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FOMO - czy jest si¢ czego baé?

SyLwia PawtowskA

FOMO to akronim od angielskiego Fear Of Missing Out, po polsku nazywany najczesciej lekiem przed odtaczeniem.
Cho¢ wspodtczesnie FOMO powszechnie jest kojarzone z Internetem, mediami spotecznosciowymi i przywigzaniem
do smartfona, termin ten pojawit sie jeszcze przed apogeum ich popularnosci. Po raz pierwszy zostat uzyty w 1996r.,
w nieco szerszym kontekscie, przez dr. Dana Hermana, badacza zachowan konsumenckich. Wedtug niego jest to lek
przed niewykorzystaniem wszystkich mozliwosci, jakie daje nam zycie w globalnym swiecie, co sprawi, ze bezpowrot-
nie utracimy szanse na przezycie czegos istotnego i wypadniemy ze spotecznego obiegu.

adania oksfordzkiego socjologa, A.K. Przybyl-

skiego sprzed kilku lat, mocno osadzity FOMO

w kontekscie spolecznym oraz cyfrowym. In-
spiracja do nich stala si¢ obserwacja, ze spotykajace si¢
ze sobg w celach towarzyskich osoby, coraz wigcej cza-
su pos§wigcajg na wymienianie si¢ dostepem do swoich
kont w mediach spolecznosciowych oraz umieszczanie
w nich zdje¢ i relacji ze spotkani. Przybylski zdefinio-
wal FOMO jako ,wszechogarniajacy Ik, Ze inne osoby
w danym momencie przezywaja bardzo satysfakcjonuja-
ce doswiadczenia, w ktérych ja nie uczestniczg”.

FOMO a problematycznie korzystanie
z Internetu oraz smartfona

Gléwnym motywem FOMO jest potrzeba spolecznej
przynaleznosci i lek przed wykluczeniem. To motywacje
towarzyszace ludziom od zarania dziejéw, uwarunkowa-
ne ewolucyjnie — latwiej przetrwac¢ w grupie, wyklucze-
nie z plemiennej wspélnoty w wielu przypadkach bylto
odroczonym wyrokiem $mierci.

Mozliwos¢ komunikowania si¢ poprzez elektronicz-
ne media stworzyla dla tej potrzeby nowy kontekst —
dzigki mediom mozemy polaczy¢ si¢ i poczué bliskos¢
nawet w sytuacji fizycznego oddalenia przez 7 dni w ty-
godniu i 24 godziny na dobe.

FOMO dziala niewatpliwie jako czynnik motywujacy
do aktywnosci na internetowych portalach spotecznoscio-
wych, powstalych po to, zeby faczy¢ ludzi. Polskie, popularne
tlumaczenie FOMO jako lgku przed odtaczeniem (od Sie-
ci) jest catkiem trafne. Wysoki poziom FOMO jest bardzo
silnie powiazany z intensywnym korzystaniem z Internetu,
a szczegblnie mediéw spolecznosciowych oraz sktonnoscia
do naduzywania smartfona jako narzedzia dostgpu do nich.
W cytowanym powyzej badaniu blisko 10% respondentéw
zwysokim poziomem FOMO znalazlo si¢ w grupie bardzo
wysokiego ryzyka uzaleznienia od Internetu, a 48% plasuje
si¢ wéréd srednio zagrozonych. (FOMO 2019, Polacy a lek
przez odrzuceniem — raport z badan).

»2Fomersi”w sytuacji odstawienia od mediéw spolecz-
no$ciowych przejawiajg zaréwno psychiczne, jak i fizycz-
ne oznaki zespolu odstawienia.

Ramka 1. Wybrane stwierdzenia ze Skali FOMO A .K Przybylskiego, % odpowie-
dzi twierdzacych wsrdd wszystkich badanych oraz zdiagnozowanych jako osoby
z wysokim nasileniem FOMO (wg FOMO 2019, Polacy a lek przez odrzuceniem
- raport zbadan)

= WYSOKIE FOMO  m GRUPA OGOLNA

Martwi mnie, gdy trace okazje do
spotkania ze znajomymi

To dla mnie wazne, by rozumie¢
dowcipy typowe dla moich znajomych

Niepokoi mnie, gdy nie wiem,
jakie plany maja moi znajomi

Martwi mnie, gdy sie dowiaduje,
ze moi znajomi bawia sie beze mnie

Obawiam sie, ze inni ludzie maja
wiecej doswiadczen, z ktérych sa
bardziej zadowoleni niz ja

Ramka 2. Skutki odtaczenia od serwisow spotecznosciowych wsréd wszystkich
badanych oraz zdiagnozowanych jako osoby z wysokim nasileniem FOMO (wg
FOMO 2018, Polacy a lek przez odrzuceniem - raport z badan)

