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wszyscy to robiq”.

Praktyczny poradnik dla rodzicéw




I .Nie pekaj, wszyscy to robiqg”.

Nagranie trwa kilkanascie sekund. Wida¢ Smiech, oklaski i kogos,
kto ,dat rade”. Nie wida¢ naciskdw przed wigczeniem kamery ani
tego, co wydarzyto sie pdznie;.

Internetowe wyzwania, czyli challenge’e, polegajg na powtarzaniu
wymaganego zadania i czesto na opublikowaniu potem nagrania.

Potrafig w kilka godzin porwac tysigce nastolatkdw. Niektore wyzwania sg
nieszkodliwg zabawaq. Polegajqg na przyktad na odtworzeniu uktadu
tanecznego i opublikowaniu wtasnego wykonania. Sama forma ,wyzwania”
nie jest problemem. Prob lem zaczyna sie wtedy, gdy pojawiajq sie trendy
niebezpieczne, w ktérych warunkiem udziatu staje sie narazanie zdrowia
fizycznego lub psychicznego, przekraczanie cudzych granic lub upokorzenie
cztowieka.

Jednak nie kazda krgzqca w sieci opowieS€ o niebezpiecznym trendzie
jest prawdziwa. Dlatego zamiast gromadzi€ sensacyjne nazwy

| przyktady, warto uczy€ rozpoznawania mechanizmu: kto$ proponuje
dziatanie, obiecuje uznanie i utrudnia wycofanie sie.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiqg”.

Kiedy wyzwanie przestaje by¢ zabawqg?

Interwencji dorostego wymaga sytuacja, w ktorej zadanie:
- stwarza zagrozenie dla zdrowia lub zycig;
« polega na straszeniu, ponizaniu albo krzywdzeniu cztowieka;

* Nnarusza czyjqs prywatnos¢, np. przez nagrywanie lub publikowanie bez
zgody;

- jest wykonywane pod presjq, a odmowa wywotuje wySmiewanie,
grozby lub dalsze namawianie;

 wiqgze sie z nakazem zachowania tajemnicy, ktéry ma uniemozliwié
szukanie pomocy.

Nazwa ,challenge”, popularnoS¢ nagrania czy zapewnienie ,to tylko
zart” brzmiqg niewinnie, ale dorosty powinien zareagowac zawsze, gdy
ktos jest krzywdzony lub narazany na niebezpieczehstwo.

Rodzice czujqg sie czesto bezradni wobec smartfondéw swoich dzieci.

Zakazy i konfiskata telefonu rzadko dziatajq, jedynie spychajqgc problem

do podziemia, a dziecko zaczyna ukrywac€ swojqg aktywnos¢€. Jak rozmawiac
zatem z dzieckiem o internecie i kontrolowac€ przestrzenh cyfrowq bez utraty
zaufania?
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.Nie pekaj, wszyscy to robiqg”.

Co moze zrobic rodzic?

nowda
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Przejdz od kontroli policyjnej do ciekawosci: Zamiast pytan: ,Co ty tam
znowu oglgdasz?”, zapytaj: ,Pokazesz mi, jaka gra teraz jest modna?”
albo ,Styszatem o nhowym wyzwaniu w sieci, co o tym sqdzisz, robiq

to u was w szkole?".

Ustalcie jasne, wspodlne granice cyfrowe: Telefon nie jest ,prywatng
strefq bez klamki”, zwtaszcza u mtodszych nastolatkdédw. Ustalcie
zasady: np. ,W nocy telefony lgdujq w koszyku w salonie” (wieczorne
godziny sprzyjajqg wpadaniu w petle algorytmow i mrocznych tresci)
oraz ,Nie bierzemy udziatu w wyzwaniach, ktére niosq ryzyko boluy,
wstydu lub tamania prawa”.

Rozmawiaj o psychologii ,atencji za wszelkg cene”: Ttumacz dziecku,
ze internet zeruje na jego potrzebie bycia zauwazonym. Powiedz
wprost: ,Wiem, ze chcesz, zeby inni cie zauwazyli i docenili. Ale jesli
kto§ w sieci kaze ci zrobi¢ co$ gtupiego, bolesnego albo
niebezpiecznego, to nie jest zart — to préba zarobienia na twoim
nieszczesciu”.

