obejmuijace:

o charakterystyke zagrozenia i jego
mechanizmow,

e wskazanie roli mediéw spotecznosciowych
w nasilaniu i eskalacji ryzyka,

e przedstawienie skali zjawiska,

¢ analize szczegdlnej podatnosci dzieci ponizej
15. roku zycia,

e omowienie konsekwenciji dla dziecka,

e uzasadnienie ochronnego znaczenia
postulowanej granicy 15+.

15
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PCTOWOD 1

WYKORZYSTYWANIE
SEKSUALNE

(grooming, naktanianie do spotkan offline,
pozyskiwanie materiatow intymnych, sextortion,
CSAM - Child Sexual Abuse Material,

DBCSA - Digital-Based Child Sexual Abuse)

Lena ma 13 lat.

Na Instagramie skomentowata zdjecie mtodego,
ale dorostego juz pitkarza. Chtopak napisat do niej
wiadomosé, ze obejrzat jej profil. Ze jest seksowna
i nie moze przestac o niej myslec. Lena poczuta sie
wyjgtkowa. Kiedy poprosit o nagie zdjecia, nie umiata
mu odmowicé. Nie chciata, zeby ich znajomos¢ sie
skonczyta. Chociaz wstydzita sie i bata, nagrywata
kolejne materiaty, o ktdre jg prosit.
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Od poczatku istnienia internet wykorzysty-
wany jest przez sprawcéw do angazowania
dzieci w rozmowy o charakterze seksual-
nym, budowania relacji w celu naktaniania
do spotkan offline i bezposredniego wyko-
rzystania. Sprawcy groomingu online czesto
podszywaija sie pod réowiesnikow lub przyj-
muja role bliskiej, wspierajacej osoby. Bu-
duja z dzieckiem relacje emocjonalng, wy-
korzystujac jego potrzeby akceptacji, uwagi,
bliskosci i poczucia wyjatkowosci.

Wraz z rozwojem technologii charakter tego
zagrozenia ulegt rozszerzeniu. Upowszech-
nienie smartfondw sprawito, ze internet
stat sie narzedziem pozyskiwania materia-
tow przedstawiajgcych seksualne wykorzy-
stywanie dzieci. Naktanianie do pozowania
przed kamerg oraz przesytania intymnych
tredci stato sie jedng z gtéwnych form wy-
korzystywania seksualnego online.

Dzi$ gtéwng areng tych dziatan sg media
spotecznosciowe, komunikatory oraz gry
online z funkcja komunikacji. To tam docho-
dzi do inicjowania relacji, manipulacji i szan-
tazu seksualnego (sextortion), m.in. poprzez
grozby ujawnienia rozméw lub opublikowa-
nia wczesniej przestanych materiatéw.

Duzym utatwieniem dla sprawcow jest do-
step do zdje¢, filméw i informacji publiko-
wanych przez dzieci w ich profilach. Skraca
to proces wyszukiwania potencjalnych ofiar,
utatwia dopasowanie sposobu kontaktu
i przyspiesza caty mechanizm manipulaciji.

Coraz czesciej w tym procesie stosowa-
ne s3 narzedzia wykorzystujace sztuczna
inteligencje. Dzieki nim mozna prowadzi¢
z dzieckiem dtugotrwate, emocjonalnie an-
gazujgce rozmowy, symulowacé bliskosc
i zrozumienie, a takze przerabia¢ wizerunek
dziecka na materiat pornograficzny. Zdarza
sie rowniez, ze rozmowy prowadzone przez
dzieci z popularnymi chatbotami dryfuja
w strone tresci o charakterze seksualnym.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

e Umozliwiaja tatwy dostep do dzieci i bez-
posredni, prywatny kontakt, co znaczaco
obniza prég wejscia dla sprawcy.
Udostepniaja informacje o wieku, zain-
teresowaniach i relacjach réwiesniczych,
ktére moga zosta¢ wykorzystane do
precyzyjnego dopasowania komunikatu
manipulacyjnego.

Daja mozliwos$¢ szybkiego przenoszenia
rozméw do prywatnych kanatéw, gdzie
relacja rozwija sie bez wiedzy dorostych.
Utatwiaja stopniowe przekraczanie gra-
nic w relacji, ktére trudno zidentyfikowaé
jako zagrozenie na wczesnym etapie.

e Pozwalaja na dziatanie na duza skale przy
relatywnie niskim ryzyku wykrycia.
Funkcjonuja przy braku skutecznej we-
ryfikacji wieku, co powoduje, ze mtodsze
dzieci przebywaja w tej samej przestrzeni
co osoby doroste.

Umozliwiajg trwate zapisywanie i rozpo-
wszechnianie materiatéw, co zwieksza site
szantazu i ryzyko wtérnej wiktymizacji.



SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze dzieci i mtodziez do-
Swiadczajg wykorzystywania seksualnego
w $rodowisku cyfrowym:

e co 10. dziecko w Polsce w wieku 11-17 lat
doswiadczyto uwodzenia w sieci
(14% dziewczat, 5% chtopcéw)

(FDDS, 2023),

o 3% dzieci doswiadczyto niechcianego
rozsytania swoich nagich lub pétnagich
zdjec¢ (FDDS, 2023),

e 14% dzieci doswiadczyto ekshibicjonizmu
(online i offline) (FDDS, 2023),

e 11% dzieci doswiadczyto seksualnej
przemocy stownej (online i offline)
(FDDS, 2023),

e 26% dzieci doswiadczyto wykorzystywania
seksualnego bez kontaktu fizycznego
(FDDS, 2023),

e 56% mtodych dorostych otrzymato
w dziecinstwie tresci o charakterze sek-
sualnym od osoby dorostej
(WeProtect, 2023),

e 55% zostato poproszonych o wykonanie
w internecie czegos$ o charakterze sek-
sualnym, z czym czuli sie niekomfortowo
lub czego nie chcieli zrobi¢
(WeProtect, 2023),

e 33% doswiadczyto udostepnienia swoich
nagich zdjec¢ lub filméw bez zgody
(WeProtect, 2023),

e 31% zostato poproszonych przez osobe
dorosta o zachowanie w tajemnicy inter-
akcji online o charakterze seksualnym
(WeProtect, 2023),

e 68% respondentow doswiadczyto co
najmniej jednej formy krzywdy seksual-
nej w internecie przed ukonczeniem
18. roku zycia (WeProtect, 2023),

o 31% sprawcéw wykorzystuje media spo-
tecznosciowe oraz gry online do nawig-
zywania kontaktu z dzie¢mi
(2KNOW, 2023),

o 32% sprawcow wskazato strony porno-
graficzne jako Zrédto pozyskiwania tresci
CSAM (2KNOW, 2023),

o 29% sprawcow wskazato media spotecz-
nosciowe jako zrédto pozyskiwania tresci
CSAM (2KNOW, 2023),

o 12% sprawcéw wskazato komunikatory
jako Zrédto pozyskiwania tresci CSAM
(2KNOW, 2023),

o 29% sprawcow wskazato Instagram jako
wykorzystywanga platforme
(Protect Children, 2024),

o 26% wskazato Twitter/X
(Protect Children, 2024),

e 23% wskazato Discord
(Protect Children, 2024),

o 21% wskazato TikTok
(Protect Children, 2024),

o 20% wskazato Facebook
(Protect Children, 2024),

o 18% wskazato YouTube
(Protect Children, 2024),

o 17% wskazato Reddit
(Protect Children, 2024),

e 10% wskazato Snapchat
(Protect Children, 2024),

e 23% dzieci wskazato Snapchat jako miej-
sce ostatniego lub najbardziej znaczace-
go doswiadczenia groomingu
(eSafety Commissioner, 2025),

e 17% wskazato Instagram
(eSafety Commissioner, 2025),

e 15% wskazato gre online
(eSafety Commissioner, 2025),

e 11% wskazato Facebook
(eSafety Commissioner, 2025),

e 11% wskazato TikTok
(eSafety Commissioner, 2025),

e 9% wskazato Discord
(eSafety Commissioner, 2025),

e do Internet Watch Foundation co 74 se-
kundy trafia nowe zgtoszenie o naduzy-
ciach wobec dzieci w sieci (IWF, 2025),

o 91% zgtoszen dotyczy materiatow utwo-
rzonych przez zmanipulowane ofiary
(IWF, 2025),

e ponad 440 tysiecy zgtoszen dotyczacych
materiatéw CSAM wygenerowanych
przez Al odnotowano w pierwszym p6t-
roczu 2025 roku (NCMEC, 2025),

e w analogicznym okresie roku poprzednie-
go byto to niespetna 7 tysiecy zgtoszen
(NCMEC, 2025),

e odnotowano wzrost fotorealistycznych
filméw CSAM wygenerowanych przez Al
0 26 000% (IWF, 2025),

e ponad 23 tysigce przypadkow sextortion
wobec dzieci zgtoszono w 2025 roku
(NCMEC, 2025),

e rok wczesniej okoto 13 tysiecy przypad-
kow (NCMEC, 2025).
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DLACZEGO DZIECI PONI2EJ,
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
ZAGROZONE

Ich mézg znajduje sie w fazie intensyw-
nego rozwoju - obszary odpowiedzialne
za emocje dojrzewaja szybciej niz te od-
powiadajace za ocene ryzyka i kontrole
impulséw.

Silniej uzalezniajg poczucie wtasnej warto-
$ci od uwagi i akceptacji innych, co zwiek-
sza podatnos¢ na manipulacje relacyjna.
Potrzeba bycia ,wyjatkowym” i zauwa-
zonym sprawia, ze intensywne zaintere-
sowanie ze strony dorostego moze by¢
odbierane jako wyrdéznienie, a nie sygnat
ostrzegawczy.

Maja ograniczong zdolnos$¢ krytycznej
oceny intencji rozmoéwcy, szczegdlnie
gdy relacja rozwija sie stopniowo i w at-
mosferze zaufania.

Trudniej przewiduja dtugofalowe konse-
kwencje przesytania intymnych tresci,
koncentrujac sie na biezacej relacji.

Nie w petni rozumieja trwatos¢ i nieod-
wracalnos¢ tresci cyfrowych oraz mozli-
wosc ich wykorzystania do szantazu.

S3 bardziej podatne na presje emocjonal-
na, zawstydzanie i wzbudzanie poczucia
winy.

Czesciej reagujg impulsywnie pod wpty-
wem emocji, co zwieksza ryzyko prze-
kroczenia wtasnych granic.

Trudniej stawiajg granice w relacji, zwtasz-
cza gdy obawiajg sie utraty kontaktu.
Rzadziej ujawniajg problem dorostym

z powodu wstydu, leku przed konsekwen-
cjami lub utraty dostepu do urzadzen.

KONSEKWENCIJE
DLA DZIECI

Doswiadczaja silnego leku i poczucia
zagrozenia, ktére moze utrzymywac sie
dtugo po zakonczeniu relacji.

Rozwijaja objawy traumy, w tym zabu-
rzenia snu, koncentracji i chroniczne
napiecie.

Doswiadczaja intensywnego wstydu

i poczucia winy, nawet jesli zostaty zma-
nipulowane.

Woycofujg sie z relacji rowiesniczych

i kontaktow spotecznych.

Doswiadczajg obnizenia poczucia wtasnej
wartosci oraz zaburzen obrazu siebie.
Narazone sg na wtérng wiktymizacje

w przypadku dalszego krazenia
materiatéw w sieci.

W sytuacji spotkan offline pojawia sie
bezposrednie zagrozenie zdrowia i zycia
dziecka.



DLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

Opodznia wejscie dziecka w srodowisko, w ktérym
mozliwy jest nieograniczony kontakt z nieznajomymi
dorostymi.

Ogranicza liczbe mtodszych uzytkownikéw do-
stepnych w otwartym obiegu platform, utrudniajac
sprawcom wyszukiwanie potencjalnych ofiar.

Zmniejsza ekspozycje na prywatne kanaty komunika-
cji w najbardziej wrazliwym okresie rozwojowym.

Przesuwa moment pierwszego kontaktu z mechani-
zmami manipulacji na etap wiekszej dojrzatosci
emocjonalne;j.

Daje wiecej czasu na rozwdj zdolnosci rozpoznawania
niepokojacych sygnatéw i stawiania granic.

Zmniejsza prawdopodobienstwo eskalacji relacji online
do spotkan offline.

Wzmacnia norme systemowa, ze bezpieczenstwo
dzieci w sSrodowisku cyfrowym nie jest wytacznie
odpowiedzialnosciag rodzicow.

Utatwia powigzanie granicy wieku z realng weryfikacja
wieku jako rzeczywistym mechanizmem ochronnym.

b
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CYBERPRZEMOC

(przemoc réwiesnicza w $rodowisku cyfrowym,
cyberbullying, agresja elektroniczna, hejt)

Bartek ma 14 lat.

Po ktétni z kolegqg zostat usuniety z klasowej grupy
na WhatsAppie. Ze screenéw, ktére dostat od
kolezanki, dowiedziat sie, ze na grupie pojawity sie
osmieszajgce go materiaty. Gtédwnie zwigzane z jego
wyglgdem - problemami z cerq i wagq. Niektdre

Z nich trafity tez na szkolne ,spotted”. Bartek
poczut sie bezradny. Wiele razy przeglgdat filmiki

i komentarze. Zastanawiat sie, czy wszyscy tak

o nim myslg. Czy rzeczywiscie jest taki ,okropny”.
Zaczqt unikac¢ szkoty.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

Przemoc réwiesnicza nie pojawita sie wraz
z internetem. Od zawsze byta obecna
w szkotach i grupach réwiesniczych - w for-
mie wySmiewania, ponizania, wykluczania,
zastraszania czy przemocy fizycznej. Internet
i media spotecznosciowe radykalnie zmie-
nity jednak jej charakter, dynamike i skale.

Przestata by¢ ograniczona do jednego miej-
sca i momentu. Nie konczy sie po wyjsciu ze
szkoty ani po powrocie do domu.

Stata sie ciggta - dostepna 24 godziny na
dobe poprzez smartfon, komunikatory
i platformy spotecznosciowe.

Zyskata szeroka publicznos¢. Komentarze,
reakcje, udostepnienia i zrzuty ekranu spra-
wiaja, ze przemoc staje sie widowiskiem,
ktére moze byc¢ ogladane i powielane przez
wielu odbiorcow.

Cyberprzemoc obejmuje m.in.:

e obrazanie i ponizanie w komentarzach
oraz wiadomosciach prywatnych,

e rozpowszechnianie kompromitujgcych
zdje¢, filmow i screendw,

e przerabianie wizerunku przy uzyciu aplika-
cji, w tym narzedzi wykorzystujacych Al,

o wykluczanie z grup i spotecznosci online,

e podszywanie sie pod inne osoby w celu
oSmieszenia lub zaszkodzenia.

W wielu przypadkach przemoc nie konczy
sie w sieci, lecz wspotwystepuje z przemoca
offline lub przenosi sie do szkoty i codzien-
nych relacji.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

e Upubliczniaja przemoc, czyniac jg wi-
doczna dla szerokiego grona odbiorcow
i wzmacniajac jej site oddziatywania.

e Utrwalaja ja w postaci tresci, ktére moga
by¢ kopiowane, zapisywane i ponownie
rozpowszechniane.

¢ Wzmacniaja ja algorytmicznie, poniewaz
tresci wywotujace silne emocje szybciej
sie rozchodza i generujg wieksze zaanga-
zowanie.

¢ Utrudniajg ofierze odciecie sie od sytuacji
przemocowej, gdyz tre$ci mogg powracac
w nowych kontekstach i kanatach.

e Tworzg warunki sprzyjajgce dziataniu
pod wptywem impulsu, bez bezposred-
niej konfrontacji twarzg w twarz.

e Ostabiajg poczucie odpowiedzialnosci
sprawcy, ktory nie widzi bezposrednio
reakcji i emocji osoby krzywdzone;j.

Pojedynczy incydent moze by¢ wielokrot-
nie odtwarzany, dociera¢ do coraz szersze-
go grona odbiorcéw i eskalowac bez udziatu
dorostych.



SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze mtodziez dos$wiad-
cza przemocy réwiesniczej w srodowisku
cyfrowym:

o 39% nastolatkéw w Polsce doswiadcza
przemocy online, 44% deklaruje, ze jej nie
doswiadcza, a 17% nie ma zdania
(NASK, 2025),

o 29% nastolatkow doswiadcza wyzywa-
nia online (NASK, 2025),

e 19% doswiadcza oSmieszania
(NASK, 2025),

e 18% doswiadcza ponizania (NASK, 2025),

e 13% doswiadcza straszenia (NASK,
2025),

e 10% mtodych internautéw doswiadcza
agres;ji kilka razy w miesigcu
(NASK, 2025),

e 7% doswiadcza agresji co najmniej raz
w tygodniu (NASK, 2025),

¢ 47% nastolatkéw nie podejmuje zadnych
dziatan w odpowiedzi na cyfrowa agresje
(NASK, 2025),

e 40% ofiar nie zgtasza problemu i nie
szuka pomocy (NASK, 2025),

e 66% rodzicéw uwaza, ze ich dziecko
zwrdci sie do nich o wsparcie w sytuacji
kryzysowej (NASK, 2025),

e Europol dokumentuje przypadki wyko-
rzystania deepfake do cyberprzemocy
wobec dzieci ponizej 14. roku zycia
(Europol, 2024),

e 15% nastolatkow byto ofiarg cyberbul-
lyingu (WHO, 2024),

o 12% nastolatkow przyznaje sie do stoso-
wania cyberprzemocy wobec rowiesnikoéw
(WHO, 2024).