B GRUPA OGOLNA  m WYSOKIE FOMO

Poczucie nudy

Wrazenie wypadniecia z obiegu

Poczucie samotnosci

Strach

Nudnosci, zawroty gtowy,
béle brzucha

Potliwos¢

Osoby z wysokim poziomem FOMO kilkukrot-
nie czgéciej przejawiaja takze zachowania uznawane za
przejawy problematycznego korzystania z telefonu ko-
moérkowego: tacza si¢ przez telefon z Internetem pod-
czas przechodzenia przez ulicg, prowadzenia samochodu, »
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spotkan z bliskimi i wspélpracownikami, w czasie mszy
czy seansu kinowego, zaczynaja i konicza dzien z telefo-
nem w reku. Przejawiaja oznaki nomofobii (silnego leku
przed utratg dostepu do smartfona).

Znacznie czgéciej sa takze sprawcami phubingu, czyli
sytuacji, gdy kto$ czuje si¢ niewazny i zlekcewazony, po-
niewaz uwaga towarzyszacej mu osoby koncentruje si¢
na telefonie komérkowym. Prawie wszyscy wysoko ,sfo-
mowani” badani ,,phubowali” w stopniu mocnym (56%)
lub $rednim (44%). Wzigwszy pod uwagg, ze u podstaw
FOMO lezy potrzeba spolecznej przynaleznosci, zakra-
wa to na ironi¢: zabiegajacy o ludzka akeeptacje ,fomers”
lekcewazy i zniechgca do siebie siedzacego na wprost
niego czlowieka.

Jak wida¢ FOMO w polaczeniu z mediami spolecz-
no$ciowymi tworzy toksyczng mieszanke: nie lagodzi
leku, zwigksza poziom stresu, nie motywuje do rozwo-
ju, nie sprzyja budowaniu bliskich relacji, lecz niszczy
te istniejace zastepujac je iluzoryczng siecig wirtualnych
»znajomych”. Nie koi spolecznego leku, lecz raczej nasila
go, poprzez pokazywanie nieustannie trwajacej w social
mediach fiesty, zwicksza potrzebe kontroli nad niezwykle
dynamicznym spolecznym otoczeniem zaréwno poprzez
monitorowanie aktywnosci znajomych, jak i budowanie
swojego atrakcyjnego dla innych wizerunku.

Fomo i nastolatki
Stopieri nasilenia FOMO jest najwickszy w grupie naj-
mlodszych badanych Polakéw. Przyczyn takiego stanu
rzeczy jest kilka.

Ramka 3. Stopien nasilenia FOMO a wiek polskich uzytkownikéw Internetu

(wg FOMO 2019, Polacy a lek przez odrzuceniem - raport z badan)
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Lek przed byciem wy-out-owanym dotyczy nastolat-
kéw w wigkszym stopniu z powodéw rozwojowych. Dla
dorastajacego dziecka poczucie przynaleznosci do grupy
i jej akceptacja to niezwykle wazne potrzeby rozwojowe,
réwiesnicy staja si¢ w tym okresie najwazniejsza grupa
odniesienia.

Kiedy$ nastolatki przechadzaly si¢ razem po szkole
i godzinami plotkowaly, teraz miejscem spotkan stal si¢
Internet. To pokolenie zwane jest przez badaczy ,cytro-
wymi tubylcami” lub ,internetows generacjg’ dorastajace

w cyfrowych mediach i niezwykle biegle w poruszaniu
si¢ w wirtualnym $wiecie. Niestety nie oznacza to, ze po-
trafia unikna¢ wszystkich pulapek. Zaspokajanie przez
nastolatkéw silnej potrzeby przynaleznosci do grupy r6-
wiesniczej poprzez media spolecznosciowe potencjalnie
prowadzi do probleméw zwigzanych z ich naduzywa-
niem, co ma szczeg6lnie negatywne konsekwencje.

Samoocena zalezna od lajkéw
Wysoki poziom FOMO jest powiazany z poczuciem
niezaspokojenia istotnych potrzeb psychologicznych
(sprawczoéci, autonomii decyzyjnej oraz przynaleinos’ci),
mniejszg satysfakcja 1 zadowoleniem z Zycia, nizsza sa-

mooceng (Przybylski i in., 2013).