Reaguj na zmiane nastroju i izolacje: JeSli Twoje dziecko nagle staje
sie zamkniete w sobie, panicznie chroni ekran telefonu przed Twoim
wzrokiem, pogarszajq sie jego oceny lub rezygnuje z dawnych pasiji -
to sygnat, ze w $wiecie cyfrowym dzieje sie cos niedobrego (mogto
sta¢ sie obiektem presji, hejtu lub wciggnieto je w grozng subkulture).

Zbuduj bezpieczng przystan: Powiedz dziecku jasno: ,Cokolwiek
klikniesz, w cokolwiek sie wplgczesz, co wydaje ci sie dziwne lub
straszne — przyjdz z tym do mnie. Nie bede wrzeszcze€ ani niszczyC
telefonu. Razem znajdziemy wyjscie z kazdej sytuaciji”.



I .Nie pekaj, wszyscy to robiqg".

Zacznij od ciekawosci, nie od
przestuchania

,Co wy tam znowu oglgdacie?” i ,Pokaz natychmiast telefon” mogg zamknqc
rozmowe, zanim dowiesz sig, co sie dzieje.

Nie musisz zna¢ kazdej aplikacji. Mozesz poprosi¢ dziecko o wyjasnienie,
co je bawi, co jest popularne w jego otoczeniu i gdzie samo widzi granice.

Przyktadowe pytania:

Co ostatnio Smieszy was w internecie?

Po czym poznajesz, ze ktos na filmie dobrze sie bawi, a nie tylko udaje?

Zdarza sie, ze kto§ odmawia udziatu? Jak reagujqg inni?

Czy tatwiej powiedzie€ ,nie” na czacie, czy na spotkaniu?

Rozmowa o fikcyjnej sytuacji albo dosSwiadczeniu rowiesnikbw moze by¢é
latwiejsza niz bezposSrednie pytanie: ,Czy ty to robisz?”.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

Przyktad: ,Przeciez nic mu sie nie stato”

Czternastoletnia Maja pokazuje ojcu film z ryzykownym popisem.
Ojciec mobwi, ze wykonawca mogt dozna¢ urazu. Maja odpowiada:
+Ale nie doznat. Widag, ze sie Smieje”.

Zamiast spierac sie o to, kto lepiej ocenia film, mozna zwrbci¢ uwage na
granice wiedzy:

,Widzimy krétki fragment. Nie wiemy, ile byto prob i co wydarzyto
sie pozniej. Co musielibySmy wiedzie€, zeby oceni¢ bezpieczehstwo?”.

Nagranie, na ktérym nie widac¢ urazu, nie dowodzi, ze dziatanie jest
bezpieczne. Pediatrzy z Nationwide Children’s Hospital zalecajg rozmnowy
o tym, ze filmy nie pokazujqg catej sytuacji ani wszystkich nastepstw,
oraz éwiczenie reakcji na nacisk rowiesnikow.

Ztota rada dla rodzica

Zapytaj, jak dziecko ocenia ryzyko, zanim wygtosisz wtasng ocene.
Dzigki temu dowiesz sig, na czym opiera decyzje: na opinii kolegi,
zachowaniu influenceraq, liczbie odston czy wiasnym doSwiadczeniu.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiqg".

Pomoz wyjs¢€ z sytuacji, zamiast wymagac
bohaterstwa

Dziecko moze umie¢ odmowi¢ w domu, a przy grupie straci¢ pewnos¢ siebie.
Przygotujcie kilka sposobdw wycofania sie.

Moze powiedziect:

Ustalcie tez plan awaryjny. Dziecko moze wysta¢ krotkg wiadomose lub
umowione hasto oznaczajqgce: ,Zadzwonh do mnie”, ,Odbierz mnie”, ,Pomoz mi
wyjsc”.

Moze powiedzie¢:

Zmienitem zdanie.

Nie chce. WymysSImy co$ innego.
Ja odpuszczam.