DLACZEGO DZIECI
PONIZEJ 15. ROKU ZYCIA
SA SZCZEGOLNIE ZAGROZONE

o Relacje rowiesnicze stanowig w tym
wieku kluczowy obszar budowania toz-
samosci i poczucia wtasnej wartosci.
Aprobata grupy ma wyjatkowo duze
znaczenie, a odrzucenie i oSmieszenie
sg przezywane intensywniej niz w poz-
niejszych etapach rozwoju.

Odpornos$¢ emocjonalna jest jeszcze

ograniczona, a wahania nastroju i silne

reakcje emocjonalne s3 czestsze.

e Empatia poznawcza, czyli zdolnos$¢ do
przyjmowania perspektywy drugiej
osoby, wcigz sie rozwija, co zwieksza
ryzyko udziatu w przemocy lub biernego
przyzwolenia na nia.

e Zdolnos¢ przewidywania dtugofalowych
konsekwencji swoich dziatan nie jest
w petni uksztattowana.

o Umiejetnosci radzenia sobie z presja
spoteczng dopiero sie ksztattuja, a obraz
siebie bywa niestabilny i podatny na
ocene ze strony innych.

e Publiczny charakter cyberprzemocy

wzmacnia poczucie, ze ,wszyscy widza”,

co poteguje wstyd i bezradnosé.

Trudniej oddzielaja pojedynczy incydent

od catosciowej oceny wtasnej wartosci,

co zwieksza ryzyko silnych reakcji
kryzysowych.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

e Doswiadczaja obnizonego poczucia
witasnej wartosci i utraty poczucia bez-
pieczenstwa w relacjach réwiesniczych.

e Rozwijajg lek, smutek oraz objawy
depresyjne.

e Moga doswiadczac¢ probleméw ze snem
i koncentracja.

o Wycofuja sie z relacji i aktywnosci
spotecznych.

o Notuja pogorszenie funkcjonowania
szkolnego.

o W dtugotrwatych przypadkach narazone
s na rozwoj kryzysow psychicznych
i zachowan autodestrukcyjnych.

e Ryzyko to znaczaco rosnie, gdy przemoc
ma charakter publiczny i utrzymuje sie
przez dtuzszy czas.

b
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OLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

Ogranicza obecnos¢ mtodszych dzieci w srodowisku
o wysokim prawdopodobienstwie obserwowania
i doswiadczania przemocy réowiesniczej.

Zmniejsza ryzyko publicznego upokarzania
w okresie najwiekszej wrazliwosci rozwojowej.

Opdéznia moment wejscia w przestrzen, w ktorej
przemoc moze miec¢ charakter masowy i trwaty.

Daje wiecej czasu na rozwoéj kompetencji spotecz-
nych i emocjonalnych poza srodowiskiem online.

Umozliwia wzmocnienie norm spotecznych i edu-
kacyjnych, zanim dziecko znajdzie sie w otwartej
przestrzeni platform spotecznosciowych.

Wzmacnia przekaz, ze media spotecznosSciowe nie
sg neutralnym ani bezpiecznym $rodowiskiem dla
mtodszych dzieci.
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PORNOGRAFIA

(materiaty pornograficzne, erotyka,
reklamy promujgce tresci pornograficzne)

Tomek ma 12 lat.

Pierwszy film pornograficzny zobaczyt na telefonie
kolegi, gdy byt w trzeciej klasie. PéZzniej widziat
podobne materiaty na TikToku. Wciqggnqt sie
jednak dopiero przez grupe na WhatsAppie -

z pornograficznymi linkami, zdjeciami i memami.
Teraz pornografie oglgda codziennie. Czasem kilka
razy dziennie. Scrolluje pornograficzne shortsy.
Oglgda filmy. Szuka coraz mocniejszych materiatéow.
Wstydzi sie tego. Czuje sie winny. Ale nie potrafi sie
powstrzymad.
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ROLA MEDIOW

NA CZYM POLEGA )
SPOLECZNOSCIOWYCH

ZAGROZENIE

30

Pornografia w internecie bywa kojarzo-
na przede wszystkim z wyspecjalizowany-
mi serwisami dla dorostych. Czesto zakta-
da sie, ze to one stanowig gtéwne zrédto
ryzyka, natomiast media spotecznoscio-
we - powszechnie uzywane przez dzieci
i mtodszych nastolatkéw - s3 od takich tre-
$ci wolne lub skutecznie je filtruja.

To zatozenie jest nieprawdziwe.

W czesci platform pornografia oséb doros-
tych jest formalnie dopuszczona i szeroko
obecna w przestrzeni serwisu. W innych
mediach spotecznos$ciowych przybiera
formy mniej oczywiste - rozproszone, po-
srednie i trudniejsze do jednoznacznego
zidentyfikowania.

Moze wystepowac m.in. jako:

e filmy i zdjecia zawierajace fragmenty tre-
$ci pornograficznych lub prowadzace do
serwiséw dla dorostych,

e zamkniete grupy, kanaty i czaty, w ktérych
uzytkownicy wymieniajg sie materiatami,

e tredci typu soft porn obecne w codzien-
nym feedzie i normalizowane jako element
stylu zycia,

¢ przekazy influenceréw zachecajacych od-
biorcéw do odwiedzania ptatnych platform
pornograficznych.

Dzieci i mtodsi nastolatkowie nie musza
aktywnie poszukiwaé¢ pornografii. Moga
natrafia¢ na nig przypadkowo - w srodowi-
skach, ktére stanowia dla nich podstawowy
kanat komunikacji, budowania relacji i spe-
dzania wolnego czasu.

e Algorytmy rekomendacyjne mogg stop-
niowo kierowac uzytkownika w strone
coraz bardziej seksualizowanych tresci.
Brak skutecznej weryfikacji wieku spra-
wia, ze dzieci funkcjonujg w tej samej
przestrzeni co dorosli odbiorcy tresci
pornograficznych.

System linkéw, reklam i polecen twércow
umozliwia tatwe przechodzenie z me-
diéw spotecznosciowych do zewnetrz-
nych serwisow z tresciami dla dorostych.
Granica miedzy tresciami lifestyle’owymi
a tresciami erotyzowanymi ulega rozmy-
ciu, co sprzyja ich normalizacji.

Wymiana linkéw i materiatow odbywa sie
réwniez w komunikatorach, gdzie kontrola
ze strony dorostych jest ograniczona.

Formalne zakazy publikowania porno-
grafii na czesci platform nie przektada-
ja sie na realng ochrone dzieci. Tresci
seksualne mogg pojawiaé sie w codzien-
nym feedzie, w rekomendacjach lub w za-
mknietych grupach.



SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze dzieci i mtodziez maja
powszechny, czesto nieintencjonalny kon-
takt z pornografig w $rodowisku cyfrowym,
ktory jest wzmacniany przez mechanizmy
algorytmiczne i przektada sie na realne
zachowania oraz postawy:

o $redni wiek pierwszego kontaktu z porno-
grafig w Polsce wynosi 11 lat i 3 miesigce
(NASK, 2022),

e 18,5% dzieci trafia na pornografie przed
ukonczeniem 10. roku zycia (NASK, 2022),

e 32% nastolatkéw wskazuje przypadek
(np. rekomendacje algorytmiczne)
jako Zrédto pierwszego kontaktu
(NASK, 2022),

e jedynie 16% 16-latkéw i 7% dzieci
w wieku 12-14 lat deklaruje celowe
wyszukiwanie pornografii (NASK, 2022),

¢ 33% nastolatkéw ogladajacych porno-
grafie robi to czesto - 15% codziennie,
18% kilka razy w tygodniu (NASK, 2022),

¢ 20,9% badanych wskazuje, ze ich réwies-
nicy ogladaja pornografie kilka razy w ty-
godniu, a 20,6% nawet kilka razy dziennie
(NASK, 2022),

¢ 3 na 5 mtodych oséb miato kontakt

z pornografig online za posrednictwem

mediéw spotecznosciowych

(eSafety Commissioner, 2023),

35% natkneto sie na pornografie

w gtéwnym strumieniu tresci (feed)

(eSafety Commissioner, 2023),

28% poprzez reklamy, a 22% poprzez

wiadomosci prywatne

(eSafety Commissioner, 2023),

17% ekspozycji ma miejsce w grupach

prywatnych lub na dedykowanych stro-

nach (eSafety Commissioner, 2023),

45% dzieci doswiadcza ekspozycji na por-

nografie na platformie X (dawniej Twitter),

wobec 35% na stronach pornograficznych

(eSafety Commissioner, 2025),
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wsréd gtownych kanatéw dystrybucji
znajduja sie réwniez Snapchat (29%), In-
stagram (23%) oraz TikTok (22%) (eSafety
Commissioner, 2025),

33,4% najmtodszych badanych nie po-
trafi oceni¢, czy tresci pornograficzne
odzwierciedlaja realne relacje seksualne
(eSafety Commissioner, 2023),

29,8% 16-latkow i 19,2% dzieci w wieku
12-14 lat widziato sceny gwattu w inter-
necie (eSafety Commissioner, 2023),
61% dzieci w wieku 15-16 lat deklaruje
regularny kontakt z brutalng pornografig
(Parlament Europejski, 2020),

$redni wiek regularnego kontaktu z bru-
talnymi tre$ciami pornograficznymi wérod
chtopcéw wynosi 13 lat (Parlament Euro-
pejski, 2020),

1 na 8 dzieci juz przy pierwszym kon-
takcie z pornografig trafia na materiaty
przedstawiajgce przemoc wobec kobiet
(Parlament Europejski, 2020),

odsetek nastolatkéw wysytajacych swoje
nagie lub poétnagie zdjecia wzrést z 3,1%
do 11,4% w latach 2020-2022 (NASK,
2023),

32,7% nastolatkéw otrzymato czyjes
materiaty intymne (NASK, 2023),

20% dzieci w wieku 12-14 lat i 41,5%
starszych nastolatkéw otrzymato pro-
pozycje lub zadania przesytania nagich
zdje¢ (NASK, 2022),

30% najmtodszych otrzymuje takie wia-
domosci od 0sdb obcych (NASK, 2022),
58,8% dzieci nigdy nie rozmawiato z ro-
dzicami o pornografii (NASK, 2022),
jedynie 18% nastolatkow deklaruje ist-
nienie skutecznego nadzoru rodziciel-
skiego w tym obszarze (NASK, 2022),
wczesna ekspozycja na pornografie
jest powigzana ze wzrostem przemocy
seksualnej rowiesniczej (peer-on-peer
abuse) oraz zacieraniem granic zgody

w relacjach (UNICEF & WeProtect
Global Alliance, 2023).
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DLACZEGO DZIECI PONIZEJ
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

32

Badania pokazujg, ze mtodziez doswiad-
cza przemocy réwiesniczej w srodowisku
cyfrowym:

e Znajduja sie w okresie intensywnego
ksztattowania obrazu relacji, intymnosci
i wtasnego ciata.

e Ich rozumienie seksualnosci dopiero sie
rozwija i w duzej mierze opiera sie na
pierwszych doswiadczeniach oraz obser-
wowanych wzorcach.

e Mechanizmy krytycznego myslenia i oceny
wiarygodnosci przekazéw wizualnych nie
s jeszcze w petni uksztattowane.

e Traktuja media spotecznos$ciowe jako
przestrzen codzienng i bezpieczniejsza
niz wyspecjalizowane serwisy dla doros-
tych, co obniza czujnos¢ wobec tresci
seksualnych.

o Nie zawsze rozpoznaja pornografie w jej
tagodniejszych, posrednich lub znormali-
zowanych formach.

e S3 podatne na stopniowa normalizacje
seksualizowanych przekazéw obecnych
w kulturze wizualnej platform.

e Silniej reaguja na intensywne bodzce wi-
zualne, a system nagrody w tym wieku
sprzyja utrwalaniu silnych dos$wiadczen.

¢ Nie posiadajg jeszcze wystarczajgcych
kompetencji do rozumienia réznicy mie-
dzy obrazem pornograficznym a realnymi
relacjami opartymi na wzajemnosci
i zgodzie.

o Kontakt z pornografig czesto nastepuje
bez przygotowania, kontekstu i rozmowy
z dorostymi, co zwieksza ryzyko bted-
nych interpretacji i utrwalania znieksztat-
conych wyobrazen.

o Utrwalajg znieksztatcony obraz seksual-

nosci i relacji miedzyludzkich.

Mogg internalizowac nierealistyczne,

a czesto przemocowe wzorce zachowan

seksualnych.

Doswiadczaja presji wygladu i ,perfor-

mowania” seksualnosci zgodnie z obser-

wowanymi wzorcami.

Maja trudnosci w rozumieniu granic oraz

znaczenia wzajemnej zgody.

Moga odczuwac wstyd, dezorientacje

i napiecie emocjonalne.

o Kontakt z pornografig moze stanowi¢
punkt wyjscia do dalszych zagrozen,
takich jak sexting, szantaz czy seksualna
manipulacja.

Wczesna i niekontrolowana ekspozycja
w okresie szczegdlnej wrazliwosci rozwojo-
wej moze wptywaé na sposéb budowania
relacji w pézniejszych latach.



DLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

Ogranicza przypadkowa ekspozycje mtodszych
dzieci na tresci seksualne w codziennym $rodowi-
sku komunikacyjnym.

Zmniejsza skutecznos¢ algorytmicznego kierowania
do tresci erotyzowanych i pornograficznych.

Utrudnia docieranie do dzieci poprzez linki, reklamy
i polecenia tworcow.

Daje wiecej czasu na rozwéj kompetencji poznaw-
czych, emocjonalnych i spotecznych.

Wzmacnia norme, ze media spotecznosciowe
w obecnym ksztatcie nie sg neutralnym srodowi-
skiem o rozwoju seksualnego dzieci.
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PCIWOD 4

PRZEMOCOWE .
TRESCH

(patotresci, brutalne nagrania,
normalizacja przemocy)

Mateusz ma 11 lat.

Na TikToku zobaczyt film z wojny w Ukrainie.
Obejrzat go w catosci. Kilka razy. Od tego czasu
algorytm podsuwat mu coraz wiecej filméw z frontu.
Ataki dronow. Strzelanie do zotnierzy uciekajgcych
z ptongcego czotgu. Byt zaciekawiony, ale tez
przestraszony. Zaczqt miec¢ problemy ze snem.
Obrazy przemocy wracaty do niego w myslach.

W szkole, podczas alarmu przeciwpozarowego,
dostat ataku paniki.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE
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Przemoc nie jest nowym zjawiskiem w me-
diach. Przez lata byta jednak filtrowana re-
dakcyjnie, opatrzona komentarzem i wyraz-
nie oddzielona od codziennej rozrywki dzieci.
Media spotecznosciowe zniosty te bariery.

Dzi$ przemocowe tresci funkcjonujg w tym
samym strumieniu co memy, filmy rozryw-
kowe i komunikacja réwiesnicza. Dzieci
i mtodsi nastolatkowie majg z nimi kontakt
bez zapowiedzi, ostrzezen i kontekstu.

Do przemocowych tresci nalezg m.in.:

e nagrania bojek, pobic i upokarzania,

e tzw. patotresci, w ktérych przemoc staje
sie elementem rozrywki,

e brutalne materiaty z wypadkow i zdarzen
losowych,

e nagrania z wojen i konfliktéw zbrojnych,

¢ filmy dokumentujace realne zabdjstwa
i ataki,

o fragmenty filmow i seriali zawierajace
drastyczne sceny przemocy, rozpowszech-
niane poza pierwotnym kontekstem
fabularnym.

Wiele z tych tresci nie jest tworzonych
z mys$la o dzieciach, ale dociera do nich
w sposéb niekontrolowany i przypadko-
wy - poprzez algorytmy, udostepnienia
i rekomendacje.

W srodowisku mediéw spoteczno$ciowych
przemoc staje sie elementem powtarzalne-
go strumienia tresci. Pojedyncze nagrania
rzadko funkcjonuja w izolacji - s3 komen-
towane, remiksowane, udostepniane i po-
wielane w kolejnych kontekstach. W efek-
cie dzieci moga wielokrotnie stykac sie
z tym samym materiatem lub z jego kolej-
nymi wariantami.

Powtarzalnosc i tatwos$¢ dostepu powoduja
stopniowe przesuwanie granicy wrazliwo-
$ci. Materiaty, ktére poczatkowo wywotujg
szok lub silny lek, z czasem mogg by¢ od-
bierane jako element zwyktego interneto-
wego feedu.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

e Algorytmy promuja tresci wywotujace
silne emocje, w tym strach, szok i obu-
rzenie, poniewaz generujg one wieksze
zaangazowanie uzytkownikow.
Ekonomia uwagi sprawia, ze materiaty
drastyczne czesto osiggaja wysokie za-
siegi i sg czesciej rekomendowane kolej-
nym odbiorcom.
Brak skutecznych barier wiekowych po-
woduje, ze brutalne materiaty trafiaja do
mtodszych uzytkownikéw bez dodatko-
wych zabezpieczen.
tatwos¢ nagrywania i natychmiastowe-
go publikowania skraca dystans miedzy
zdarzeniem a odbiorcg - przemoc moze
by¢ transmitowana niemal w czasie rze-
czywistym.
Proste mechanizmy udostepniania umoz-
liwiaja szybkie powielanie i masowe roz-
powszechnianie materiatow.
e Brak wyraznego oddzielenia tresci brutal-
nych od rozrywkowych powoduje ich nor-
malizacje w codziennym strumieniu tresci.