Ramka 4. Samoocena a FOMO wsrad polskich uzytkownikéw In-
ternetu (wg FOMO 2018, Polacy a lek przez odrzuceniem - raport
zbadan)

B GRUPA OGOLNA  m WYSOKIE FOMO

Lubie siebie

Nie mam wielu powodéw,
aby by¢ zsiebie dumnym

Niekiedy uwazam,
Ze jestem do niczego

Czasami czuje sie
bezuzyteczny

Chciatbym mie¢ wiecej
szacunku do siebie

Badania o charakterze korelacyjnym nie pozwala-
ja stwierdzi¢, co jest przyczyna, a co skutkiem wspo-
mnianej sytuacji. Jest bardzo prawdopodobne, ze niska,
niestabilna samoocena dziala jako czynnik zwigkszaja-
cy potrzebe spolecznej akeeptacji i nasilajacy FOMO,
a strategie radzenia sobie z Igkiem przed wy-out-owa-
niem, polegajace gléwnie na intensywnym korzystaniu
z mediéw spolecznosciowych, nie sprzyjaja subiektyw-
nej poprawie wlasnego wizerunku oraz nastroju — czyli
powstaje bledne koto.

W przypadku nastolatkéw zaleznos¢ ta odgrywa
wigksza role niz u dorostych ze wzgledu na typowe dla
wieku dorastania wahania samooceny. Obraz wlasnej
osoby jest w procesie tworzenia si¢, dorastajace dziecko
dopiero zyskuje wiedzg o swoich stabych i mocnych stro-
nach, eksperymentuje ze swoim wizerunkiem i bacznie
przyglada sie, jakie wzbudza reakcje. Media spoleczno-
$ciowe postawione w roli spolecznego lustra okazuja si¢
jednak krzywym zwierciadlem.

Samoocena zaczyna by¢ zalezna od liczby lajkéw
i tresci komentarzy, ktére nigdy nie sa wylacznie pozy-
tywne — im wicksza popularno$¢, tym wicksze praw-
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dopodobienistwo hejtu ze strony zazdro$nikéw, latwiej
napisa¢ obrazliwe stowa w Internecie niz wypowiedzie¢
je patrzac komus$ w oczy. Lajki uzalezniaja nie tylko emo-
cjonalnie, ale takze fizjologicznie — ich otrzymywanie po-
woduje w mézgu wyrzut dopaminy (hormonu przyjem-
nosci i ekscytacji).

Poréwnywanie si¢ z wirtualnym obrazem zycia swo-
ich réwiesnikéw zawsze wypada na niekorzys¢, bo to co
znajduje si¢ na ich profilach nie odzwierciedla prawdzi-
wego zycia czy wygladu: to najlepsze ujecia, ustawione
na potrzeby mediéw ekscytujace sceny, wyretuszowane
zdjecia. Teoretycznie nastolatek powinien to wiedzied,
bo przeciez sam w taki sposéb konstruuje swéj profil, ale
jednak wierzy w to, co widzi, umacnia si¢ w przekona-
niu, Ze to on jest wirtualnym oszustem, jego Zycie jest
beznadziejne, a wszyscy pozostali sa piekni i nieustannie
$wietnie si¢ bawig.

Ten mechanizm wyjasnia pochodzace z badan zalez-
nosci, wskazujace na silny zwiazek miedzy korzystaniem
z mediéw spolecznosciowych a spadkiem dobrostanu
psychicznego u mlodych ludzi: im wigcej social media,
tym nizZsza samoocena, gorszy nastréj, wicksze poczucie
samotnosci. Najgorszy wplyw na samoocene maja serwi-
sy typu Instagram prezentujace gléwnie wystylizowane
zdjecia (Twenge]. M., 2019; Royal Society For Public
Health, 2017).

Ryzyko poczucia si¢ nieszczesliwym z powodu ko-
rzystania z mediéw spoleczno$ciowych jest najwicksze
w grupie najmlodszych nastolatkéw. W ich przypadku
obraz wlasnej osoby jest najbardziej niestabilny, nie po-
trafig jeszcze skutecznie zarzadzac¢ swoja osobistg wirtu-
alng marks, odslaniaja si¢ za bardzo i zbyt przezywaja
internetowy hejt. Bycie ofiarg cyberprzemocy wiaze si¢
z wigkszym ryzykiem samobéjstwa niz doswiadczenie
fizycznej i werbalnej przemocy w szkole (Twenge J. M.,
2019).

FOMO a multitasking

Bycie nieustannie na biezagco w globalnym $wiecie cy-
frowych mediéw to dla naszego ukladu nerwowego
nieustanny wysilek. Mézg znajduje si¢ w sytuacji osiol-
ka, ktéry dostaje jedzenie w dziesigtkach zlobéw. Jak
sie pozywié i niczego nie poming¢, niczego nie stra-
ci¢? Osiolek biega wigc w histerii miedzy ztobami, tu
skubnie, tam skubnie. W takiej sytuacji grozi mu §mier¢
z wyczerpania, przejedzenia oraz — paradoksalnie — tak-
ze z niedozywienia, bo w takiej sytuacji trudno o zbi-
lansowang diete.