Nie zgadzam sie na publikacje.

Potrzebuje zadzwonic.

To nie jest obietnica braku granic czy konsekwencji. To zapewnienie,
ze proSba o ratunek zostanie przyjeta.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

Nie karz za samo ujawnienie problemu

.Tylko sie nie denerwuj..” Dziecko moze tak zaczqg¢, kiedy obawia sig, ze po
pokazaniu nagrania straci telefon lub kontakt ze znajomymi.

Amerykanska Akademia Pediatrii zwraca uwage, ze mtodsi nastolatkowie
mogqg unika¢ opowiadania o problemach zwigzanych z mediami wtasnie
z obawy przed odebraniem urzgdzenia.

Pierwsza odpowiedz moze brzmiec:

,Dobrze, ze mi mowisz. Najpierw sprawdzmy, czy ty lub ktos inny
potrzebujecie pomocy”.

Jesli trzeba zmieni€ zasady korzystania z telefonu, wyjasnij ich cel i zakres.
Odrdznij dziatanie chronigce przed konkretnym zagrozeniem od
automatycznej kary za szczeros¢.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

Na co zwrdci¢ uwage?

Powodem do spokojnej rozmowy mogqg byc:

nagte zainteresowanie ryzykownymi popisami;

+ niewyjasnione urazy lub dolegliwosci;

«  wiadomosci z naciskami, grozbami albo oSmieszaniem za odmoweg;
- silny lek przed reakcjg grupy;

- informacja, ze powstato nagranie, ktérego dziecko nie chciato.

Zaden pojedynczy sygnat nie dowodzi udziatu w wyzwaniu. Sama potrzeba
prywatnosci takze nie jest dowodem zagrozenia. Znaczenie ma kontekst i to,
co ustalisz w rozmowie.

Zapytaj konkretnie:
+Zauwazytam ten uraz i martwie sie. Jak do niego doszto? Czy ktos cie
do czego$ namawiat?”.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

Ustalcie zasady dotyczgce nagrywania i
publikacji
o
Rodzinne ustalenia powinny dotyczy€ nie tylko czasu przed ekranem,
lecz takze tego, co dziecko robi i jak traktuje innych.
Przyktadowe zasady:
«  Odmowa kohczy namawianie.
- Nie nagrywamy cztowieka po to, zeby go oSmieszy€.
-« Przed publikacjq pytamy o zgode.
+ Nie przekazujemy dalej materiatu pokazujgcego cudze upokorzenie.
 Kiedy kto$ jest w niebezpieczenstwie, szukamy pomocy.
+ Mozna wycofac€ sie takze po wczesniejszej zgodzie na udziat.
Te zasady obowiqzujqg rowniez dorostych. Nie publikuj zawstydzajqcej
reakciji dziecka dla rozrywki. Amerykanska Akademia Pediatrii ostrzega,

ze nagrywanie i udostepnianie ,zartdw” kosztem dzieci moze naruszac
ich poczucie bezpieczehstwa oraz zaufanie do rodzica.

nowda
era



I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

Jesli dziecko juz wzieto udziat w wyzwaniu

Najpierw ustal, czy potrzebuje pomocy. Jesli doszto do urazu, kontaktu z
potencjalnie szkodliwqg substancjq lub innego zagrozenia zdrowia, skorzystaj
z odpowiedniej pomocy medycznej. Nie oceniaj bezpieczehstwa wytqcznie
po tym, ze dziecko mowi: ,Juz jest dobrze”.

Nastepnie spokojnie odtwoérz sytuacije:

Co sie wydarzyto?

Kto uczestniczyt i czy kto§ wywierat presje?

Czy ktoS inny zostat skrzywdzony?

Czy powstato nagranie i gdzie je opublikowano?

Czy dziecko nadal obawia sie grupy?

Jesli sprawa dotyczy ucznidw szkoty, skontaktuj sie z odpowiedniq osobq

w placdwce. Gdy wystepujq grozby lub przemoc, nie ograniczaj dziatania

do rodzinnej rozmowy. Materiat naruszajqcy bezpieczenstwo zgtos platformie;
nie rozsytaj go znajomym ,ku przestrodze”.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

Trzy wazne zdania po ujawnieniu zdarzenia:
.Dobrze, ze mi powiedziates§”.