Jedno zdarzenie offline moze zosta¢ na-
grane, szybko rozpowszechnione i obejrza-
ne przez bardzo szerokie grono odbiorcéw,
w tym dzieci.



DLACZEGO DZIECI PONIZEJ
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE
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SKALA
PROBLEMU

Badania pokazujg, ze dzieci i mtodziez maja
kontakt z przemocowymi i drastycznymi
tre$ciami w Srodowisku cyfrowym:

o 25% nastolatkow trafito na drastyczne,
przemocowe tresci dzieki algorytmom
rekomendacji w mediach spotecznoscio-
wych (Youth Endowment Fund, 2024),

e 70% nastolatkéw zadeklarowato, ze wi-
dziato prawdziwe akty przemocy
(Youth Endowment Fund, 2024),

e 35% widziato nagrania z uzyciem broni
i niebezpiecznych narzedzi
(Youth Endowment Fund, 2024),

e 33% widziato materiaty promujace
dziatania gangéw (Youth Endowment
Fund, 2024),

¢ 56% mtodziezy ogladato nagrania z béjek
réwiesnikéw w mediach spotecznoscio-
wych (Youth Endowment Fund, 2024),

e 22% nastolatkdéw regularnie oglada
patotresci (NASK, 2025),

e dalsze udostepnianie nagran przemocy
przez réwiesnikoéw wydtuza doswiadcze-
nie krzywdy ofiary (WHO, 2024),

e algorytmy rekomendacyjne promuja tre-
$ci mizoginiczne i zwigzane z toksyczng
supremacja (Baker, Ging, Brandt Andre-
asen, 2024),

e mechanizmy platform sg wykorzystywane
do radykalizacji nieletnich i ekspozycji na
tresci ekstremistyczne (Europol, 2025),

e liberalizacja zasad moderacji w serwisach
Meta moze doprowadzi¢ do 97% spadku
interwencji moderatoréw (CCDH, 2025),

e grupy sprawcéw wykorzystuja platformy
takie jak Discord i Roblox do kontaktu
z dzieémi i zmuszania ich do dziatan
przemocowych online (NCMEC, 2025).

Silniej reaguja emocjonalnie na drastyczne
obrazy i intensywne bodZce wizualne.

o Nie maja jeszcze w petni rozwinietych me-
chanizméw regulacji emocji, co utrudnia im
przetwarzanie silnego leku lub szoku.

¢ Trudniej oddzielaja fikcje od realnych
zdarzen, zwtaszcza gdy materiaty prezen-
towane sa bez kontekstu.

¢ Maja ograniczong zdolnos¢ krytycznej
analizy treéci oraz rozumienia ich intencji
i Zrédta.

e Czesto przeceniajg wtasng odpornosé
psychiczng i nie przewidujg skutkow kon-
taktu z brutalnymi materiatami.

o W okresie ksztattowania norm spotecz-
nych mogg internalizowac obserwowane
zachowania jako akceptowalne.

e S3 bardziej podatne na normalizacje agre-
sji jako sposobu reagowania na konflikt.

Kontakt z przemoca w okresie intensywne-
g0 rozwoju emocjonalnego zwieksza ryzyko
leku, zobojetnienia oraz utrwalania agre-
sywnych wzorcéw reagowania.

KONSEKWENCIJE
DLA DZIECI

e Doswiadczajg podwyzszonego poziomu
leku i poczucia zagrozenia.

e Moga mie¢ koszmary senne i trudnosci
ze snem.

o Wykazuja objawy nadmiernej czujnosci
i napiecia.

e Moga reagowac zobojetnieniem na cier-
pienie innych.

e Normalizuja agresje jako dopuszczalny
sposéb reagowania.

e Doswiadczaja trudnosci w regulacji
emocji i radzeniu sobie z napieciem.

e Przy czestym lub dtugotrwatym kontak-
cie z drastycznymi materiatami moga
pojawic sie objawy charakterystyczne
dla reakcji pourazowych.
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- DLACZEGO
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE

(CHRONNE

Ogranicza przypadkowg ekspozycje mtodszych
dzieci na brutalne tresci.

135341 IM0I0NIZid 7 D0MOd

Zmniejsza czestotliwos¢ kontaktu z przemoca
w najbardziej wrazliwym okresie rozwojowym.

Opdéznia moment wejscia w przestrzen, w ktoérej
brutalne materiaty mogg byc¢ szeroko dostepne
i algorytmicznie wzmacniane.

Daje wiecej czasu na rozwoj zdolnosci do rozumienia
i przetwarzania trudnych obrazéw.

Wzmacnia norme, ze media spotecznosciowe
w obecnym ksztatcie nie sg neutralnym srodowiskiem
dla dzieci w kontekscie przemocy.
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PCIWOD 5

MOWA NIENAWISCI
| RADYKALIZACJA

(hejt, normalizacja agresji, przesuwanie granic)

Aleks ma 13 lat.

Na TikToku trafit na materiaty wysmiewajqgce
uchodzcow. Wydawaty mu sie zabawne. Przy kilku
zostawit serduszko. Algorytm zaczqt podsuwac

mu coraz wiecej takich tresci. W komentarzach
widziat duzo hejtu, ale tez ,dowody”, Ze uchodzcy
sq zagrozeniem i ze trzeba ich zwalczaé. Zaczqt
udostepnia¢ podobne filmy. W szkole przekonywat
kolegéw, Ze uczniowie z innych krajow sq gorsi.

41
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

Mowa nienawisci i wrogie formy komunika-
cji nie s3 nowym zjawiskiem. W przesztosci
miaty jednak ograniczony zasieg i byty wy-
raznie pietnowane w przestrzeni publicznej.
Media spotecznosciowe radykalnie zmienity
skale, tempo i sposéb ich rozpowszechniania.

Dzis hejt, pogarda i agresywny jezyk funkcjo-
nuja jako codzienny element komunikacji on-
line. Dzieci i mtodsi nastolatkowie stykaja sie
z nimi nie tylko wtedy, gdy s bezposrednim
celem ataku, lecz takze jako bierni odbiorcy
tresci skierowanych przeciwko innym oso-
bom i grupom.

Granice miedzy ,zartem”, ironig a wrogg nar-
racjg czesto sg rozmyte. Agresywny jezyk
bywa przedstawiany jako element stylu ko-
munikacji, forma ekspresji lub ,normalna”
czes$c debaty.

Mowa nienawisci obejmuje m.in.:

e wyzwiska i dehumanizujace okreslenia,
e tredci homofobiczne, rasistowskie
i seksistowskie,
e nawotywanie do przemocy
lub wykluczenia,
e o$mieszanie i pogarde wobec
okreslonych grup,
e narracje usprawiedliwiajace agresje
i przemoc.

Powtarzalny kontakt z takimi tresciami spra-
wia, ze przestaja one wywotywac sprzeciw
i zaczynaja by¢ postrzegane jako element
ynhormalnej” komunikaciji.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

o Algorytmy promuja tresci wywotujace
silne emocje, w tym gniew i oburzenie,
poniewaz zwiekszajg zaangazowanie
uzytkownikdéw.

o Agresywne wypowiedzi generuja wiek-
szg liczbe reakcji i komentarzy, co
wzmachnia ich widocznos¢.

e Mechanizmy udostepniania przyspieszaja
rozprzestrzenianie sie wrogich narracji.

¢ Brak konsekwentnej i szybkiej moderacji
sprzyja utrwalaniu agresywnego jezyka
jako akceptowalnego standardu.

e Struktura platform umozliwia tworzenie
zamknietych grup, w ktérych poglady
ulegajag wzmocnieniu i radykalizaciji.

Tresci oparte na pogardzie i konflikcie szyb-
ciej sie rozprzestrzeniaja, czesciej trafiajg do
mtodszych uzytkownikow i staja sie widocz-
ne nawet bez aktywnego ich wyszukiwania.

Staty kontakt z uproszczonymi, spolary-
zowanymi narracjami sprzyja utrwalaniu
podziatébw ,my-oni” oraz stopniowemu
przesuwaniu granic akceptowalnych tresci.



SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze dzieci i mtodziez maja
kontakt z przemocowymi i drastycznymi
tresciami w srodowisku cyfrowym:

e 51% nastolatkéw regularnie widuje tresci
atakujace innych ze wzgledu na wyglad
fizyczny (NASK, 2023),

o 40% widuje tresci atakujace ze wzgledu
na kolor skéry (NASK, 2023),

e 36% widuje tresci atakujace ze wzgledu
na orientacje seksualng (NASK, 2023),

o 32% widuje tresci atakujace ze wzgledu
na pte¢ (NASK, 2023),

¢ okoto 29% widuje tresci atakujace ze
wzgledu na narodowos¢ i wyznanie
(NASK, 2023),

¢ 51% mtodych ludzi uwaza, ze osoby ob-
razajgce innych w internecie pozostajg
bezkarne (NASK, 2023),

e 47% nastolatkoéw nie podejmuje zadnych
dziatan, widzac nienawi$é w sieci
(NASK, 2025),

e ponad 29% os6b zatrzymanych w UE
pod zarzutem terroryzmu w 2024 roku
stanowity osoby w wieku 12-20 lat
(Europol, 2025),

e reakcja ,gniew” na Facebooku ma pie-
ciokrotnie wyzsza wage niz polubienie
(Haugen, 2021).

DLACZEGO DZIECI PONIZEJ
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE

o Dopiero ksztattujg system wartosci,
norm spotecznych i rozumienie granic
dopuszczalnej komunikacji.

Ucza sie jezyka wyrazania emocji i roz-

wigzywania konfliktéw.

o S3 szczegdlnie podatne na wptyw grupy
réwiesniczej oraz dominujacych narracji
w Srodowisku online.

e Moga internalizowa¢ mowe nienawisci
i stereotypy jako forme Zartu lub norme
grupowa.

¢ Nie dysponujg jeszcze w petni rozwinie-
tymi kompetencjami krytycznego mysle-
nia i analizy przekazéw ideologicznych.

e Silniej reaguja na komunikaty oparte
na emocjach niz na argumentach racjo-
nalnych.

o W okresie poszukiwania tozsamosci
mog3 by¢ bardziej podatne na narracje
oferujace proste wyjasnienia i jedno-
znaczne podziaty.

Stata ekspozycja na hejt sprawia, ze agre-
sywny jezyk staje sie akceptowalnym narze-
dziem komunikacji, a granice tego, co do-
puszczalne, stopniowo sie przesuwaja.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

¢ Obniza sie poziom empatii wobec oséb
nalezacych do atakowanych grup.

e Wozrasta sktonnos$¢ do agresji stownej
i impulsywnych reakcji.

¢ Nastepuje normalizacja przemocy sym-
bolicznej i dehumanizujacego jezyka.

e Pojawia sie lek i poczucie zagrozenia
u dzieci nalezacych do stygmatyzowa-
nych grup.

o Utrudnione staje sie budowanie relacji
opartych na szacunku i dialogu.

e Moze doj$¢ do utrwalenia spolaryzo-
wanych, uproszczonych postaw wobec
Swiata spotecznego.

U czesci dzieci skutkiem jest utrwalenie po-
staw i akceptacja agresji, u innych - wyco-
fanie, bezradnos¢ i poczucie braku wptywu.
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Ogranicza wczesng ekspozycje na hejt i spolary-
zowane narracje w najbardziej wrazliwym okresie
rozwojowym.

VrIVZITUXAGVY | IDSIMYNAIN VMON S 0MOd

Zmniejsza wptyw agresywnego jezyka na proces
ksztattowania norm i wartosci.

Opdznia moment wejscia w srodowisko, w ktérym
radykalne tresci sg algorytmicznie wzmacniane.

Daje wiecej czasu na rozwoéj kompetencji spotecz-
nych, jezykowych i krytycznego myslenia poza sro-
dowiskiem online.

Wzmacnia norme, ze media spotecznosciowe nie
sg neutralnym srodowiskiem wychowawczym dla
mtodszych dzieci.
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ROBERT CZAJKA




PCTOWOD 6

SLKODLIWE
WZ0RCE

(influencerzy, poréwnania spoteczne,
zycie na pokaz)

Filip ma 14 lat.

Na TikToku zaczqt oglgda¢ filmy o ,prawdziwej
meskosci”. Twércy mowili, Ze emocje to stabos¢

i Zze chtopcy powinni dominowad. Filipa zafascynowaty
te tresci. Poczut, ze chce by¢ ,alfq”. Zaczqt wysytac
takie filmy kolegom. W szkole méwit, ze dziewczyny
sq stabsze i trzeba je ,ustawiac¢”. Wysmiewat je

i probowat dominowaé. Kiedy ktos sie z nim nie
zgadzat albo go krytykowat, reagowat agresjq.
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Media spotecznosciowe staty sie jednym
z gtéwnych Zrédet wzorcéw zachowan, aspi-
racji i stylu zycia dzieci oraz mtodszych na-
stolatkow. To tam mtodzi ludzie obserwuija,
jak ,powinno sie” wygladaé, funkcjonowad
w relacjach, odnosi¢ sukcesy i budowad
SWO0ja pozycje w grupie.

Wzorce te nie maja charakteru okazjonal-
nego. S3 obecne codziennie, powtarzalne
i algorytmicznie wzmacniane. Towarzyszg
komunikacji réwiesniczej, przenikaja do roz-
méw szkolnych i stajg sie elementem statego
$rodowiska rozwojowego.

Szczegblng role odgrywajg influencerzy.
Obok tresci wartosciowych funkcjonuje sze-
roki nurt przekazéw utrwalajacych uprosz-
czony, komercyjny i silnie konkurencyjny
obraz $wiata.

Charakteryzuje sie on m.in.:

e oderwanymi od rzeczywistos$ci obrazami
z zycia pozbawionego trudnosci i konse-
kwengji,

e przedstawianiem sukcesu gtéwnie przez
pryzmat pieniedzy, luksusu i zasiegéw,

e promowaniem konsumpcji jako podsta-
wowego celu dziatania,

e tre$ciami silnie podporzadkowanymi
reklamom i wspotpracom komercyjnym,

e narracjami, w ktérych popularnosé i wi-
docznosc¢ staja sie nadrzedng wartoscia.

Granica miedzy autentyczng ekspresja a ko-
munikatem marketingowym bywa nieczy-
telna. Reklama jest wbudowana w codzien-
ne relacje tworcy z odbiorca, co zwieksza jej
wiarygodnos¢ i site oddziatywania.

Powtarzalnosc¢ przekazu sprawia, ze selek-
tywny, wyretuszowany obraz rzeczywisto-
$ci zaczyna byc postrzegany jako norma,
a nie wyjatek.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

e Algorytmy promujg tresci przyciagajace
uwage i wywotujace silne emocje,
w tym zazdro$¢, podziw i poczucie
niedopasowania.
Uproszczone narracje o szybkim sukcesie
sg wzmachniane czesciej niz przekazy po-
kazujace proces, wysitek i konsekwencje.
Wizerunki ,idealnego zycia” sa ekspono-
wane kosztem codziennosci i porazek.
System rekomendacji premiuje tresci ge-
nerujgce zaangazowanie, niezaleznie od
ich wptywu na rozwéj mtodego odbiorcy.
e Platformy tacza komunikacje spoteczng
z mechanizmami monetyzacji, co sprzyja
komercjalizacji relacji i wizerunku.

Dzieci funkcjonujg w srodowisku, w ktérym
wartos$¢ cztowieka bywa mierzona widocz-
noscia, reakcjami i estetyka wizerunku. Suk-
ces prezentowany jest jako szybki, spekta-
kularny i oderwany od realnych ograniczen.

Mechanizm ten ksztattuje nie tylko biezace
zachowania, lecz takze dtugofalowe oczeki-
wania wobec siebie i Swiata.
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Badania pokazuja, ze mtodziez ma kon-
takt z treSciami promujacymi ryzykowne
i szkodliwe wzorce zachowan w srodowisku
cyfrowym:

e 22% nastolatkoéw regularnie oglada
patotresci (NASK, 2025),

e 37% nastolatkow w wieku 13-15 lat
ogladato patotresci w ciggu 12 miesiecy
poprzedzajacych badanie (FDDS, 2019),

e 15% oglada patotresci codziennie lub
prawie codziennie (FDDS, 2019),

e 53% dowiedziato sie o patotresciach od
znajomych (FDDS, 2019),

e 30% trafito na patotresci przypadkiem
(FDDS, 2019),

* 29% dowiedziato sie o patotresciach
z mediow (FDDS, 2019),

e 38% odbiorcéw uwaza, ze patotresci
przedstawiajg prawdziwe zycie
(FDDS, 2019),

e algorytmy rekomendujg mtodym chtop-
com tresci promujgce agresje wobec
kobiet (Baker, Ging, Brandt Andreasen,
2024),

e algorytm moze zwiekszyc liczbe mizogi-
nistycznych tresci w rekomendacjach
0 400% w ciggu kilku dni (UCL, 2024),

e reupload tresci utrudnia trwate usuwanie
kont i materiatéw twércéw publikujacych
szkodliwe tresci (CCDH, 2025),

e dzieci maja trudnosci w rozréznianiu tresci
reklamowych od innych materiatéw
(Common Sense Media, 2023).

e Znajduja sie w okresie intensywnego
ksztattowania tozsamosci i poszukiwania
punktoéw odniesienia.

e Silnie poréwnuja sie z innymi i buduja
obraz siebie na podstawie zewnetrznych
informacji zwrotnych.

o S3 szczegdlnie wrazliwe na ocene réwie-
$nicza i sygnaty dotyczace przynalezno-
$ci do grupy.

o Nie maja jeszcze w petni rozwinietych
mechanizmdw krytycznej analizy przeka-
z6w marketingowych i inscenizowanych
tresci.

e Trudniej rozpoznajg selektywnos¢, retusz
i komercyjny charakter prezentowanego
wizerunku.

e Mogg utozsamiac popularnosc z realng
wartosciag spoteczng i osobista.

e Silniej internalizujg negatywne
poréwnania, co bezposrednio wptywa
na samoocene.