Typowy ,sfomowany” nastolatek odrabiajacy lekcje to
z pozoru mistrz logistyki: rozwigzuje zadanie, sprawdza,
czy nie przychodza powiadomienia z fejsa (jak przycho-
dzg, no to wchodzi...), odpisuje na Whatsappie, oglada
wys$wietlajacy si¢ zabawny filmik z Tic Toca (to przeciez
tylko kilka sekund), a w tle gra muzyka...

Niestety nasz mézg nie lubi wielozadaniowosci.
Wehodzi wtedy w tryb powierzchownego przetwarzania,
a goniac ciagle za nowymi informacjami szybko pozbywa
si¢ starych. Powoduje to klopoty zaréwno z koncentracja,
jak i z pamigcig, ktére utrzymuja si¢ przez pewien okres,
nawet jesli postanowilismy zmieni¢ tryb pracy. Dlatego
nauka przychodzi coraz trudniej, a jej efekty sa coraz gor-
sze (Ophir i inni, 2009).

Glownym motywem FOMO jest potrzeba spofecznej

przynaleznosci i lek przed wykluczeniem.

Antidotum na FOMO
Zdaniem D. Hermana — twoércy pojecia FOMO - bywa ono

zrédlem psychologicznego stresu, ale moze tez motywowaé
do rozwoju: wszystko zalezy od tego, czy widzimy szklanke
jako w polowie pusty (stracone bezpowrotnie okazje) czy pet-
ng (mozliwosci, ktére udato si¢ wykorzystac i uda si¢ w przy-
szlosci). To moze sig staé, jesli Fear Of Missing Out zamieni-
my na Find One Magnificent Object (znajdz jeden wspanialy
obiekt) — skoncentrujemy si¢ na czyms, czemu warto si¢ po-
$wiccié. A takze, jesli wrécimy do korzeni FOMO — potrzeby
przezywania czego$ wspélnie z innymi — i zaczniemy zaspo-
kaja¢ ja poprzez spotkania z rodzing, przyjaciéimi, znajomy-
mi, spotkania twarza w twarz w realnym $wiecie, podejmo-
waé rzeczywiste dziatania na rzecz konkretnych ludzi. Jesli
zdecydujemy si¢ przeciwstawi¢ swojemu FOMO i naszych
bliskich $wiadomie narazi¢ na stres zwigzany z wylaczeniem
telefonu, komputera, telewizora, by¢ moze uda nam si¢ odna-
lez¢ Joy Of Missing Out (rado$¢ z odlaczenia). [ ]
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Wspélne kroki w Cyberswiecie

KinGA SocHocKkA, KAROLINA VAN LAERE

W ostatnich latach media cyfrowe zaczety petni¢ wsréd mtodych ludzi podobna funkcje, jak niegdys osiedlowe podwor-
ka. Dzieci spotykaty sie na nich, poznawaty, bawity i wspdélnie spedzaty czas. Ta pokoleniowa zmiana sprawita, ze wielu
rodzicow zyskato poczucie wiekszej kontroli nad tym, jak ich dzieci spedzaja swdj wolny czas. Badacze wskazuja, ze
dorosli, ktorych nastoletnie dzieci spedzaja wiele czasu przed monitorem, nierzadko mniej obawiaja sie o ich fizyczne
bezpieczenstwo czy eksperymenty z substancjami psychoaktywnymi (Sierostawski, 2015). Jednoczesnie przestrzen
internetowa nie jest wolna od zagrozen. Stykanie sie ze szkodliwymi tresciami, takimi jak przemoc, pornografia, kontakty
Z nieznajomymi czy problemowe uzywanie Internetu naleza do niektérych z nich. Pozostawanie w zasiegu rodzicielskie-
go wzroku nie musi wiec i$¢ w parze z bezpieczerstwem psychologicznym i fizycznym.

edia cyfrowe, jak wskazuje Raport UE Kids
‘ \ / I Online z 2018 r. (Pyzalski, 2019), stuza
dzieciom i nastolatkom przede wszystkim
do rozrywki i komunikacji z réwiesnikami. Prawie po-
fowa uczniéw w wieku 9-10 lat posiada juz swoj profil
w Internecie. Jednoczesnie wigkszo$¢ dzieci niewystar-
czajgco dobrze dba o bezpieczerstwo swoich danych
osobowych. Publikuja (dotyczy to réwniez nastolatkéw)
dane wrazliwe, w tym adresy zamieszkania, informacje
na temat szkoly itp. Bardzo chetnie przy tym przeby-
waja online. Blisko 60% z nich spedza w sieci od okolo
1/2 godz. do 2 w dni robocze. W weekendy czas ten
znaczgco si¢ wydluza — nieco ponad 60% uczniéw ko-
rzysta z sieci od okolo 2 do 7 godz. i wigcej (Pyzalski,
2019). Tym, co budzi niepokéj, jest fakt, ze mlodzi ludzi
sami przyznaja, ze maja klopot z wyszukiwaniem infor-
macji i krytycznym mysleniem na temat tresci spotyka-
nych w cyberprzestrzeni.