.Najpierw zadbamy o bezpieczehnstwo”.

.Potem ustalimy, jak naprawi€ krzywde i co zmienic”.

Jesli dziecko skrzywdzito inng osobe, potrzebuje ponies¢ odpowiedzialnose
| uczestniczy€ w naprawianiu skutkdw. Wsparcie rodzica nie oznacza
usprawiedliwiania. Mozna jednoczesnie jasno nazwac niedopuszczalne
zachowanie i pomoéc dziecku zrozumieg€, jak do niego doszto.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

CHECKLISTA DLA RODZICA

[ Interesuje sie tym, co dziecko oglgda, bez wySmiewania jego
zainteresowan.

[1  Rozmawiamy o presji i 0 tym, czego nie pokazujg nagrania.

[1 Dziecko ma gotowe sposoby odmowy i plan bezpiecznego wyjscia.

1 Wie, ze moze poprosi€ mnie o pomoc rowniez po ztej decyzji.

[ Ustalilismy zasady nagrywania, publikowania i udostepniania.

] Sam przestrzegam granic i prywatnosci dziecka.

[1  Po zddrzeniu wracam do rozmowy i sprawdzam, czy presja ustata.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

Podsumowanie

Nie przewidzimy kazdego internetowego wyzwania. Swiat cyfrowy

| internetowe wyzwania nie znikng z zycia naszych dzieci - sq one
statym elementem wspbtczesnej rzeczywistosci. Mozemy jednak
przygotowa¢ mtodych ludzi do sytuacji, w ktérej ciekawos¢ spotyka

sie z presjq grupy.

Zakazywanie i udawanie, ze problem nie istnieje, tylko pogtebia przepasc
miedzy dorostymi a mtodziezq.

Mtodzi ludzie potrzebujg umiejetnosci oceny ryzyka, gotowych
sposobdw odmowy i pewnosci, ze wolno im zmieni¢ zdanie, rowniez
wtedy, gdy inni juz czekajq z telefonem w reku. Odpowiedziq na cyfrowe
zagrozenia nie jest wiec panika ani inwigilacja, lecz obecnosé
dorostego, uwaznos¢ i mqgdra edukacja medialna.
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I .Nie pekaj, wszyscy to robiq”.

Czego warto nauczy¢ dzieci w szkole
i wdomu

« Nie musisz udowadnia¢ odwagi przed kamera.
« Masz prawo zmieni€ zdanie.
- Cudze ,nie” kohczy zabawe.

- Gdy robi sie niebezpiecznie, najpierw szukamy pomocy.

W obu miejscach potrzebny jest ten sam komunikat: ,Mozesz odmawic.
Mozesz sie wycofac. A jesli juz wydarzyto sie co$ niebezpiecznego,
przyjdz, najpierw zadbamy o bezpieczenstwo”.

Nauczyciele mogg ¢wiczy¢ te umiejetnosci i budowac¢ w klasie szacunek
dla cudzych granic.

Rodzice — rozmawia¢ o doSwiadczeniach dziecka i zapewni€ mu mozliwos¢
zwrdcenia sie o pomoc bez leku przed upokorzeniem.
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Kiedy uczymy dzieci krytycznego myslenia, budujemy w domu atmosfere
zaufania i pokazujemy, ze z kazdq, nawet najbardziej ktopotliwg sytuacjqg
z sieci mozna przyjS¢ bez leku przed karg, odbieramy algorytmom

i szkodliwym trendom ich najwigkszq sitg: samotnos¢ mtodego cztowieka.

Elzbieta Grabarczyk-Ponimasz

Psycholog, specjalistka psychoterapii uzaleznien,
mediatorka. Autorka ksigzek, e-bookdw

i artykutéw popularyzujgcych wiedze z zakresu
psychologii, a w szczegdlnosci z zakresu
profilaktyki i terapii uzaleznien oraz
przeciwdziatania przemocy i dyskryminacji.
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