W tym okresie wzorce obserwowane
w sieci moga sta¢ sie fundamentem przy-
sztych przekonan dotyczacych sukcesu, re-
lacji i wtasnej wartosci.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

¢ Obnizenie samooceny i utrwalone
poczucie bycia ,niewystarczajagcym”.

o Stata presja poréwnan i oceniania siebie
przez pryzmat reakcji innych.

e Przekonanie, ze wartos$¢ cztowieka zale-
zy od wygladu, popularnosci i pieniedzy.

e Frustracja i rozczarowanie wtasnym zy-
ciem, gdy nie odpowiada ono prezento-
wanym wzorcom.

e Sptycenie rozumienia sukcesu, relacji
i sensu dziatania.

e Nadmierne skupienie na autoprezenta-
cji kosztem rozwoju kompetenc;ji i relacji
offline.

e Ryzyko uzaleznienia poczucia wtasnej
wartosci od zewnetrznej aprobaty.

Dtugofalowo moze to wptywaé¢ na wy-
bory edukacyjne, aspiracje zawodowe,
sposéb budowania relacji oraz odpornosé
psychiczna w dorostosci.

1JU0ZM JMIT0NZS "9 AOMOd
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GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

Ogranicza ekspozycje mtodszych dzieci na inten-
sywnie promowane, komercyjne wzorce w okresie
najwiekszej wrazliwosci tozsamosciowe).

Zmniejsza presje porownan w kluczowym momen-
cie ksztattowania obrazu siebie.

Opdznia wejscie w srodowisko silnie konkurencyjne
i zaprojektowane z wykorzystaniem mechanizméw
monetyzacji uwagi.

Daje wiecej czasu na budowanie tozsamosci, aspira-
cji i poczucia wtasnej wartosci poza logikg zasiegow
i widocznosci.

Zwieksza szanse na stabilniejsze ksztattowanie
tozsamosci oraz bardziej realistyczny obraz siebie
i Swiata.
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PCIW0D 7

RYZYKOWNE
ZACHOWANIA

(challenge, wyzwania, ekstremalne trendy,
presja popularnosci)

Natalia ma 14 lat.

Na TikToku i Instagramie regularnie trafiata na tresci
dotyczqgce samookaleczania. Poczqgtkowo oglgdata je
z ciekawosci. Z czasem zaczeta mysleé, ze moze

to by¢ sposdb radzenia sobie z trudnymi emocjami.
Kiedy rozstata sie z chtopakiem, doswiadczata
silnego smutku i napiecia.Nie wiedziata, jak sobie
z tym poradzié. Zaczeta sie okaleczaé.
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Ryzykowne zachowania nie sg zjawiskiem
nowym. Mtodzi ludzie od zawsze testo-
wali granice, podejmowali ryzyko i spraw-
dzali swoja pozycje w grupie réwiesniczej.
Media spotecznosciowe radykalnie zmieni-
ty jednak skale, dynamike i motywacje tych
zachowan.

Dzis$ ryzyko:

e jest rejestrowane i publikowane,

¢ zyskuje natychmiastowg publicznos¢,

e bywa nagradzane popularnoscia,
zasiegiem i reakcjami.

W wielu przypadkach nie chodzi o samo do-
Swiadczenie, lecz o jego widocznos¢ i od-
bior spoteczny. Akt ryzykowny przestaje
by¢ prywatnym eksperymentem - staje sie
trescia.

Ryzykowne zachowania w mediach spo-
tecznosciowych obejmujg m.in.:

e internetowe wyzwania (challenge) za-

grazajace zdrowiu lub Zyciu,

podejmowanie niebezpiecznych dziatan

w celu nagrania filmu,

nagrywanie boéjek, aktow przemocy lub

wandalizmu,

¢ ryzykowne zachowania komunikacyjne,
np. nagrywanie podczas jazdy,

o eksperymentowanie z uzywkami pre-
zentowane jako ,zabawa” lub norma.

Widocznos¢ i mozliwos¢ poréwnywania sie
z innymi sprzyjajg eskalacji - aby przyciag-
nac¢ uwage, tres¢ musi by¢ bardziej spekta-
kularna niz poprzednia.

e Algorytmy promujg tresci ekstremalne
i wywotujace silne emocje, poniewaz
zwiekszaja zaangazowanie.

e Widoczno$c reakgji dziata jak natychmia-
stowa nagroda wzmacniajgca zachowanie.

e Popularnos¢ filmu bywa interpretowana
jako sukces spoteczny, niezaleznie od re-
alnych konsekwencji.

e Mechanizmy trendéw i challenge sprzy-
jaja szybkiemu rozprzestrzenianiu sie
niebezpiecznych wzorcéw.

e Tresci publikowane przez twércéow
o duzych zasiegach mogg legitymizwac
ryzykowne zachowania i nadawac im
status atrakcyjnych.

e Brak natychmiastowych konsekwencji
offline znieksztatca ocene ryzyka.

Zachowania, ktore wczesniej miaty
charakter incydentalny, stajg sie ele-
mentem kultury online i wzorcem do
nasladowania.
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Badania pokazuja, ze mechanizmy platform
spotecznosciowych aktywnie wzmacniaja
zachowania ryzykowne wsréd mtodziezy,
prowadzac do realnych zagrozen dla zdro-
wia, bezpieczenstwa i rozwoju:

e 31,1% nastolatkow w Polsce przyznato,
ze brato udziat w internetowym wy-
zwaniu (challenge), ktére mogto narazié¢
zdrowie lub zycie - ich lub innych oséb
(Lange i in., 2023),

mechanizmy stosowane w mediach spo-

tecznosciowych obnizajg zdolno$¢ dzieci

do racjonalnej oceny ryzyka i zwieksza-
ja sktonnos¢ do podejmowania zacho-
wan niebezpiecznych (Harvard T.H. Chan

School of Public Health, 2024),

system nagréd oparty na lajkach, zasie-

gach i popularnosci wzmacnia podejmo-

wanie dziatan ekstremalnych i ryzykow-
nych (Harvard T.H. Chan School of Public

Health, 2024),

11% nastolatkéw spotkato sie bezpo-

$rednio z dorosta osobg poznang w inter-

necie (Lange i in., 2023),

25% mtodych osoéb nie poinformowato ni-

kogo o takim spotkaniu (Lange i in., 2023),

o szyfrowane komunikatory zintegrowane
z mediami spotecznoSciowymi utatwiajg
omijanie kontroli rodzicielskiej i sprzyjaja
kontaktom z nieznajomymi oraz dostep-
nosci nielegalnych substancji (5Rights
Foundation, 2023),

e mechanizmy platform spotecznoscio-
wych utatwiajg nawigzywanie relacji
z dzie¢mi przez osoby doroste, w tym po-
tencjalnych sprawcéw wykorzystywania
(5Rights Foundation, 2023),

e media spotecznos$ciowe oswajajg mto-
dziez z hazardem poprzez reklamy
i obecnos¢ tresci zwigzanych z zaktadami
(Parlament Europejski, 2023),

e ponad 800 tysiecy oséb w wieku 7-19 lat
weszto na strone STS.pl, a blisko 500 ty-
siecy na betclic.pl w okresie pazdziernik-
listopad 2022 (Gemius, 2023).

e Silnie reaguja na presje grupy réwiesni-
czej i potrzebe przynaleznosci.

¢ Intensywnie poszukuja akceptacji, uzna-
nia i widocznosci.

e Maja ograniczong zdolnos¢ przewidywa-
nia dtugofalowych konsekwencji.

e S3 bardziej impulsywne i sktonne do
dziatania pod wptywem emocji.

o Czesciej przeceniajg wtasng odpornosé
i niedoszacowuja ryzyka.

e Moga traktowac ryzyko jako sposob
budowania statusu w grupie.

W tym wieku aprobata réwiesnikéw i wi-
docznosé maja wyjatkowo duza wage, a ry-
zykowne zachowanie moze by¢ postrzega-
ne jako szybka droga do uzyskania uznania.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

e Urazy, wypadki i realne zagrozenie zdro-
wia lub zycia.

e Problemy prawne i szkolne wynikajace
z publikacji lub udziatu w niebezpiecz-
nych dziataniach.

o Utrwalenie impulsywnych wzorcéw po-
dejmowania decyzji.

e Normalizacja przekraczania granic jako
sposobu budowania pozycji.

e Presja na eskalacje - aby utrzymac
uwage, konieczne staje sie podejmowa-
nie coraz wiekszego ryzyka.

U czesci dzieci doswiadczenie ryzyka staje
sie elementem autoprezentacji i budowa-
nia tozsamosci online, co utrudnia wycofa-
nie sie z tego schematu.

VINVMOHIVZ INMONAZAY "L OOMOd
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DLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
OCHRONNE

Ogranicza ekspozycje mtodszych dzieci na ekstre-
malne trendy i niebezpieczne wzorce.

Zmniejsza presje publicznej rywalizacji o uwage
w najbardziej wrazliwym okresie rozwojowym.

Opd6znia moment wejscia w srodowisko silnie na-
gradzajace spektakularnosc i przekraczanie granic.

Daje wiecej czasu na rozwoj zdolnosci oceny ryzyka
i konsekwencji.

Zwieksza szanse na ksztattowanie tozsamosci poza
logika natychmiastowej popularnosci.
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PCIWOD 8

PRESJA
WYGLADU

(ciato, filtry, porownania, seksualizacja)

Ola ma 13 lat.

Duzo czasu spedza na scrollowaniu Instagrama

i TikToka. Widzi tam duzo filmikow o wyglgdzie,
diecie i ,idealnej sylwetce”: ,Jak by¢ szczuptq’,
+What | eat in a day”, ,Rozmiar zero”, ,No sugar
challenge”... Zaczeta liczy¢ kalorie. Ciggle jej sie
wydaje, ze je za duzo. Kanapki w szkole oddaje
kolegom. Kiedy zje stodycze, ma wyrzuty sumienia
i intensywnie ¢wiczy.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

Woyglad i ciato zawsze byty obszarem po-
rownan spotecznych, zwtaszcza w okresie
dorastania. Media spotecznosciowe rady-
kalnie wzmocnity ten mechanizm, czyniac
zwygladu jeden z gtéwnych wyznacznikow
wartosci, akceptacji i pozycji w grupie.

W s$rodowisku cyfrowym dzieci funkcjonu-
ja w $wiecie obrazéw, w ktérym:

¢ wyglad jest stale oceniany i komentowa-
ny,

e atrakcyjno$¢ bywa nagradzana reakcjami
i widocznoscia,

e ciato staje sie elementem publicznej pre-
zentacji i autopromocgji.

Presja wygladu obejmuje m.in.:

e poréwnywanie sie z rowiesnikami
i twdrcami tresci,

¢ dazenie do nierealistycznych standardow
urody,

e seksualizacje wizerunku w coraz
mtodszym wieku,

e przekonanie, ze wyglad decyduje
o sukcesie, relacjach i statusie.

W przeciwienstwie do wczesniejszych po-
kolen poréwnania te maja charakter ciggty
i globalny.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

e Platformy promujg tresci atrakcyjne wi-
zualnie i tatwe do szybkiego poréwny-
wania.

Algorytmy eksponujg wizerunki odpo-
wiadajace okreslonym, powtarzalnym
standardom urody.

Normalizowane jest stosowanie filtréw,
retuszu i cyfrowych przerdbek twarzy

i sylwetki.

Widocznos¢ reakcji sprawia, ze wyglad
staje sie mierzalny i publicznie oceniany.
Mechanizmy rekomendacyjne utrwalaja
waski zestaw estetycznych wzorcéw jako
dominujacy.

Istotng role odgrywajg tworcy tresci, kto-
rych wizerunki funkcjonuja jako punkty
odniesienia dla dzieci. Obok przekazéw
promujacych réznorodnos¢ obecna jest
ogromna liczba tresci:

e pokazujacych wizerunki silnie przetwo-
rzone i oderwane od codziennosci,

e eksponujacych ciato jako gtéwne Zrédto
wartosci,

e taczacych atrakcyjnos$é fizyczna z sukce-
sem i popularnoscia,

e powigzanych z reklama produktéw, diet
i zabiegéw poprawiajgcych wyglad.

Granica miedzy autentycznym wygladem
a wizerunkiem wykreowanym czesto pozo-
staje dla mtodszych odbiorcéw nieczytelna.
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Badania pokazuja, ze mtodziez doswiadcza
presji zwigzanej z wygladem w srodowisku
cyfrowym:

e 46,2% nastolatkéw uznaje media spo-
tecznosciowe za gtéwne zrédto oceny
swojego wygladu (NASK, 2023),

o 48% przejawia wysoki poziom samosek-
sualizacji (NASK, 2023),

e 51,2% byto swiadkiem obrazania innych
z powodu wygladu (NASK, 2023),

e co czwarty nastolatek korzystajacy
z mediéw spotecznosciowych czuje
presje poprawy swojego wygladu
(FDDS, 2021),

e co trzeci chciatby wygladac¢ jak osoby,
ktorych profile $ledzi (FDDS, 2021),

¢ 4 na 10 nastolatkow stresuje sie tym,
jak jego wyglad zostanie oceniony
(FDDS, 2021),

e co trzeci stosuje filtry poprawiajgce
wyglad (FDDS, 2021),

e 30% nastolatkéw doswiadcza hejtu
zwigzanego z wygladem (FDDS, 2021),

e 18% wstydzi sie swojego ciata (FDDS,
2021),

* 9% nienawidzi swojego ciata (FDDS,
2021),

e 41% nastolatkéw w USA i 43% w Wiel-
kiej Brytanii zaczeto czu¢ sie nieatrak-
cyjnie po rozpoczeciu korzystania z In-
stagrama (Haugen, 2021),

o filtry i narzedzia Al zaburzajg obraz wta-
snego ciata i wzmacniaja nierealistycz-
ne standardy wygladu (EU Kids Online,
2021),

e intensywne korzystanie z platform wi-
zualnych wigze sie z nasileniem obja-
woéw zaburzen odzywiania (Harvard T.H.
Chan School of Public Health, 2024).

e Przechodzj intensywne zmiany fizyczne i
hormonalne, ktére same w sobie s3g zréd-
tem niepewnosci.

o S3 szczegoblnie wrazliwe na ocene réwie-
$nicza i sygnaty dotyczace atrakcyjnosci.

o Silnie przezywaja wstyd zwigzany z wtas-
nym ciatem.

e Dopiero budujg obraz siebie i wtasnej
tozsamosci.

e Nie dysponujg jeszcze w petni rozwinie-
tymi narzedziami krytycznej analizy prze-
kazéw wizualnych.

¢ Trudniej rozpoznaja retusz, filtry i komer-
cyjny charakter wizerunku.

e Silniej internalizujg negatywne poréw-
nania jako ocene catej osoby, a nie tylko
wygladu.

W tym wieku ocena ciata bywa odbierana

jako ocena wtasnej wartosci. Negatywne

doswiadczenia dotyczace wygladu moga
wptywaé na ogélng samoocene i poczucie
przynaleznosci.

KONSEKWENCIJE
DLA DZIECI

e Obnizona samoocena i utrwalone po-
czucie niedopasowania.

e Wstyd i nieche¢ wobec wtasnego ciata.

e Wzrost ryzyka zaburzen odzywiania
i zachowan kompensacyjnych.

e Lek przed oceng i ekspozycja w sytuacjach
spotecznych.

o Seksualizacja wizerunku w zbyt mtodym
wieku jako préba zdobycia akceptacji.

¢ Uzaleznienie poczucia wtasnej wartosci
od reakgcji na publikowane zdjecia i filmy.

Dtugofalowo presja wygladu moze wpty-
wac na sposob budowania relacji, podej-
mowania decyzji dotyczacych zdrowia oraz
postrzegania wtasnego ciata w dorostosci.

NOY19AM Yrs3td '8 AOMOd
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OLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

Ogranicza ekspozycje mtodszych dzieci na inten-
sywne poréwnania wizualne w najbardziej wrazli-
wym okresie rozwojowym.

Zmniejsza presje publicznej oceny wygladu
i mierzalnosci atrakcyjnosci.

Opdznia moment wejscia w srodowisko silnie oparte
na wizualnej konkurencji i autoprezentacji.

Daje wiecej czasu na rozwéj akceptacji wtasnego
ciata poza logika filtréw i zasiegéw.

Zwieksza szanse na ksztattowanie stabilnej samooce-
ny, mniej uzaleznionej od zewnetrznej widocznosci.
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UZALEZNIENIE

(ciato, filtry, porownania, seksualizacja)

Ania ma 13 lat.