Wyniki badasi ewaluacyjnych wskazaly pozytywny
wplyw programu na funkcjonowanie emocjonalne
i psychospoteczne uczniow w klasie szkolnej.

Ze wzgledu na coraz wicksze zaangazowanie
dzieci w aktywnos$¢ online, ktéra rosnie wraz z wie-
kiem, rodzi si¢ coraz pilniejsza potrzeba wczesnego
przygotowania ich do bezpiecznego i krytycznego
korzystania z mediéw cyfrowych. Dotyczy to réwniez
rodzicéw i opiekunéw. Dorosli z najblizszego otocze-
nia dzieci nie zawsze bowiem dotrzymuja im kroku
w biegltosci postugiwania si¢ urzadzeniami cyfrowymi.
Rodzice chetniej siggaja po ,analogowe” formy chro-
nienia dzieci, wprowadzajac zasady uzywania medioéw
elektronicznych (ok. 33%), niz rozwigzania technolo-
giczne, jak programy ochrony rodzicielskiej (ok. 10%)
(Pyzalski, 2019). Niewykluczone, ze moze to ograni-
czaé, pomimo wprowadzonych zasad, wiedz¢ rodzicéw
na temat potencjalnych ryzykownych zachowan dzieci

— przyszlych nastolatkéw. Z przeprowadzonych badar
na temat uzywania substancji psychoaktywnych wsréd
nastolatkéw wynika, ze tylko 1/3! rodzicéw jest swia-
doma tego, ze s3 one udzialem ich wlasnych nastolet-
nich dzieci (Green i wsp. 2011).

Program ,Wspdlne kroki w Cyberswiecie”
- podbudowa teoretyczna

Program ,Wspélne kroki w Cyberswiecie” odwoluje si¢
do profilaktyki pozytywnej, co oznacza, ze jest skoncen-
trowany na rozwijaniu wybranych czynnikéw chronia-
cych. Moga one kompensowa¢ lub ostabia¢ takie czynniki
ryzyka, jak: odrzucenie réwiesnicze, poczucie osamotnie-
nia, brak odpowiedniego nadzoru ze strony rodzicéw
i opiekunéw, szkodliwe tresci. Opiera si¢ na ksztattowa-
niu umiejgtnosci psychospotecznych uczniéw, rozwijaniu
kompetencji wychowawczych rodzicéw i opiekunéw
oraz na rozwijaniu wiedzy uczniéw adekwatnej do ich
etapu rozwoju poznawczego.

Scenariusze zaj¢é programu ,, Wspdlne kroki w Cy-
berswiecie™ zostaly skonstruowane zgodnie z cyklem
uczenia Davida Kolba, ktéry dzigki aktywnym anga-
zowaniu dzieci w przebieg zadan i ¢wiczen, sprzyja
przyswajaniu przez nie wiedzy i umiejetnosci. W pro-
gramie wprowadzono jednak pewna modyfikacje.
O ile w odniesieniu do uczenia si¢ 0s6b dorostych do-
puszcza si¢ rozpoczynanie cyklu na dowolnym etapie,
o tyle w przypadku scenariuszy dla dzieci (ze wzgle-
du na ich male doswiadczenie zyciowe i zdolnosci do
autorefleksji) nie byloby to adekwatne. W programie
utrzymano zatem staly kierunek cyklu: doswiadczenie,
refleksja, analiza, praktyka. Tym samym na podstawie
wlasnych doswiadczen lub eksperymentéw przepro-
wadzonych na poczatku zaj¢é, uczniowie, korzystajac
ze zgromadzonych przez siebie refleksji i spostrzezen,
wyciagaja wnioski, a na koniec, zazwyczaj w ramach
zadania domowego, testuja, jak wnioski sprawdzaja si¢
w praktyce.
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Cele i struktura programu ,Wspélne kroki
w Cyberswiecie”

Program opiera si¢ na sprawdzonych strategiach profi-

laktycznych, zaréwno wiodacych, jak i uzupelniajgcych.

Do pierwszych naleza:

e ksztaltowanie umiejetnosci zyciowych,
e rozwijanie umiejetnosci wychowawczych rodzi-
céw/opiekunéw.

Do uzupelniajgcych zas:

e informacyjna (przekazywanie wiedzy),

e ksztaltowanie odpornosci na wplywy spoleczne.

Gléwnym celem programu jest uksztattowanie wsréd
dzieci wiedzy i umiejetnosci, ktére sprzyjaja bezpieczne-
mu korzystaniu z Internetu i innych mediéw elektro-
nicznych, a takze chronig przed uzaleznieniem od nich.

