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Mtodziez uczy sie jak omijac¢ cyberputapki
2023-12-22

Skarza sie, ze nie potrafia skoncentrowac sie zbyt dtugo na konkretnym zadaniu, ale nie maja pojecia,
ze powodem problemu moze by¢ zarwana noc przed komputerem. Sadza, ze absolutnie kontroluja siebie
i swoje emocje, ale siegajac po komoérke co kilka minut, niestety myla sie. Trafi¢ w putapke cyberswiata
jest tatwo, wybrnad trudniej, ale wciaz jest to mozliwe.

Fundacja Zdrowia Publicznego Collegium Medicum UJ uczy w krakowskich szkotach
podstawowych i Srednich jak omija¢ cyberputapki, ale tez pomaga i zdradza jak pozby¢ sie
uzaleznienia od sieci. Projekt ,,Omin putapki cyberswiata i bezpiecznie korzystaj z internetu,
komputera i telefonu” finansowany jest z budzetu miasta.

Mato optymistyczne statystyki

Mtode pokolenie jest gteboko zanurzone w cyberprzestrzeni. Wypetnia ona wiekszos¢ wolnego
czasu nastolatkéw. To tu rozwijane sg ich kontakty interpersonalne i zainteresowania. Wirtualna
przestrzenh wywiera duzy wptyw na ich zycie, mocno stapiajac sie z codzienng rzeczywistoscia
pozawirtualna.

Statystyki nie sg optymistyczne. Wedtug badania przeprowadzonego przez CBOS w 2019 roku,
54% polskich uczniéw w wieku 13-19 lat spedza wiecej niz 3 godziny dziennie korzystajac z
internetu. Ponadto, 16% badanych deklarowato, ze odczuwa fizyczne i emocjonalne problemy z
ograniczaniem czasu spedzanego w internecie. Z kolei wedtug badania Fundacji Dajemy
Dzieciom Site w 2020 roku, 47% polskich uczniow w wieku 12-18 lat deklarowato, ze czuje sie
uzaleznionych od Internetu.

- Wdrazamy ten projekt, bo niezwykle istotne jest uSwiadamianie mtodych ludzi na temat
konsekwencji zbyt dtugiego przebywania w cyberprzestrzeni. Odwiedzamy krakowskie szkoty
srednie i podstawowe, przeprowadzamy wsrdd ucznidéw warsztaty w formie gry edukacyjnej i
wspdlnie szukamy pomystéw na zachecenie réwiesnikdw do bezpiecznego korzystania z
cybermedidw i znajdowania alternatywnych form spedzania wolnego czasu - méwi Marcin
Mikos, prezes Fundacji Zdrowia Publicznego CMUJ.

Upowszechnianie wiedzy dotyczacej problematyki uzaleznien behawioralnych, w tym od
internetu, komputera i telefonu jest wiec niezwykle istotne. Kluczowa w tym procesie jest
nie tylko wiedza, ale faktyczna zmiana nawykdéw. Projekt tgczy te dwa aspekty.

Plan dziatania

W listopadzie odbyty sie spotykania w szkotach sie z uczniami klas széstych oraz uczniami klas
pierwszych szkét srednich. Podczas warsztatéw dla poszczegdlnych klas wytonieni zostali
uczestnicy Akademii Liderek i Liderédw, ktérzy opracuja wspdlnie projekt dziatan promujacych
korzystanie z cyberprzestrzeni w sposéb bezpieczny dla zdrowia i ograniczenie jej
destrukcyjnego wptyw na ciato i emocje.

Podczas sesji coachingowych uczniowie maja okazje zwiekszy¢ swoje umiejetnosci
empatycznej komunikacji, budowania motywacji i asertywnosci, co z pewnoscig wesprze
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ich w roli lidera w srodowisku szkolnym.

- Akademia Liderek i Lideréw to druga czes¢ tego projektu, w ktérym biorg udziat uczniowie
dwéch krakowskich szkét podstawowych i trzech licedw. Liderzy wspdlnie pracujg nad
stworzeniem banku pomystéw na przeciwdziatanie uzaleznieniom mtodziezy od internetu, ale
takze nad rozwijaniem przywodczych kompetencji. W ramach zajec¢ zaplanowany jest krotki
trening regulowania emocji, empatycznej komunikacji i budowania motywacji wewnetrznej -
mowi Matgorzata Nitek, coach i mentor, prowadzgca warsztaty.

Dodaje, ze wtasnie mtodziez najlepiej zna potrzeby réwiesnikéw i jako odpowiednio
przygotowani liderzy moga inicjowac¢ w swoich srodowiskach korzystne zmiany.

- Chcemy, aby z wypracowanych przez tych lideréw zmiany pomystow mogty skorzystac szkoty,
ktére nie uczestniczyty w projekcie. Efektem projektu bedzie takze przygotowanie plakatu i
ulotek informacyjnych do wydrukowania w szkotach oraz stworzenie banku pomystéw na
przeciwdziatanie uzaleznienia od internetu - kwituje Anna Goérska, koordynator projektu.
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