Jest bardzo aktywna w mediach spotecznosciowych
na TikToku, Instagramie, Snapchacie, Pinterescie,
YouTubie i WhatsAppie. Obserwuje bardzo duzo
profili i jest w kilkudziesieciu grupach. Czesto mysli
o tym, co sie w nich dzieje. Telefon caty czas nosi
przy sobie. Pilnuje, zeby zawsze byt natadowany.
Korzysta z niego w nocy, podczas rozmoéw ze
znajomymi i po kryjomu w szkole. Zrezygnowata

zZ nauki gry na ukulele. Ma problemy z koncentracjgq.
Po wielu godzinach scrollowania czuje sie smutna.
Zeby tego nie czué, wtgcza ulubiony serial.



b
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ROLA MEDIOW

NA CZYM POLEGA )
SPOtLECZNOSCIOWYCH

ZAGROZENIE

66

Cho¢ ,uzaleznienie od mediéw spotecz-
nos$ciowych” nie funkcjonuje jako odreb-
na jednostka diagnostyczna, coraz czesciej
obserwuje sie u dzieci i mtodszych nasto-
latkéw utrwalone wzorce korzystania przy-
pominajgce mechanizmy znane z zacho-
wan natogowych. W literaturze uzywa sie
pojecia ,problemowe uzywanie internetu”
(PULI), opisujacego sytuacje, w ktorej korzy-
stanie z sieci staje sie nadmierne, trudne
do kontrolowania i negatywnie wptywa na
funkcjonowanie.

Nie chodzi o sam fakt obecnosci w mediach
spotecznos$ciowych, lecz o sytuacje, w kto-
rej korzystanie przestaje by¢ sSwiadomga de-
cyzja, a staje sie automatyczna reakcja.

Mozna to rozpoznac, gdy:

e dziecko siega po telefon automatycznie,
bez wyraznej potrzeby,

e ma trudnos¢ z przerwaniem korzystania
lub znaczaco przekracza planowany czas,

e reaguje niepokojem, irytacja lub frustra-
cja w przypadku braku dostepu,

e inne aktywnosci (relacje, sport, nauka)
stajg sie mniej atrakcyjne,

¢ podporzadkowuje plan dnia obecnosci
w mediach spotecznosciowych.

W takim uktadzie media spotecznosciowe
przestajg by¢ narzedziem komunikacji, a za-
czynaja petnic¢ funkcje dominujacego regu-
latora emocji, uwagi i czasu.

e Brak naturalnego momentu zakorczenia
korzystania sprzyja wydtuzaniu sesji.

e Mechanizm nieskonczonego przewijania
utrudnia Swiadome zatrzymanie sie.

e Zmienny i nieprzewidywalny charakter
tres$ci wzmacnia oczekiwanie kolejnej
,hagrody”.

e Widoczno$¢ reakcji spotecznych dziata
jak system natychmiastowej gratyfikacji.

e Krotkie, dynamiczne formy wideo zwiek-
szajg intensywnos¢ bodzcow.

Granica miedzy autentycznym wygladem
a wizerunkiem wykreowanym czesto pozo-
staje dla mtodszych odbiorcéw nieczytelna.



SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze mtodziez przejawia
objawy problematycznego korzystania
z mediéw spotecznosciowych:

e niemal 40% nastolatkéw w Polsce wy-
kazuje wysoki lub bardzo wysoki poziom
wskaznika PUI (NASK, 2023),

e co trzeci nastolatek sprawdza media
spotecznos$ciowe jako pierwsza rzecz
w ciggu dnia (NASK, 2023),

¢ Sredni czas korzystania z mediéw
spotecznosciowych wynosi 4 godziny
i 12 minut dziennie (NASK, 2023),

DLACZEGO DZIECI PONIZEJ,
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE

b
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o catkowity czas spedzany w internecie
przekracza 5 godzin dziennie
(NASK, 2023),

e 58% nastolatkéw korzysta z mediéw
spotecznos$ciowych podczas wykonywa-
nia innych czynnosci (NASK, 2023),

e 20% nastolatkéw nie jest w stanie

funkcjonowac bez mediéw spoteczno-

$ciowych dtuzej niz kilka godzin

(NASK, 2023),

11,5% nie jest w stanie funkcjonowac

bez mediéw spotecznos$ciowych dtuzej

niz godzine (NASK, 2023),

e ponad potowa uczniéw czuje potrzebe

ograniczenia korzystania z mediéw spo-

tecznosciowych (NASK, 2023),

27% uczniow deklaruje nieskutecznosc

prob ograniczenia korzystania z mediéw

spotecznosciowych (NASK, 2023),

¢ 11% nastolatkéw w Europie przejawia
objawy problematycznego korzystania
z mediow spotecznosciowych (WHO,
2024b),

e 32% nastolatkow w Europie korzysta

z mediéw spotecznosciowych w sposéb

intensywny (WHO, 2024b),

Parlament Europejski wskazuje stoso-

wanie projektowania uzalezniajacego

w ustugach cyfrowych (Parlament

Europejski, 2023),

e 97% najpopularniejszych aplikacji
stosuje mechanizmy typu dark patterns
(European Commission, 2023).

¢ Maja niedojrzate mechanizmy samokon-
troli, planowania i monitorowania wtas-
nych zachowan.

o Silniej reaguja na natychmiastowa nagrode
i zmienne wzmocnienie.

e Trudniej przewidujg dtugofalowe konse-
kwencje nadmiernego korzystania.

o Czesciej wykorzystujg media jako sposob
regulacji nudy, napiecia lub trudnych
emocji.

o Dopiero ksztattujg strategie radzenia
sobie ze stresem i frustracja.

W tym okresie rozwijaja sie podstawo-
we wzorce samoregulacji. Jesli dominujaca
strategia staje sie sieganie po ekran, moze to
utrudni¢ rozwdj alternatywnych sposobow
radzenia sobie z emocjami w przysztosci.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

e Obnizenie zdolnosci koncentracji i utrud-
nione podtrzymywanie uwagi.

e Trudnosci w regulacji emocji bez wsparcia
bodzcow cyfrowych.

e Spadek motywacji do aktywnosci wyma-
gajacych wysitku i cierpliwosci.

e Narastajgce zmeczenie psychiczne
i przecigzenie bodzcami.

o Konflikty w relacjach rodzinnych i réwie-
$niczych wokot czasu ekranowego.

o Wypieranie snu, ruchu i bezposrednich
relacji.
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- DLACZEGOD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
OCHRONNE

Ogranicza wczesny kontakt z silnie nawykowymi
mechanizmami projektowymi.

Zmniejsza ryzyko utrwalenia kompulsywnych
wzorcow korzystania.

Daje wiecej czasu na rozwoéj samokontroli
i strategii regulacji emociji poza srodowiskiem online.

Wzmacnia norme, ze media spotecznosSciowe nie
sg neutralnym narzedziem rozrywki dla mtodszych
dzieci.
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PAULA DUDEK
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ZABURZENIA SNU

(nocne korzystanie z telefonu,
telefon w sypialni, dtug senny)

Maja ma 13 lat.

Od dwéch lat ktadzie sie spac¢ ze smartfonem.
Scrolluje Instagrama i TikToka. Kiedy odktada

telefon, nie moze zasnqg¢. Mysli o tym, co widziata.

Czesto znowu siega po telefon. Bywa, ze spi tylko
3 godziny. Rano trudno jej wstac. Coraz czesciej

bolg jg oczy i gtowa. Ma problemy ze skupieniem

i coraz gorsze oceny.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

Sen jest jednym z podstawowych filarow
rozwoju dzieci i mtodziezy. Odpowiada za
regulacje emocji, procesy uczenia sie i zapa-
mietywania, regeneracje fizyczna oraz row-
nowage psychiczna. W okresie intensywne-
g0 rozwoju neurologicznego i hormonalnego
jego znaczenie jest szczegdlnie duze.

U dzieci i mtodszych nastolatkéw coraz cze-
$ciej obserwuje sie niedobdr snu oraz ob-
nizong jego jakos$¢. Zjawisko to wigze sie
z funkcjonowaniem w $rodowisku cyfro-
wym, w ktérym granice miedzy dniem
a nocy ulegaja zatarciu, a dostep do bodz-
cow jest praktycznie nieograniczony.

Zaburzenia snu obejmujg m.in.:

zbyt pdZne zasypianie,

skrécony catkowity czas snu,
czeste wybudzenia,

trudnosci z porannym wstawaniem,
o przewlekte zmeczenie w ciggu dnia.

Problem nie dotyczy wytacznie skréce-
nia czasu snu, lecz takze jego fragmenta-
cji i obnizonej jakosci, co wptywa na zdol-
nos¢ organizmu do regeneracji i stabilnosci
emocjonalne;j.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

Media spotecznosciowe oddziatujg na sen
nie tylko poprzez czas spedzany przed ekra-
nem, lecz réwniez poprzez swoja budowe
i sposéb, w jaki sie z nich korzysta.

Kluczowe znaczenie maja:

e korzystanie z telefonu w godzinach
wieczornych i nocnych,

e obecnos$¢ urzadzen w sypialni,

e stata dostepnosc¢ powiadomien
i komunikatoréw,

e tresci pobudzajgce emocjonalnie
i spotecznie.

Platformy nie majg naturalnego momentu
zakonczenia. Mechanizm ,jeszcze chwile”
sprzyja odktadaniu snu, a kontakt z inten-
sywnymi bodZcami - zaréwno wizualnymi,
jak i spotecznymi - utrudnia wyciszenie or-
ganizmu przed zasnieciem.

State poczucie koniecznosci bycia ,,na bieza-
co” moze prowadzi¢ do przekonania, ze prze-
rwanie aktywnosci oznacza utrate waznych
informacji, relacji lub pozycji w grupie.



DLACZEGO DZIECI PONIZEJ
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE

SKALA
PROBLEMU
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Badania pokazuja, ze korzystanie z urzadzen
cyfrowych wigze sie z zaburzeniami snu
u mtodziezy:

e co trzeci uczen czesto lub bardzo czesto
korzysta z urzadzen ekranowych podczas
zasypiania (NASK, 2025),

17% uczniéw korzysta z urzadzen ekra-

nowych podczas zasypiania zawsze

(NASK, 2025),

e co piaty nastolatek pozostaje aktyw-

ny online po godzinie 22 w dni wolne

(NASK, 2025),

Swiatto niebieskie z ekranow blokuje

wydzielanie melatoniny

(Touitou i in., 2017),

e nocne korzystanie z mediéw spoteczno-
Sciowych wigze sie z hiperpobudzeniem
(Woods & Scott, 2016),

e nocna aktywnosc¢ w sieci wigze sie
z porannymi stanami lekowymi i obja-
wami depresji (Woods & Scott, 2016),

e uzytkownicy otrzymuja srednio

237 powiadomien push dziennie

(Common Sense Media, 2023),

40% dziewczat intensywnie korzysta-

jacych z mediéw spotecznos$ciowych

doswiadcza przerywanego i skréconego

snu (Kelly i in., 2019),

e blisko 30% chtopcow intensywnie korzy-

stajacych z mediéw spotecznosciowych

doswiadcza przerywanego i skréconego

snu (Kelly i in., 2019),

59% badanych korzysta z telefonow mie-

dzy pétnoca a godzing 5 w dni szkolne

(Common Sense Media, 2023),

67% badanych budzi sie w nocy,

aby sprawdzi¢ ekran (Common Sense

Media, 2023),

47% nocnego czasu zajmuje YouTube

(Common Sense Media, 2023),

39% nocnego czasu zajmujg media

spotecznosciowe (Common Sense

Media, 2023),

e 29% nocnego czasu zajmuja gry kompu-
terowe (Common Sense Media, 2023).

e Potrzebuja wiecej snu niz dorosli ze
wzgledu na intensywny rozwaj fizyczny
i neurologiczny.

¢ Maja niedojrzate mechanizmy samoregu-
lacji i kontroli impulsow.

¢ Trudniej koncza aktywnosc, ktéra do-
starcza przyjemnosci lub emocjonalnego
pobudzenia.

e Silniej reaguja na bodzce spoteczne i pre-
sje rowiesnicza.

o Czesciej nie doszacowuja konsekwencji
skracania snu dla wtasnego funkcjono-
wania.

W tym wieku brak jasno okreslonych gra-
nic sprzyja przesuwaniu pory snu. Presja
kontaktow rowiesniczych i rozrywki moze
tatwo wypierac potrzebe odpoczynku, a ku-
mulujacy sie dtug senny wptywa na funkcjo-
nowanie catego organizmu.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

e Obnizona koncentracja i pamiec
operacyjna.

o Gorsze funkcjonowanie szkolne i spadek
efektywnosci uczenia sie.

e Rozdraznienie, impulsywnos$¢ i wahania
nastroju.

e Obnizona odpornos¢ psychiczna na stres.

o Zwiekszone ryzyko problemoéw
emocjonalnych.

¢ Nasilenie trudnosci w regulacji emociji
i kontroli zachowania.

Przewlekty niedobér snu ostabia zdolnos¢
radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami
i moze potegowa¢ skutki innych zagrozen
zwiazanych z funkcjonowaniem w srodowi-
sku cyfrowym.
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DLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

Ogranicza nocng aktywno$¢ online mtodszych dzieci
w najbardziej wrazliwym okresie rozwojowym.

Zmniejsza presje bycia stale dostepnym
i reagowania w czasie rzeczywistym.

Utatwia wprowadzanie jasnych zasad dotyczacych
obecnosci urzadzen w sypialni.

Daje wiecej czasu na wyksztatcenie zdrowych rytu-
atéw dobowych i nawykow zwigzanych ze snem.

Wzmacnia norme, ze sen jest fundamentem rozwoiju,
a nie elementem podporzadkowanym aktywnosci
online.

Zmniejsza ryzyko utrwalenia wzorca, w ktérym od-
poczynek przegrywa z natychmiastowa stymulacja
i spoteczng widocznoscia.
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PROBLEMY
L KONCENTRACJA

(rozproszenie uwagi, przerywana koncentracja,
wielozadaniowos¢)

Kacper ma 14 lat.

Kilka godzin dziennie scrolluje TikToka albo YouTube
shorts. Kiedy siada do lekcji, szybko sie nudzi. Gdy
trudno mu utrzymac uwage na zadaniu, frustruje sie
i odruchowo siega po telefon. Powrét do nauki
staje sie coraz trudniejszy. Przeczytanie jednego
rozdziatu zajmuje mu caty wieczér. Pod koniec dnia

czuje sie przebodZcowany, zestresowany i zmeczony.

Ma wrazenie, ze siedziat nad ksigzkami godzinami,
a mimo to niewiele zrobit.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

Zdolnos¢ koncentracji uwagi jest jednym
z kluczowych zasobéw rozwojowych dziec-
ka. Warunkuje efektywne uczenie sie, zapa-
mietywanie, rozwigzywanie problemoéw oraz
wykonywanie ztozonych zadan wymagaja-
cych wysitku poznawczego i wytrwatosci.

U dzieci i mtodszych nastolatkéw coraz
czesciej obserwuje sie utrwalone trudnosci
z utrzymaniem skupienia, zwtaszcza w sytu-
acjach wymagajacych dtuzszego zaangazo-
wania poznawczego. Nie chodzi o chwilowe
rozproszenie, lecz o wzorzec funkcjonowa-
nia, w ktérym:

e uwaga szybko sie rozprasza,

e pojawia sie potrzeba czestej zmiany
bodzcow,

e trudne staje sie dtuzsze skupienie
na jednym zadaniu,

e réwnolegte wykonywanie kilku
czynnosci staje sie norma,

o wysitek poznawczy jest przerywany
impulsem siegniecia po nowe tresci.

W takim uktadzie koncentracja przestaje
by¢ stabilnym zasobem, a staje sie stanem
krotkotrwatym i podatnym na zaktécenia.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

Media spotecznosciowe oddziatuja na
uwage poprzez swoja architekture oraz spo-
sob prezentowania tresci. Projektowane sg
tak, aby maksymalizowac¢ zaangazowanie
i utrzymywac uzytkownika w stanie ciaggtej
reaktywnosci.

Kluczowe mechanizmy to:

bardzo krétkie formy tresci,

e szybkie zmiany obrazow i dzwiekéw,

e naprzemienne bodZce wizualne
i emocjonalne,

e system powiadomien przerywajacy
wykonywane czynnosci,

e tatwos¢ przetaczania sie miedzy
aplikacjami i tresciami,

e brak naturalnego momentu zakonczenia

korzystania.

Taki model uzytkowania wzmacnia uwage
reaktywna, oparta na szybkim reagowaniu
na bodzce, kosztem koncentracji pogtebio-
nej, wymagajacej czasu i utrzymania jedne-
go celu poznawczego. State przetaczanie
sie miedzy tresciami sprzyja fragmentary-
zacji uwagi i utrudnia rozwoj wytrwatosci
poznawczej.



SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, Ze mtodziez doswiadcza
trudnosci z koncentracjg w zwigzku z ko-
rzystaniem z mediéw cyfrowych:

o multitasking medialny wiaze sie z obni- KONSEKWENCJE
zeniem kontroli poznawczej i zdolnosci DLA DZIECI
ignorowania dystraktoréw
(Uncapher i Wagner, 2018), e Trudnosci w nauce i zapamietywaniu
e korzystanie z mediéw cyfrowych wigze materiatu.
sie ze wzrostem objawéw ADHD e Problemy z konczeniem rozpoczetych
(Nivins, Mooney, Nigg, Klingberg, 2025), zadan.
e w niektérych badaniach wskazuje sie e Spadek jakosci pracy wymagajacej my-
wzrost diagnoz ADHD nawet o 35% slenia pogtebionego.
(Nivins, Mooney, Nigg, Klingberg, 2025), ¢ Obnizona tolerancja na nude i wysitek
e 25,6% nastolatkéw deklaruje trudnosci poznawczy.
z mysleniem o czyms$ innym niz media o Preferowanie szybkiej, uproszczone;j
spotecznos$ciowe (NASK, 2025). informacji kosztem analizy i refleks;ji.

e Frustracja i spadek motywacji do dtugo-
trwatego wysitku.