Badania potwierdzaja, ze predyktorami pézniejszych za-

burzen, w tym uzaleznieri, s3 problemy psychiczne dzieci

(izolacja, niska samoocena, lgk, niesmialos¢, obnizony

nastréj, nadpobudliwos¢), trudnosci w przystosowaniu

si¢ do wymagan szkoly, zaburzenia zachowania, niskie
osiggniecia szkolne, slaba wig¢Zz szkolna oraz trudnosci

w nawiazaniu bliskich kontaktéw z réwiesnikami (Kuss

1 wsp. 2013). Program zatem oddzialuje na cz¢s¢ z nich.

Ze wzgledu na to, ze w realizacj¢ programu angazowane

sa zaréwno dzieci, jak i ich rodzice oraz opiekunowie,

cele szczegdélowe podzielono, z uwagi na dang grupe od-
biorcéw, w czterech wymiarach: poznawczym, emocjo-
nalnym, spotecznym i behawioralnym.

Cele szczegolowe dotyczace dzieci:

e wzmocnienie umiej¢tnosci  psychospotecznych
w obszarze zarzadzania swoimi emocjami (wymiar
emocjonalny),

e wzmocnienie umiej¢tnosci w obszarze komuni-
kowania si¢ z innymi ludZmi i budowania relacji —
bezposrednio oraz za posrednictwem Internetu i in-
nych mediéw elektronicznych (wymiar spoleczny),

e zwigkszenie wiedzy i umiejetnosci na temat bezpiecz-
nego korzystania z Internetu i innych mediéw elek-
tronicznych (wymiar poznawczy i behawioralny),

e zwickszenie wiedzy na temat zagrozeri wiazacych
si¢ z korzystaniem z Internetu i innych mediéw
elektronicznych, w tym: cyberprzemocy, hejtowania
i innych zachowan antyspotecznych w sieci (wymiar
poznawczy).

Cele szczegolowe dotyczace rodzicéw/opiekunéw:

e zwickszanie wiedzy i umiej¢tnosci na temat wzmac-
niania pozytywnych wiezi z dzie¢mi (wymiar po-
znawczy i behawioralny),

e zwickszanie wiedzy i umiejetnosci na temat kon-
struktywnego wspierania dzieci w realizacji celéw
rozwojowych (wymiar poznawczy i behawioralny),

e zwickszanie wiedzy i umiejetnosci na temat kon-
sekwentnego wyznaczania zasad i ich przestrzega-
nia w relacjach z dzie¢mi, w tym zasad korzystania

z mediéw elektronicznych (wymiar poznawezy i be-
hawioralny),

e zwigkszenie wiedzy i umiejetnosci na temat bezpiecz-
nego korzystania z Internetu i innych mediéw elek-
tronicznych (wymiar poznawczy i behawioralny).
Program sklada si¢ z 10 cotygodniowych zaje¢ dla

dzieci, trzygodzinnej gry terenowej dla dzieci i rodzi-

céw/opiekunéw oraz spotkania informacyjnego dla ro-
dzicéw/opiekunéw. Scenariusze zawierajg ¢wiczenia
indywidualne i grupowe, ktére uwzgledniaja potrzeby
rozwojowe dzieci wieku 9-10 lat. Uczniowie moga si¢
bawié, poruszaé, tworzy¢, swobodnie dzieli¢ swoimi my-
slami. Elementem, ktéry spaja kolejne zajecia, jest blog
klasowy prowadzony wspdlnie przez uczniéw i nauczy-
ciela w trakeie realizacji programu oraz zadania domowe
przewidziane do wspélnego wykonania przez dzieci i ich
rodzicéw/opiekunéw.

Kazdy z adresatéw programu (nauczyciele, uczniowie

i rodzice/opiekunowie) otrzymuje wiasne materialy edu-

kacyjne, ktore — cho¢ tworza wzajemnie dopelniajacg si¢

calo$¢ — réznig si¢ zakresem materialu i sposobem jego
prezentacji. Zostaly one tak opracowane, aby staly si¢ dla
odbiorcéw jak najbardziej uzyteczne i dostosowane do
potrzeb. W poradniku dla rodzicéw i opiekunéw znajdu-
ja sie m.in. wskazéwki dotyczace wychowywania dzieci

w $wiecie nowych mediéw. W materialach dla realiza-

toréw, poza scenariuszami, zostaly uwzglednione atrak-

cyjne dla dzieci karty pracy do powielania. Materiaty dla
uczniéw sg z kolei bogato ilustrowane.

Zakres tematyczny scenariuszy dla dzieci zostal po-
dzielony na trzy bloki. Pierwszy z nich obejmujacy cztery

9
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zajecia, dotyczy zasad korzystania z cyberprzestrzeni
(netykieta, wirusy, zasady bezpiecznego korzystania z In-
ternetu itp.). Drugi (tylez samo zaj¢¢) dotyczy ksztalto-
wania umiejetnosci psychospolecznych uczniéw (emocje,
zasady komunikacji, techniki relaksacyjne itp.). Trzeci
blok, sktadajacy si¢ z dwoch zajeé, przybliza uczniom
specyfike zagrozeni internetowych (cyberprzemoc itp.)
i jednoczesnie zacheca do aktywnych i twérezych form
spedzania wolnego czasu. Zadania domowe, ktérych
cze¢s¢ autorzy zalecajg do wykonania z dorostymi, spo-
tkanie podsumowujace w formie gry terenowej oraz
poradnik dla rodzicéw i opiekunéw pomagaja nie tylko
w rozwijaniu umieje¢tnosci wychowawczych rodzicéw/
opiekunéw, ale i zaangazowaniu dorostych w realizacje

programu profilaktycznego.

Widrozenia programu ,Wspodlne kroki
w Cyberswiecie”
Program do tej pory wdrozony zostal trzykrotnie w la-
tach 2017-2019. Pierwsza edycja, koriczaca etap opraco-
wywania programu, obejmowala szkoly na terenie War-
szawy. Kolejne dwie edycje realizowane byly na terenie
Polski.

Kazda implementacje¢ programu poprzedzito pigcio-
godzinne szkolenie teoretyczno-warsztatowe dla realiza-
toréw. Bylo ono warunkiem uzyskania zgody na reali-
zacj¢ programu i otrzymania materialéw edukacyjnych.
Jednoczesnie przyszli realizatorzy projektu mieli mozli-
wos¢ skorzystania z indywidualnych konsultacji u oséb
prowadzacych. Realizacja i udzial w programie byly nie-

odplatne. Program byl finansowany ze srodkéw Fundu-
szu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych bedacego
w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Celem szkolenia bylo zapoznanie uczestnikéw z za-
lozeniami i scenariuszami programu oraz z jego meto-
dyka. Wazna czescia zaje¢ byly ¢wiczenia warszatowe,
ktére uwrazliwiaja na rozwijanie u przyszlych realiza-
toréw waznych umiejetnosci wymaganych podczas pro-
wadzenia zaj¢¢ programu: techniki aktywnego stuchania,
komunikat Ja, formulowanie rzeczowych, rozwijajacych
i motywujacych informacji zwrotnych.

Ewaluacja po pierwszym wdrozeniu

Celem podjetej w 2017 r. ewaluacji bylo sprawdzenie,

czy (i jesli tak, to w jakim stopniu) realizacja progra-

mu ,Wspdlne kroki w Cyberéwiecie” przyczynia si¢ do
zmian u uczniéw w zakresie:

e wiedzy na temat zasad bezpiecznego korzystania
z Internetu i mediéw elektronicznych,

e wiedzy na temat zagrozen wiazgcych si¢ z korzysta-
niem z Internetu i mediéw elektronicznych,

e umiejetnosci w obszarze kierowania swoimi emocja-
mi i oczekiwaniami,

e umiejetnosci psychospolecznych w obszarze komu-
nikowania si¢ z innymi ludZmi,

e umiejetnoéci  budowania pozytywnych
wspolpracy i rozwigzywania konfliktéw.
Celem ewaluacji bylo takze sprawdzenie, czy 1 w ja-

kim stopniu realizacja programu przyczynia si¢ do ocze-

kiwanych zmian w praktykach wychowawczych rodzicéw

i opiekunéw dotyczacych ochrony swoich dzieci przed

zagrozeniami zwigzanymi z korzystaniem z Internetu.

relacji,

Wyniki ewaluacji
Skutecznos¢ programu oceniano na podstawie wskazni-
kéw posrednich, czyli funkcjonowania psychospolecz-
nego uczniéw w klasie szkolnej, wiedzy uczniéw oraz
specyficznych praktyk wychowawczych rodzicéw zwia-
zanych z bezpieczenstwem dzieci online.