DLACZEGO DZIECI PON I1ZEJ ) e Pogorszenie wynikéw szkolnych.
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE o Napiecia w relacjach z dorostymi zwigza-
NARAZONE ne z oceng zaangazowania.
e Dopiero rozwijajg funkcje wykonawcze U czesci dzieci trudnosci z koncentracjg za-
odpowiedzialne za kontrole uwagi czynaja wptywac na obraz siebie jako osoby
i hamowanie impulsow. ,hiezaangazowanej” lub ,mniej zdolnej”,
e Ucza sie planowania, organizowania mimo ze Zrédtem problemu czesto jest sro-
czasu i konczenia rozpoczetych zadan. dowisko nadmiernej stymulacji, a nie deficyt
e S3 bardziej podatne na bodzce poznawczy.

zewnetrzne konkurujace o uwage.
e Silniej reagujg na bodzce emocjonalne
i spoteczne, ktére odciggaja od zadania.
e Majg mniejsze doswiadczenie w Swiado-
mym zarzadzaniu koncentracja.
o Czesciej przeceniajg swoja zdolnos¢ do
wielozadaniowo$ci, mimo ze obniza ona
efektywnosé poznawcza.

W tym okresie rozwdj koncentracji wymaga
stabilnego $rodowiska i ograniczonej liczby
konkurujacych bodzcow.

Nadmiar zmiennej stymulacji moze utrud-
nia¢ ksztattowanie wytrwatosci poznawcze;j.

b
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DLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

Ogranicza wczesny kontakt z intensywnie
rozpraszajgcymi formami tresci.

Zmniejsza liczbe bodzcow konkurujacych
o uwage w kluczowym okresie rozwojowym.

Sprzyja rozwojowi zdolnosci dtugotrwatego
skupienia i wytrwatosci poznawcze;j.

Daje wiecej czasu na wyksztatcenie
nawykoéw uczenia sie w Srodowisku offline.

Zmniejsza ryzyko utrwalenia wzorca funkcjonowania
opartego na przerywanej koncentracji.
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PCIWOD 12

0SAMOTNIENIE

(pozorna tacznos$¢, stabniecie relacji offline)

Mikotaj ma 14 lat.

Codziennie spedza wiele godzin w mediach
spotecznosciowych. Przeglgda TikToka, Instagrama,
Snapchata i YouTube’a. Jest aktywny - wysyta
wiadomosci, reaguje na posty i komentuje filmiki.
Miat wrazenie, ze jest w statym kontakcie

zZ rowiesnikami i ma wiele relacji. Kiedy zblizaty
sie jego urodziny, zorientowat sie, ze nie ma kogo
zaprosic. Kiedy jest wsrod rowiesnikow, czuje sie
niezrecznie i trudno mu wtqgczyc¢ sie do rozmowy.
Coraz czesciej spedza czas sam w domu z telefonem.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

Media spotecznosciowe s powszechnie
przedstawiane jako narzedzie taczenia ludzi
i podtrzymywania relacji. W praktyce u cze-
$ci dzieci i mtodszych nastolatkéw obser-
wuje sie narastajace poczucie osamotnie-
nia, mimo statej obecnosci w sieci i licznych
kontaktéw online.

Osamotnienie w tym kontekscie nie ozna-
cza braku kontaktow, lecz:

¢ brak poczucia bliskosci i realnego wsparcia,

e relacje oparte gtéwnie na krétkich, po-
wierzchownych interakcjach,

e poczucie bycia ,obok”, a nie ,w relacji”.

Dziecko moze byc¢ stale aktywne online,
a jednoczesnie doswiadcza¢ samotnosci
i braku zakorzenienia w relacjach.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

Media spotecznos$ciowe wptywaja na relacje
spoteczne poprzez:

e zastepowanie spotkan offline krotkimi
interakcjami online,

e fragmentaryczno$¢ komunikacji (reakcje,
emoji, krétkie wiadomosci),

e state poréwnania spoteczne i obserwo-
wanie ,lepszego zycia” innych,

e algorytmiczne wzmacnianie wybranych
kontaktéw kosztem innych.

Dzieci funkcjonuja w srodowisku, w ktérym:

o relacje s liczne, ale ptytkie,

e kontakt jest czesty, ale niepogtebiony,

e brak reakcji bywa odczytywany jako
osobiste odrzucenie.



SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze mtodziez doswiadcza
poczucia osamotnienia i ograniczenia relacji
spotecznych w srodowisku cyfrowym:

e 53,9% nastolatkéw deklaruje wysoki
lub ponadprzecietny poziom poczucia
osamotnienia (NASK, 2023),

e najwyzsze wskazniki alienacji wystepuja
wsrod mtodziezy korzystajacej z medidéw
spotecznosciowych 8 godzin dziennie
lub wiecej (NASK, 2023),

e 46,7% nastolatkéw deklaruje wysoki lub
ponadprzecietny poziom ekspozycji na
tresci antyspoteczne (NASK, 2023),

e 44,5% nastolatkéw deklaruje spadek
samooceny w kontekscie zycia online
(NASK, 2023),

¢ ponad 40% mtodziezy korzysta z me-
diéw spotecznosciowych w celu ,zabija-
nia czasu” (NASK, 2023),

e systemy rekomendacyjne tworzg banki
informacyjne ograniczajgce réznorod-
nosc¢ tresci (Parlament Europejski, 2023),

e narzedzia oparte na sztucznej inteligen-
cji sg wykorzystywane przez nastolatkow
jako substytut relacji spotecznych
(EU Kids Online, 2026).
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DLACZEGO DZIECI PONIZEJ
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE

Dzieci i mtodsi nastolatkowie:

e dopiero uczg sie budowania trwatych,
pogtebionych relacji,

e potrzebuja bezposrednich do$wiadczen
spotecznych,

e przezywajg duza zmienno$¢ emocjonalna
i silniej reaguja na sygnaty odrzucenia,

e dopiero ksztattuja poczucie wtasnej
wartosci i obraz siebie,

o w okresie dojrzewania czesciej doswiad-
Czajg poczucia osamotnienia, ktore
srodowisko mediéw spotecznosciowych
moze dodatkowo nasilac,

e czesto interpretujg reakcje online jako
miare wtasnej wartosci.

W tym wieku relacje rowiesnicze s kluczo-
we dla poczucia przynaleznosci.

Gdy kontakty przenoszj sie gtéwnie do sieci,
tatwo o powierzchownos¢, niestabilnos¢
i brak realnego wsparcia emocjonalnego.

KONSEKWENCIJE
DLA DZIECI

Poczucie osamotnienia wigze sie z:

obnizonym nastrojem,

spadkiem poczucia wtasnej wartosci,
wycofaniem z relacji offline,
trudnosciami w budowaniu bliskich wiezi,
zwiekszonym ryzykiem probleméw
emocjonalnych.

U czesci dzieci osamotnienie staje sie sta-
tym ttem codziennego funkcjonowania,
nawet przy duzej aktywnosci online.
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GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

PODNIESIENIE GRANICY WIEKU DOSTEPU
DO MEDIOW SPOtLECZNOSCIOWYCH:

ogranicza zastepowanie relacji offline
kontaktami online,

zmniejsza presje porownan spotecznych,
sprzyja budowaniu wiezi w realnym Swiecie,

daje wiecej czasu na rozwoj kompetencji
spotecznych w bezposrednich relacjach,

wzmachia norme, ze relacje wymagaja
obecnosci, a nie tylko tacznosci.
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PCIWOD 13

DEPRESJA
| LEK

(pogorszenie dobrostanu psychicznego)

Klara ma 13 lat.

Od roku intensywnie korzysta z Instagrama.

Oglgda wizerunki influencerek i zasiegowych osdb.
Ma wrazenie, ze inni sq atrakcyjni, zadowoleni

i majg ciekawe zycie. Porownuje sie z nimi i coraz
czesciej mysli, ze jest gorsza i mniej atrakcyjna.
Zasypia z telefonem w reku. Rano jest niewyspana.
Kiedy korzysta z mediéow spotecznosSciowych,

czuje sie Zle. Ale kiedy odktada telefon, jeszcze
mocniej czuje smutek i pustke. Méwi, Ze nic nie
sprawia jej juz radosci.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

W ostatnich latach obserwuje sie wyraz-
ne pogorszenie kondycji psychicznej dzieci
i mtodszych nastolatkéw. Coraz czesciej po-
jawiaja sie objawy, takie jak:

o przewlekty smutek,

¢ napiecie i niepokdj,

e obnizona motywacja,

e poczucie bezradnosci,

e trudnosci w odczuwaniu radosci.

Media spotecznosciowe nie sg jedyng przy-
czyna tych problemoéw, ale stanowig istotny
czynnik srodowiskowy, ktory moze je nasi-
la¢, utrwalaé i pogtebiaé, zwtaszcza przy in-
tensywnym i wczesnym korzystaniu.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

Media spotecznosciowe wptywaja na zdro-
wie psychiczne dzieci poprzez:

e state poréwnania spoteczne i ocene,
e presje bycia widocznym, atrakcyjnym
i ,na biezaco”,
¢ ekspozycje na hejt, przemoc i tresci
drastyczne,
e mechanizmy FOMO i ciggtej dostepnosci,
e zaburzenie snu, przecigzenie bodZcami
i nasilong prokrastynacje.

Dla czesci dzieci media spotecznosciowe
nie petnig funkcji wsparcia, lecz staja sie
zrédtem napiecia, leku i przeciagzenia emo-
cjonalnego. Trudne emocje nie s3 tam redu-
kowane, lecz czesto wzmacniane.

SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze korzystanie z mediéw
spotecznosciowych wiagze sie z objawami
depresji i zaburzen lekowych u mtodziezy:

e ciggta ekspozycja na media spoteczno-
Sciowe w okresie rozwoju mozgu mody-
fikuje Sciezki neuronalne odpowiedzial-
ne za regulacje emocji i ocene ryzyka
(Harvard T.H. Chan School of Public
Health, 2024),

e istnieje korelacja miedzy czasem spedza-
nym przed ekranem a nasileniem obja-
woéw lekowych u uczniéw (NASK, 2023),

o 25% dziewczat deklaruje, ze media spo-

tecznosciowe pogarszajg ich zdrowie

psychiczne (NASK, 2023),

14% chtopcow deklaruje, ze media spo-

tecznosciowe pogarszajg ich zdrowie

psychiczne (NASK, 2023),

media spotecznosciowe moga wzmac-

nia¢ objawy zaburzen psychicznych po-

przez rekomendowanie okreslonych tre-
$ci (Harvard T.H. Chan School of Public

Health, 2024),

korzystanie z mediéw spotecznoscio-

wych wiaze sie z pogtebieniem izolacji

i utrwalaniem stanéw lekowych

(WHO, 2024b),

¢ 13% nastolatkow w Wielkiej Brytanii

zgtaszajacych mysli samobdjcze powia-

zato je z wptywem mediéw spoteczno-

$ciowych (Haugen, 2021),

6% nastolatkéw w USA zgtaszajacych

mysli samobdjcze powiazato je z wpty-

wem medidw spotecznosciowych

(Haugen, 2021).



DLACZEGO DZIECI PONIZEJ
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE

Dzieci i mtodsi nastolatkowie:

¢ znajduja sie w okresie intensywnych
zmian emocjonalnych i rozwojowych,

o dopiero ucza sie rozpoznawania i regulo-
wania trudnych emocji,

© majg ograniczone zasoby radzenia sobie
z porazka, odrzuceniem i presja,

o doswiadczajg uczucia osamotnienia,

e sg szczegolnie wrazliwi na ocene rowie-
$nicza i poréwnania spoteczne.

W tym wieku trudne doswiadczenia ta-
twiej sie kumuluja, a brak umiejetnosci ich
przepracowania lub brak realnego wsparcia
zwieksza ryzyko pogorszenia dobrostanu
psychicznego.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

Pogorszenie zdrowia psychicznego
wigze sie ze:

o spadkiem energii i motywacji,

e trudnosciami w nauce i relacjach,

e wycofaniem spotecznym,

e poczuciem beznadziei i braku wptywu,

e zwiekszonym ryzykiem zachowan
autodestrukcyjnych.

U czesci dzieci objawy te utrzymujg sie
przez dtuzszy czas, wptywajac na funkcjo-
nowanie w wielu obszarach zycia.

b
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PODNIESIENIE GRANICY WIEKU DOSTEPU
DO MEDIOW SPOtLECZNOSCIOWYCH:

ogranicza wczesng ekspozycje na presje
spoteczng i poréwnania,

zmniejsza liczbe stresoréw w kluczowym okresie
rozwojowym,

sprzyja budowaniu odpornosci psychicznej poza
srodowiskiem online,

daje wiecej czasu na rozwdj kompetencji
emocjonalnych,

wzmachnia norme, ze dobrostan psychiczny dzieci
wymaga ochrony srodowiskowej.
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PCIWOD 14

FOMO

(Fear of Missing Out)
(lek przed byciem pominietym,
presja ciggtej obecnosci)

Amelia ma 13 lat.

Codziennie kilka godzin scrolluje Instagrama, TikToka
i WhatsAppa. Sprawdza aplikacje nawet wtedy,
gdy nie dostaje zadnych powiadomien. Kiedy nie
ma przy sobie telefonu, czuje niepokdj. Potrzebuje
wiedzieé, co robiq jej kolezanki i z kim sie spotykajqg.
Obawia sie, ze oming jg nowe filmiki wrzucane przez
jej ulubionych influenceréow. Nie chce byc¢ ostatnigq,
ktora je zobaczy. Coraz czesciej czuje napiecie i ma
wrazenie, ze jest zawsze o krok za innymi.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

FOMO to lek przed tym, ze cos waznego
wydarzy sie bez mojego udziatu. W srodo-
wisku mediéw spotecznosciowych mecha-
nizm ten jest stale aktywowany przez:

e strumien relacji i aktualizacji w czasie
rzeczywistym,

e widocznosé aktywnosci innych oséb,

e komunikaty sugerujace, ze ,wszyscy sa
gdzies, co$ robig”.

Dla dzieci i mtodszych nastolatkéw FOMO
nie jest jedynie chwilowym dyskomfortem,
lecz utrwalonym napieciem, ktére wptywa na
decyzje, emocje i codzienne funkcjonowanie.

SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze mtodziez doswiadcza
leku przed pominieciem zwigzanym z aktyw-
noscig w srodowisku cyfrowym:

e niemal jedna trzecia oséb w wieku
15-19 lat wykazuje wysoki poziom
FOMO (NASK i UW, 2022),

e mechanizmy typu streaks wigzg sie z pre-
sja utrzymywania codziennej aktywnosci
(van Essen, Van Ouytsel, 2025),

e 36% mtodziezy utrzymuje staty kontakt
ze znajomymi online przez caty dzien
(WHO, 2024b),

¢ ponad 40% nastolatkow deklaruje,
ze brak dostepu do internetu pogorszytby
ich jako$¢ Zzycia i poczucie szczescia
(NASK, 2023).

ROLA MEDIOW

SPOLECZNOSCIOWYCH DLACZEGO DZIECI PONIZEJ

15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE

Media spotecznosciowe systematycznie

96

wzmachniaja FOMO, poniewaz:

e eksponujg aktywnos$¢ innych w czasie
rzeczywistym,

e wysytajg powiadomienia sugerujgce
pilnos¢ reakgji,

e promuja tresci efemeryczne,
ktére ,znikaja”,

e utrzymuja presje ciggtej dostepnosci.

Dziecko funkcjonuje w $rodowisku, w ktérym:

e bycie offline oznacza ryzyko
swypadniecia z obiegu”,

e przerwa od telefonu wigze sie
z niepokojem,

e obecnosc online staje sie obowigzkiem,
a nie wyborem.

Dzieci i mtodsi nastolatkowie:

e silnie potrzebuja przynaleznosci do grupy,

e sg wrazliwi na wykluczenie i brak
odpowiedzi,

® maja ograniczong zdolnos¢ dystansowa-
nia sie od bodzcéw spotecznych,

e traktuja bycie ,na biezaco” jako warunek
bycia czescig wspdlnoty.

W tym wieku brak reakcji, pominiecie w roz-
mowie czy nieobecnos¢ online tatwo urasta-
ja do rangi realnego zagrozenia relacyjnego.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

FOMO wigze sie z:

e przewlektym napieciem i niepokojem,

e trudnos$ciami w odpoczynku i wyciszeniu,
e zaburzeniami snu,

e rozproszeniem uwagi,

e poczuciem bycia niewystarczajgcym.

U czesci dzieci FOMO utrwala kompulsyw-
ne sprawdzanie telefonu, takze w sytuacjach
wymagajacych obecnosci offline.



DLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
OCHRONNE

PODNIESIENIE GRANICY WIEKU DOSTEPU
DO MEDIOW SPOtLECZNOSCIOWYCH:

ogranicza presje ciggtej obecnosci w kluczowym
okresie rozwojowym,

zmniejsza wptyw mechanizmow opartych
na pilnosci i porownaniach,

utatwia budowanie relacji bez statego nadzoru
cyfrowego,

daje wiecej czasu na rozwéj poczucia bezpieczenstwa
poza siecia,

wzmachia norme, ze bycie offline nie oznacza bycia
wykluczonym.
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PCTIWOD 15

PROBLEMY
ZDROWOTNE

(brak ruchu, postawa, wzrok,
konsekwencje somatyczne)

Oliwier ma 13 lat.

Wiekszos¢ wolnego czasu spedza z telefonem

w reku - najczesciej lezqgc na tézku albo kanapie.
Kilka godzin dziennie oglgda TikToka i filmiki

w mediach spotecznosciowych. Coraz rzadziej
wychodzi na rower albo graé¢ w pitke. Od niedawna
nosi okulary, bo pogorszyt mu sie wzrok. Szybko sie
meczy podczas wysitku. Na WF-ie ma trudnos¢

zZ nadgzaniem za réwiesSnikami. Coraz czesciej
skarzy sie na bdél gtowy oraz napiecie w szyi i karku.
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NA CZYM POLEGA
ZAGROZENIE

Media spotecznosciowe wptywaja nie tylko
na sfere psychiczna, ale takze na zdrowie
fizyczne dzieci i mtodszych nastolatkow.
Coraz wiecej czasu spedzanego w pozycji
siedzacej, przed ekranem, odbywa sie kosz-
tem ruchu, snu i naturalnej aktywnosci.

Problemy zdrowotne obejmujg m.in.:

e ograniczenie codziennej aktywnosci
fizycznej,

e przecigzenia uktadu
mie$niowo-szkieletowego,

e dolegliwosci wzroku,

e zaburzenia rytmu dobowego,

e 0golne ostabienie kondycji fizyczne;j.

Nie s3 to incydentalne dolegliwosci, lecz
utrwalony wzorzec funkcjonowania, zwia-
zany z codziennymi nawykami.

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

Media spotecznos$ciowe wptywaja na zdro-
wie fizyczne poprzez:

e sprzyjanie dtugotrwatemu siedzeniu
w jednej pozycji,

e wypieranie spontanicznej aktywnosci
ruchowej,

e utrwalanie nawyku siegania po telefon
w kazdej wolnej chwili,

e taczenie rozrywki, kontaktéw i odpo-
czynku w jednej, ekranowej formie.

Znaczenie ma takze sposob korzystania:

¢ pochylona gtowa i napieta szyja,
e dtugotrwate skupienie wzroku

z nieduzej odlegtosci,
e brak przerw i zmiany pozyc;ji.

SKALA
PROBLEMU

Badania pokazuja, ze korzystanie z urzadzen
cyfrowych wiaze sie z problemami zdrowot-
nymi u mtodziezy:

e korzystanie z urzadzen ekranowych
wiaze sie ze zmniejszong czestotliwoscia
mrugania i zespotem suchego oka
(Foremaniin., 2021),

nadmierny czas ekranowy wigze sie

z rozwojem krétkowzrocznosci u dzieci
(Foreman i in., 2021),

nachylenie gtowy pod katem 60° po-
woduje obcigzenie kregostupa szyjnego
przekraczajace 27 kg (David i in., 2021),
52% mtodziezy o niskiej aktywnosci
fizycznej spedza przed ekranami 6 lub
wiecej godzin dziennie (Bigaj i in., 2026),
17% mtodziezy o wysokiej aktywnosci
fizycznej spedza przed ekranami 6 lub
wiecej godzin dziennie (Bigaj i in., 2026),
WHO wskazuje zwigzek miedzy
siedzagcym trybem zycia i korzystaniem
z ekrandw a zaburzeniami metabolicznymi
(WHO, 2020).

DLACZEGO DZIECI PONIZEJ
15. ROKU ZYCIA SA SZCZEGOLNIE
NARAZONE

Dzieci i mtodsi nastolatkowie:

e sg w okresie intensywnego rozwoju
fizycznego,

e potrzebuja regularnego ruchu do prawid-
towego rozwoju uktadu kostnego
i miesniowego,

e gorzej rozpoznajg sygnaty przecigzenia
i zmeczenia,

e rzadziej samodzielnie regulujg czas spe-
dzany w bezruchu.

W tym wieku nawyki zdrowotne ksztattuja
sie na lata, a brak rownowagi miedzy aktyw-
nosciag a bezruchem ma dtugofalowe konse-
kwencje.

KONSEKWENCJE
DLA DZIECI

Skutki zdrowotne obejmuja:

e béle plecow, karku i gtowy,
pogorszenie postawy ciata,

zmeczenie oczu i pogorszenie widzenia,
obnizona kondycje fizyczna,

wiekszg podatnos¢ na inne problemy
zdrowotne.

W dtuzszej perspektywie brak ruchu i prze-
cigzenie organizmu ostabiajg odpornosé
i samopoczucie, wptywajac takze na funk-
cjonowanie psychiczne.



DLACZEGD
GRANICA 15+
MA ZNACZENIE
(CHRONNE

PODNIESIENIE GRANICY WIEKU DOSTEPU
DO MEDIOW SPOtLECZNOSCIOWYCH:
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ogranicza czas spedzany w bezruchu
u mtodszych dzieci,

sprzyja utrzymaniu naturalnej potrzeby ruchu
i zabawy offline,

utatwia ksztattowanie zdrowych nawykéw dnia
codziennego,

zmniejsza przecigzenie organizmu w okresie
intensywnego rozwoiju,

wzmacnia norme, ze ciato dziecka wymaga
ochrony, a nie statej adaptacji do ekranu.

101



OPINIE
EKSPERTOW




KATARZYNA
SLYMIELEWICZ

Prezeska Fundacji Panoptykon

Czyzby wielkie firmy technologiczne, specjalisci od tropienia naszych cy-
frowych sladéw i przewidywania potrzeb, nie potrafity odrézni¢ profi-
lu dziecka od nastolatka? Oczywiscie, ze potrafig - ostatecznie wtasnie
na tej wiedzy zarabiajg krocie. Ta motywacja sprawia, ze ignoruja zapisy
wtasnych regulaminéw i omijaja obowigzujace w UE prawo.

Od ponad dwoch lat wielkie platformy, takie jak TikTok, YouTube czy In-
stagram, podlegajag Aktowi o ustugach cyfrowych (Digital Services Act,
DSA) - unijnej regulacji, ktéra chroni uzytkownikow (w tym matoletnich).
DSA wymaga od firm technologicznych m.in. tego, by przestrzegaty wtas-
nych regulaminéw i projektowaty ustugi w sposéb bezpieczny dla dzieci.
Mimo ze DSA nie okresla jednolitego dla catej UE wieku ,internetowej
dojrzatosci” (to lezy w gestii panstw cztonkowskich), przewiduje bardzo
wysokie kary dla firm, ktére nadal stosuja manipulacyjne interfejsy, nie
sprawdzajg wieku swoich uzytkownikéw, serwujg im Swiadomie szkodli-
we tresci i wykorzystuja ich stabosci.

Najwieksi gracze, tacy jak YouTube, Instagram, TikTok, w swoich corocz-
nych ,spowiedziach” (raportach dla Komisji Europejskiej) przescigaja sie
w deklaracjach, jak dobrze im idzie ochrona (szczegdlnie najmtodszych)
uzytkownikéw. To prawda, ze oferujg coraz lepsze narzedzia kontroli ro-
dzicielskiej, coraz mocniejsze ostrzezenia (np. przed scrollowaniem po
nocy albo podawaniem dalej niesprawdzonych tresci) i bezpieczniejsze
ustawienia dla matoletnich uzytkownikéw. Nadal jednak przymykaja oko
na miliony dzieci w skali UE, ktérych w ogéle nie powinny przepuszczac
przez swoje bramki.

Obawiamy sie, ze beda to robic¢ tak dtugo, jak dtugo bedzie im sie to
optacac i jak dtugo beda mogli sami sprawdza¢ wiek wchodzacych. Roz-
wigzaniem s3 zatem bardzo wysokie, bezwzglednie egzekwowane kary
finansowe i uszczelnienie bramek za pomoca narzedzi, ktérych platfor-
my nie bedg mogty ominac. Takie bramki powstaja obecnie w wielu kra-
jach UE, réwniez w Polsce, gdzie do weryfikacji wieku moze zosta¢ uzyty
mObywatel i mObywatel Junior. Dla spotecznej akceptacji tych rozwiagzan
kluczowe jest, by byty nie tylko skuteczne, ale réwniez maksymalnie bez-
pieczne i nieinwazyjne dla prywatnosci internautéw i internautek.
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MAGDALENA
BIGAJ

Prezeska Instytutu
Cyfrowego Obywatelstwa

Podniesienie granicy dostepu do mediéw spotecznosciowych do 15. roku
zycia nie jest kwestig restrykcji, lecz elementarnym dziataniem na rzecz
bezpieczenstwa dzieci w $srodowisku cyfrowym. Przez lata odpowiedzial-
nosc¢ za kontakt najmtodszych z produktami zaprojektowanymi pod mak-
symalizacje uwagi spoczywata gtéwnie na rodzinach, cho¢ sam problem
ma przeciez charakter systemowy. Panstwo powinno wiec reagowac tak
jak w innych obszarach rynku konsumenckiego, wyznaczajagc minimalne
standardy ochrony.

Co istotne, nie zaczynamy od zera. Juz dzi$ obowiagzujace przepisy, doty-
czace zgody na przetwarzanie danych osobowych czy ochrony matolet-
nich w ustugach cyfrowych, tworzg ramy, ktére mogtyby realnie ograni-
czy¢ obecnos¢ najmtodszych w mediach spotecznosciowych, gdyby byty
konsekwentnie egzekwowane. Przyktadem jest art. 8 ust. 1 RODO, ktéry
méwi o tym, Ze dopiero osoba w wieku 16 lat moze samodzielnie wyda¢
wiazaca zgode na to, co dzieje sie, gdy zaktadamy gdzie$ konto - na zbie-
ranie i przetwarzanie naszych danych osobowych.

Nie chciatabym jednak, by nasza perspektywa ograniczona byta tylko
do mediéw spotecznosciowych. Potrzebujemy kroku dalej - powszech-
nej klasyfikacji produktéw i ustug cyfrowych wedtug poziomu ryzyka dla
uzytkownika oraz zasady projektowania safety by design. Wéwczas tatwo
zobaczymy produkty i ustugi, takie jak gry spotecznosciowe, gry hazardo-
we, aplikacje Al, komunikatory, ktére s3 dzisiaj przedmiotami wysokiego
ryzyka, m.in. uzaleznien od hazardu czy narazenia na wykorzystanie sek-
sualne online i inne formy przemocy w sieci.

Dopiero potaczenie jasnej granicy wieku, egzekwowania istniejacego
prawa i klasyfikacji produktéw moze zapewnié bezpieczenstwo w sieci -
nie tylko dzieciom i mtodziezy, ale i nam, dorostym. Nie jest to wiec kwe-
stia zakazu, lecz nowego cywilizacyjnego standardu.



DR N. MED.
ALEKSANDRA
LEWANDOWSKA

Konsultantka krajowa
w dziedzinie psychiatrii
dzieci i mtodziezy

Utrzymywanie granicy wieku 13+ w dostepie do mediéw spotecznoscio-
wych nie znajduje dzi$ uzasadnienia ani w wiedzy neurobiologicznej, ani
w danych epidemiologicznych dotyczacych zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy. W wieku 11-13 lat mézg pozostaje w fazie intensywnego
przebudowywania - kora przedczotowa, odpowiedzialna za kontrole im-
pulséw, przewidywanie konsekwencji i regulacje emociji, jest strukturalnie
i funkcjonalnie niedojrzata, podczas gdy uktad nagrody reaguje nadmier-
nie na bodzce spoteczne i natychmiastowe wzmocnienia.

Media spotecznosciowe sa projektowane tak, by maksymalnie wyko-
rzystywaé te rozwojowa podatnos$é. Dane populacyjne jednoznacznie
wskazuja, ze wczesny dostep do mediéw spotecznosciowych wiaze sie
ze wzrostem objawow depresji, leku, zaburzen snu, probleméw z kon-
centracjg oraz problematycznego uzytkowania internetu, szczegdlnie
u mtodszych nastolatkéw i dziewczat. Obcigzenie to jest zjawiskiem sys-
temowym, generujgcym realne koszty zdrowotne, edukacyjne i spoteczne.

Podniesienie granicy wieku do 15 lat nalezy traktowac jako dziatanie z za-
kresu profilaktyki zdrowia publicznego, analogiczne do regulacji dotycza-
cych substancji psychoaktywnych czy bezpieczenstwa ruchu drogowego.
Panstwo ma obowigzek tworzy¢ ramy prawne adekwatne do aktualnej
wiedzy naukowej oraz realnych zagrozen $rodowiska cyfrowego, zamiast
przenosi¢ odpowiedzialno$¢ tylko na dzieci i ich rodziny. Granica 15+ nie
ogranicza rozwoju technologicznego, ogranicza ekspozycje dzieci na sys-
temowo projektowane ryzyko w okresie najwiekszej neurobiologicznej
wrazliwosci.
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LEK.
AGNIESZKA
DABROWSKA

Specjalistka psychiatrii dzieci
i mtodziezy, psychoterapeutka
w Osrodku Relacje w Warszawie

Okres dziecinstwa i dojrzewania to czas wielu wyzwan rozwojowych.
Chcemy, zeby przebiegat bez powaznych zaktécen - bez depresji, zabu-
rzen lekowych, zaburzen odzywiania czy uzaleznien. Od tego czasu zale-
2y, czy w dorostosci nasze dzieci beda samodzielne, sprawcze i kompe-
tentne spotecznie.

Zeby mogty osiggnac te cele, potrzebne sa relacje spoteczne. W dziecin-
stwie i adolescencji to przede wszystkim rowiesnicy. To m.in. w kontakcie
z nimi dzieci buduja swoja tozsamos$¢, poczucie wartosci i $wiadomosc
wtasnych kompetencji.

Media spotecznosciowe to zaktécaja. Tworza fatszywy obraz sSwiata,
wyidealizowane wzorce wygladu, popularnosci czy zdolnosci. Czas spe-
dzony w mediach spotecznos$ciowych zabiera ten, w ktérym dzieci powin-
ny sie bawi¢, rozmawiaé, cieszy¢, ale tez smucic, ktéci¢ i uczy¢ sie godzic¢
z réwiesnikami.

Media spotecznos$ciowe narazaja tez dzieci na doswiadczanie przemocy
réwiesdniczej oraz na to, ze same mogg stac sie jej sprawcami. Im mtod-
sze dziecko, tym mniejsza zdolnos¢ kontroli zachowan i przewidywania
konsekwencji swoich dziatan, co w Swiecie online czesto ma dramatycz-
ne skutki.



JOANNA
FLIS

Psycholozka, certyfikowana
psychoterapeutka uzaleznien
i wspotuzaleznienia,
psychoterapeutka systemowa

Z perspektywy systemowej granica wieku 13+ w dostepie do mediéw spo-
tecznosciowych nie petni funkcji ochronnej, lecz regulacyjng w innym zna-
czeniu - wyznacza moment przeniesienia odpowiedzialnosci z systemu
na jednostke. Formalnie oznacza dopuszczenie do korzystania z platform,
w praktyce uznanie dziecka w wieku wczesnej adolescencji za podmiot
zdolny do samodzielnego funkcjonowania w sSrodowisku o wysokiej inten-
sywnosci oddziatywan psychologicznych, spotecznych i ekonomicznych.

Takie rozwigzanie nie uwzglednia asymetrii miedzy uzytkownikiem a sys-
temem. Media spotecznosciowe sa ztozonym srodowiskiem wptywu, pro-
jektowanym na podstawie mechanizméw wzmacniania zaangazowania
i utrzymywania uwagi. W systemowym sensie jest przeniesieniem ryzy-
ka na najstabszego uczestnika uktadu, przy jednoczesnym wycofaniu sie
instytucji i platform z odpowiedzialnosci za skutki wtasnych rozwigzan
projektowych.

Podniesienie granicy wieku do 15 lat nie jest odebraniem dzieciom doste-
pu, lecz wydtuzeniem okresu ochrony oraz utrzymaniem odpowiedzialno-
$ci po stronie dorostych i instytucji. Jest to interwencja systemowa, ktérej
celem jest korekta btednego rozktadu odpowiedzialnosci, a nie ogranicze-
nie autonomii mtodych ludzi.

W tym ujeciu regulacja nie dziata przeciwko dzieciom, lecz w ich imieniu,
chroniac je w okresie zwiekszonej podatnosci na oddziatywania $rodo-
wiskowe. Zwiekszenie wieku ochrony oznacza danie dzieciom czasu na
rozwoj kompetencji relacyjnych, emocjonalnych i spotecznych poza sys-
temem statej ekspozycji i oceny. W efekcie wzmacnia ich przyszta spraw-
czos$¢ i zdolnos¢ do korzystania z technologii w sposéb bardziej Swiadomy
i bezpieczny.
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OR JOANNA
WOJSIAT

Doktor nauk biologicznych

w dyscyplinie biochemia PAN,
wyktadowczyni akademicka,
autorka ksigzki Tak dziata mozg.
Jak mqgdrze wptyngc na jego
funkcjonowanie

Z perspektywy neurobiologii rozwijajacy sie mdézg dziecka i nastolatka
jest strukturg niezwykle plastyczna, ale tez szczegdlnie podatna na prze-
cigzenie. Kora przedczotowa - odpowiedzialna za samoregulacje emociji,
kontrole impulséw, ocene ryzyka i zdolno$¢ dystansowania sie - dojrzewa
najpozniej, czesto dopiero okoto 30. roku zycia.