Ewaluacja zostala przeprowadzona na podstawie an-
kiet pochodzacych od uczniéw i obserwacji nauczycieli
pretest 1 posttest w grupie eksperymentalnej i grupie kon-
trolnej. W badaniach wzic¢lo udzial 424 uczniéw z 20 klas
trzecich z warszawskich szkél podstawowych. W grupie
eksperymentalnej, w ktérej realizowano program profi-
laktyczny, znalazto si¢ 219 uczniéw (w tym 48% chlop-
co6W), w grupie poréwnawczej, w kt(')rej nie prowadzo—
no edukacji profilaktycznej, byto 205 uczniéw (w tym
54% chlopcéw). Arkusz obserwacji ucznia skladal si¢ ze
stwierdzeni opisujacych wybrane zachowania charaktery-
styczne dla danego ucznia, np. komunikowania wlasnych
uczué i potrzeb, udziatu w konfliktach i dokuczaniu in-
nym dzieciom w klasie, pomagania 1 wspélpracy z kole-
zankami/kolegami oraz aktywnosci na zajeciach.
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Zmiany w wiedzy uczniéw oraz te dotyczace rodzi-
cielskich praktyk badano za pomocg ankiety skierowanej
do dzieci. Zawarte w niej pytania odnosily si¢ m.in. do
ustalonych przez rodzicéw/opiekunéw zasad dotycza-
cych korzystania z mediéw cyfrowych, rozméw rodzi-
cow/opiekunéw z dzieckiem na temat zagrozen zwia-
zanych z Internetem, monitorowania przez rodzicéw/
opiekunéw aktywnoéci dziecka w komputerze, tablecie,
telefonie i Internecie.

W ankiecie dla uczniéw-uczestnikéw programu za-
mieszczono réwniez pytania dotyczace oceny programu,
stopnia zadowolenia z udzialu w zajeciach oraz propo-
nowanych zmian.

Uczniowie pozytywnie ocenili cztery istotne ele-
menty programu: zaj¢cia prowadzone przez nauczyciela
w klasie, zadania do wykonania, pracg w domu i pro-
wadzenie bloga klasowego. Najbardziej podobaly si¢
uczniom zajgcia prowadzone przez nauczyciela w klasie
oraz zadania na kartach pracy. Ogélna ocena zadowole-
nia z udzialu w programie na skali od ,1”— ,bardzo nie-
zadowolony”do ,,5”— ,bardzo zadowolony” wyniosta 4,4.

Wyniki badani ewaluacyjnych wskazaly pozytywny
wplyw programu na funkcjonowanie emocjonalne i psy-
chospoleczne uczniéw w klasie szkolnej.

Udzial w programie poprawil w sposéb istotny sta-
tystycznie u okolo 18% takie aspekty psychospoleczne-
go funkcjonowania uczniéw jak: aktywnos¢ na lekcjach,
komunikowanie swoich emocji i oczekiwan, udzielanie
pomocy, wspélpraca z réwiesnikami oraz rozwigzywanie
konfliktéw. Z drugiej strony ograniczyt zachowania, kt6-
re mogg by¢ Zrédlem trudnosci i zlego przystosowania
(dokuczanie, brak zrozumienia dla potrzeb kolegéw/ko-
lezanek).

Zgodnie z oczekiwaniami, udzial w programie wply-
nal réwniez pozytywnie na $wiadomos¢ uczniéw, ktéra
sprzyja bezpiecznemu korzystaniu z Internetu. Wsréd
uczestnikéw programu u okolo 18% wzrosla wiedza na
temat zasad bezpiecznego korzystania z sieci, cyberprze-
mocy i zagrozen, jakie niosg ze soba nawigzywanie zna-
jomoéci przez Internet.

Tym jednak, co decyduje o skutecznosci programu
profilaktycznego, jest wspélwystgpowanie efektéw po-
znawczych ze zmianami w innych waznych czynnikach
chronigcych — weze$niej wspomnianych umiejetnosciach
psychospolecznych oraz praktykach wychowawczych
rodzicéw/opiekunéw. Realizacja programu ,Wspdlne
kroki w Cyberswiecie” wplynela w oczekiwany sposéb na
niektore praktyki rodzicielskie zwigzane z korzystaniem
przez dzieci z Internetu. Rodzice dzieci, ktérzy uczest-
niczyli w programie, czesciej niz rodzice z grupy poréw-
nawczej ustalali zasady korzystania z Internetu przez
dziecko, cz¢sciej rozmawiali ze swoimi dzie¢mi o zagro-
zeniach zwigzanych z siecia 1 baczniej monitorowali ich
zachowania w sieci.

W grupie eksperymentalnej przed rozpocze¢ciem re-
alizacji programu ponad polowa uczniéw (60%) deklaro-
wala, ze rodzice/opiekunowie ustala zasady korzystania
przez dziecko z komputera, tabletu, telefonu i Internetu.
Po zakoniczeniu programu Iacznie 81,5% uczestnikéw
zaje¢ programu odpowiedziato, ze rodzice/opiekunowie
opracowali z nimi zasady dotyczace korzystania z me-
diéw cyfrowych.

W grupie poréwnawczej nie stwierdzono istotnych
réznic pomiedzy pretestem i posttestem w odsetkach dzie-
ci, ktérych rodzice/opiekunowie ustalili omawiane zasa-
dy*. W badaniach nie stwierdzono jednoczesnie niepo-
zadanych efektéw ubocznych, ktére moglyby swiadczy¢
o negatywnym wplywie programu na jego uczestnikéw.
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