Tymczasem media spotecznosciowe intensywnie stymulujg uktad nagro-
dy stymulowany dopaming. Algorytmy ,lajkéw”, powiadomien i poréwnan
spotecznych wzmacniajag mechanizmy nawykowe, uczac mézg poszukiwa-
nia krétkotrwatych bodzcow zamiast dtugofalowej regulacji emocjonalne;j.

W mtodym moézgu taka chroniczna stymulacja sprzyja rozregulowaniu
osi stresu i podwyzszonej aktywacji uktadu wspétczulnego. W praktyce
oznacza to wiekszg podatnos¢ na przewlekty lek, napiecie, trudnosci ze
snem, koncentracja i tolerancjg frustracji.

Wprowadzenie granicy wiekowej 15+ powinno by¢ traktowane jako
forma neurobiologicznej ochrony rozwijajacego sie uktadu nerwowego.
Daje czas na dojrzewanie struktur odpowiedzialnych za samokontrole,
odpornos$¢ psychiczng i krytyczne myslenie - kompetencje konieczne, by
korzystanie z mediéw spotecznos$ciowych nie stato sie czynnikiem ryzyka
dla zdrowia psychicznego mtodego cztowieka.
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OR MACIEJ
DEBSKI

Prezes Fundacji
Dbam o Mdj Zasieg

KOCHAM_OFFLINE

Zgadzam sie z ideg podniesienia w Polsce wieku korzystania z mediéw
spotecznosciowych do 15 lat. Dzisiejsze platformy nie s3 neutralnym
»,miejscem spotkan”. To systemy bazujace na algorytmach, ktére persona-
lizujg przekaz tak, by maksymalizowa¢ czas, reakcje i powroty.

W praktyce sg to mechanizmy sprzyjajace utracie kontroli: powiadomie-
nia, zmienne nagrody, infinite scroll i autoplay zmniejszaja prég wejscia
i zwiekszaja koszt wyjscia, co u mtodszych uzytkownikéw tatwo prowadzi
do kompulsywnego sprawdzania.

Drugim problemem jest pasywny czas ekranowy. Dtugie przewijanie nie
buduje kompetencji ani relacji, za to wypiera sen, ruch i regeneracje,
a bywa tez sposobem regulowania napiecia i emocji. Do tego dochodzi
kwestia tresci - algorytmy potrafig podsuwaé mtodym materiaty skrajne,
przemocowe czy seksualne, a Big Tech wcigz zbyt stabo bierze odpowie-
dzialnos¢ za to, co realnie pojawia sie w feedzie.

Jednoczesnie wiek to tylko bariera wejscia. Nawet ,szczelna” weryfika-

cja nie zwalnia rodzicéw i szkoty z budowania higieny cyfrowej i jasnych
zasad ekranowych: po co, kiedy, gdzie i na jak dtugo.
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OR HAB. N. MED.
WOJCIECH
FELESZKO

Lekarz pediatra, immunolog,
nauczyciel akademicki
Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

Jako pediatra od lat pracujacy z dzie¢mi i mtodziezg popieram podniesie-
nie minimalnego wieku dostepu do mediéw spotecznos$ciowych z 13 do
15 lat. To nie jest zakaz ani moralna panika, ale decyzja zdrowia publicz-
nego oparta na aktualnej wiedzy o rozwoju mézgu i zdrowiu psychicznym
nastolatkéw.

Mézg dziecka ponizej 15. roku zycia nadal intensywnie sie rozwija. Ob-
szary odpowiedzialne za kontrole emocji, impulséw i ocene ryzyka doj-
rzewaja znacznie wolniej niz uktad nagrody reagujacy na natychmiastowa
gratyfikacje.

Badania pokazuja, ze intensywne korzystanie z social mediéw miedzy 11.
a 15. rokiem zycia wiaze sie z wiekszym ryzykiem depresji, leku, proble-
mow ze snem oraz mysli samobdjczych. U czesci dzieci rozwija sie wzo-
rzec uzywania przypominajacy uzaleznienie.

Szczegélnie niepokojacy jest wptyw mediéw spotecznos$ciowych na sen.
Korzystanie z nich wieczorem skraca jego czas i pogarsza jakos¢, a nie-
dobdr snu jest jednym z najlepiej udokumentowanych czynnikéw ryzyka
depresji i probleméw szkolnych u nastolatkow.

Podniesienie granicy wieku do 15 lat to ochrona w najbardziej wrazliwym
okresie rozwoju, zgodna z aktualng wiedza medyczna.



DR N. MED.
KRZYSZTOF
SIWAJCA

Specjalista psychiatra,
psychoterapeuta, superwizor
psychoterapii

Okres miedzy 12. a 15. rokiem zycia to wczesna adolescencja - czas in-
tensywnych zmian w relacjach rodzinnych i réwiesniczych. W tym mo-
mencie kontrola i nadzér powinny stopniowo ustepowacé budowaniu za-
ufania, rozmowie i negocjacjom.

Nawet najbardziej odpowiedzialny rodzic staje wtedy przed dylematem:
czy sprzeciw wobec korzystania z medidéw spotecznosciowych nie przy-
niesie wiecej szkdd niz korzysci? Czy ochrona dziecka nie utrudni mu
funkcjonowania w grupie réwiesniczej, skoro ,wszyscy” juz tam s3?

Indyferentyzm panstwa skazuje rodziny na nieréwnga konfrontacje z coraz
doskonalszymi produktami firm technologicznych. Podniesienie wieku
dostepu do mediéw spotecznosciowych wraz z realng weryfikacjg wieku
moze odcigzy¢ rodziny od konfliktdw, w ktdrych czesto nie ma wygranych.
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KATARZYNA
KATANA

Prawniczka,
Fundacja Dajemy Dzieciom Site

Juz ponad p6t wieku temu spoteczno$é miedzynarodowa uznata, ze dzieci
ze wzgledu na swojg wyjatkowa wrazliwo$¢ wymagaja szczegdlnej ochro-
ny. Wyrazem tego jest Konwencja o prawach dziecka.

Prawa zapisane w konwencji - takie jak prawo do edukacji, informacji czy
zdrowia - pozostajg aktualne réwniez w rzeczywistosci cyfrowej.

Rzeczywistos$¢ sie zmienita, pojawity sie nowe zagrozenia, a cze$¢ z nich
przyjeta forme cyfrowa. Panstwo musi wiec podja¢ dziatania, aby dzieci
mogty korzysta¢ z mediéw spotecznosciowych dopiero w wieku, w kté-
rym beda wyposazone w mechanizmy pozwalajace rozpoznawac i radzi¢
sobie z ich ryzykami.

Granica 13 lat moze by¢ adekwatna w prostych sytuacjach zycia codzien-
nego, ale kontakt z mechanizmami projektowanymi w architekturze plat-
form spotecznosciowych - sprzyjajacymi uzaleznieniom, manipulacji al-
gorytmicznej czy ekspozycji na przemocowe i seksualne tresci - wymaga
wyzszego poziomu dojrzatosci rozwojowej. Dlatego w przypadku dostepu
do mediéw spotecznosciowych granica ta powinna by¢ wyzsza.



15POWCIDOW.PL


www.15powodow.pl

Zmiany prawne oraz odpowiedzialno$¢ dostaw-
cow ustug cyfrowych sg niezbednym elemen-
tem ochrony dzieci w Srodowisku online, jednak
same nie sg wystarczajgce. Réwnolegle koniecz-
ne jest prowadzenie systematycznych dziatan
profilaktycznych i edukacyjnych.

Istotnym elementem takich dziatan jest wzmac-
nianie kompetencji rodzicéw. Oznacza to nie tylko
informowanie o zagrozeniach, lecz takze dostar-
czanie praktycznych wskazéwek, jak im zapobie-
gac oraz w jaki sposob wprowadzac technologie
w zyciu dziecka w sposéb stopniowy i $wiado-
my. Rodzice potrzebuja narzedzi pomagajacych
ustala¢ zasady korzystania z ekranéw, rozmawiac
z dzie¢mi o doswiadczeniach online oraz towarzy-
szy¢ im w zdobywaniu kompetencji cyfrowych.

BY CHRONIC DZIECI PRZED

MEDIAMI SPOLECZNOSCIOWYMI

Réwnolegle profilaktyka obejmuje przygoto-
wanie dzieci do bezpiecznego i odpowiedzial-
nego funkcjonowania w Srodowisku cyfrowym.
Obejmuje rozwijanie rozumienia mechanizmoéw
dziatania ustug cyfrowych, swiadomosci wpty-
wu algorytmow i presji poréwnan spotecznych,
a takze ksztattowanie umiejetnosci stawiania
granic, regulowania czasu korzystania z techno-
logii oraz reagowania w sytuacjach ryzyka.

Ograniczanie dostepu do ustug nieadekwatnych
do wieku powinno i$¢ w parze z przygotowaniem
dzieci do przysztego korzystania z technologii
w sposob swiadomy i bezpieczny. Te perspekty-
we realizujg programy edukacyjne Fundacji Da-
jemy Dzieciom Site, aczace jasne normy, prak-
tyczne narzedzia i wzmacnianie kompetencji.

15POWODOW.PL

Kampania ,15 POWODOW?” zwraca uwage na
szkodliwy wptyw mediéw spotecznosciowych
na dzieci i mtodziez oraz propaguje granice
15. roku zycia jako minimalny wiek dostepu do
tego typu serwiséw. Powstata na podstawie wy-
nikébw badan oraz wiedzy specjalistow pracuja-
cych z dzie¢mi i rodzinami.

Jej zatozeniem jest potaczenie rzetelnej argu-
mentacji eksperckiej z czytelnym i angazujgcym
przekazem, skierowanym zaréwno do rodzicéw
i opiekundw, jak i do decydentéw publicznych
oraz instytucji odpowiedzialnych za ksztattowa-
nie polityk cyfrowych.

Kampania podkresla konieczno$¢ systemowego
podejécia do problemu, ktére nie ogranicza sie do
wprowadzenia barier wiekowych, lecz obejmuje
takze odpowiedzialne projektowanie ustug cy-
frowych przez dostawcéw technologii z uwzgled-

nieniem bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy.

W ramach kampanii zidentyfikowano i opisano
15 kluczowych zagrozen szczegdlnie dotykaja-
cych dzieci i mtodziez w Srodowisku mediow
spotecznosciowych.

Gtéwny przekaz kampanii stanowi grafika au-
torstwa Pawta Kuczynskiego opatrzona hastem
,Media spotecznosciowe niszczg dziecinstwo".

Integralng czescig dziatan jest wystawa
,15 POWODOW?”, na ktéra sktadaja sie prace
15 artystéw i artystek przedstawiajace zagro-
zenia dla dzieci w mediach spotecznos$ciowych.


www.15powodow.pl

DLA DOBRA DZIECKA
| CALEJ RODZINY

DOMOWEZASADYEKRANOWE.PL

Program skierowany do rodzicéw, wspierajacy
ich w ustalaniu czytelnych, rozwojowo adekwat-
nych zasad korzystania z urzadzen cyfrowych.

Domowe Zasady Ekranowe opieraja sie na jed-
noznacznych rekomendacjach:

bez smartfona do 12. roku zycia,

bez medidéw spotecznosciowych

do 15. roku zycia,

limity czasu ekranowego dostosowane

do wieku,

brak ekranéw przed snem i przy positkach,
jedno state miejsce odktadania smartfonéw
w domu,

regularna rozmowa o tresciach i relacjach
online.

Program zaktada, ze wprowadzanie technologii
powinno by¢ procesem stopniowym i $wiado-
mym - adekwatnym do dojrzatosci emocjonal-
nej, spotecznej i poznawczej dziecka. Granice sa
elementem ochrony rozwoju, a nie forma nad-
miernej kontroli.

Integralna czescig programu jest przede wszyst-
kim katalog Domowych Zasad Ekranowych -
jasno sformutowanych regut wraz z praktyczny-
mi wskazéwkami, jak stosowac je wobec dzieci
w réznym wieku oraz jak konsekwentnie wdra-
zac je takze wsrdd dorostych. Program podkresla,

ze zasady obowigzujg wszystkich domownikéw,
poniewaz modelowanie zachowan przez doros-
tych jest jednym z najskuteczniejszych elemen-
tow profilaktyki.

Katalogowi zasad towarzysza konkretne narze-
dzia wspierajace rodzicéw we wdrazaniu reko-
mendacji, w tym:

checklisty pozwalajace oceni¢ gotowosc
dziecka do posiadania wtasnego smartfona,
checklisty pomagajace sprawdzi¢ gotowos¢
dziecka do korzystania z mediéw
spotecznosciowych,

materiaty wyjasniajgce rozwojowe
uzasadnienie poszczegdlnych zasad

oraz konsekwencje ich braku.

Programowi towarzyszy réwniez seria podca-
stow z udziatem psychologoéw, psychiatréw, pe-
dagogow i badaczy nowych technologii. Roz-
mowy pogtebiajg wiedze rodzicow na temat
wptywu ekranéw na rozwdj dzieci, mechaniz-
mow uzalezniajacych oraz skutecznych strategii
wprowadzania zasad w domul.

Cato$¢ ma charakter praktyczny - program nie
ogranicza sie do ogoélnych zalecen, lecz oferuje
narzedzia, argumenty i wsparcie potrzebne do re-
alnej zmiany codziennych nawykéw rodzinnych.


domowezasadyekranowe.pl

JAK KONTROLOWAC
TECHNOLOGIE

DOPAMINA.FDDS.PL

Dopamina to film edukacyjny Fundacji Dajemy
Dzieciom Site skierowany do mtodziezy, ktérego
osig jest pytanie: Co zrobi¢, zeby$my to my kon-
trolowali technologie, a nie technologia nas?.

Film wyjasnia mechanizm petli dopaminowe;j
i pokazuje, w jaki sposéb projektowane s3 plat-
formy cyfrowe - tak, aby wzmacnia¢ nawykowe
korzystanie. Porusza temat profilowania, presji
poréwnan, uzaleznienia od telefonu oraz tok-
sycznych relacji online. Jednoczes$nie podkresla
znaczenie swiadomego korzystania z technologii.

Film stanowi punkt wyjscia do rozmowy w ro-
dzinie i w szkole - o samoograniczeniach, higie-
nie cyfrowej oraz zarzadzaniu czasem ekrano-
wym. Do filmu opracowano scenariusze zajec¢
dla szkét, ktore pogtebiajg temat mechanizmow
uzalezniajacych, ucza krytycznej analizy tresci
i algorytmoéw oraz pokazuja, jak dba¢ o bezpie-
czenstwo w relacjach online.


www.dopamina.fdds.pl

POZNAJ BEZPIECZNY
INTERNET

SIECIAKI.PL

Sieciaki.pl to serwis edukacyjny dla szkot
i rodzicow, gdzie zamieszczone s materiaty do-
tyczace bezpieczenstwa w internecie, higieny cy-
frowej oraz zagrozen zwigzanych z mediami spo-
tecznosciowymi. Projekt skierowany jest przede
wszystkim do dzieci w wieku wczesnoszkolnym
i oferuje szeroka oferte edukacyjng dla szkoét -
scenariusze lekgcji, lekcje online oraz kurs e-lear-
ningowy wspierajacy nauczycieli w prowadzeniu
zajec z zakresu bezpieczenstwa cyfrowego.

Projekt wdrazany jest w dzieciecym klimacie fa-
bularnym - w formie opowiesci o bohaterach
Sieciakach, ktérzy mierza sie z zagrozeniami re-
prezentowanymi przez Sieciuchy. Przygodowa
narracja i wyrazny podziat rél pozwala w przy-
stepny sposdb ttumaczy¢ trudne mechanizmy
dziatania sieci. To edukacja poprzez zabawe,
ktéra pomaga dzieciom rozumie¢ zagrozenia
bez budowania nadmiernego leku.

Celem projektu jest przygotowanie dzieci do
bezpiecznego funkcjonowania w Srodowisku
cyfrowym, tak aby rozumiaty, dlaczego nie po-
winny korzystac z serwiséw nieadekwatnych do
wieku, a jednoczesnie rozwijaty kompetencje
potrzebne w przysztosci.

Integralng czescig projektu jest seria czterech
ksigzek autorstwa tukasza Wojtasika, dostep-
nych w Wydawnictwie Muchomor oraz bezptat-
nie w formie stuchowisk i audiobookéw:

Misja: Bezpieczny internet - o zagrozeniu
uzaleznieniem i zasadach higieny cyfrowej,
Twarzozmieniacz i Wielka Gala Fejmu -

o presji popularnosci, pienigdzach i wizerunku,
Jest nas wiecej - o profilaktyce hejtu

i reagowaniu,

Kto jest po drugiej stronie? - o uwodzeniu
online, komunikatorach, ochronie prywatnosci
i szukaniu pomocy.

Seria zostata stworzona w przekonaniu, ze dziec-
ko nie moze by¢ pozostawione samo wobec za-
grozen cyfrowych. Uczy reagowania, szukania
wsparcia i rozumienia mechanizméw dziatania
sieci, jednoznacznie wskazujac, ze media spo-
tecznosciowe w obecnym ksztatcie nie s3 Sro-
dowiskiem odpowiednim dla mtodszych dzieci.


www.sieciaki.pl
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