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Zyciowe abecadto

0 Akademii Przysztosci

Pewnos¢ siebie dziecka w opinii rodzicow [wyniki badania]

> Dziecigca wiara w siebie

> Kiedys a dzi$

> Znaczenie pewnosci siebie

> Co wptywa negatywnie na poziom pewno$ci siebie?
> Jakie czynniki wptywajg pozytywnie?

> Wptyw social mediow

2> Wtasne do$wiadczenia rodzicow

ABC, czyli trzy obszary trudnosci, ktore wptywaja na wiare w siebie

A -trudnosci w relacjach

2 Odrzucenie spoteczne i przemoc réwiesnicza
> Brak pozytywnych wzorcow dorostych

B - brak poczucia kompetenc;ji i sprawczosci

> Brak poczucia sprawczosci i kompetencji

> Nieadekwatne wymagania, poréwnywanie i nadmierna presja na sukces
2 Brak okazji do samodzielnego dziatania i rozwigzywania problemow

oraz brak przestrzeni na porazki oraz uczenie sie na btedach

C -technologie i Swiat online

> Nadmierne korzystanie i uzaleznienie od nowoczesnych technologii
> Swiat online a ostabienie wiezi i poczucie samotnosci

2 Bullying i hejt réwiesniczy

Podsumowanie

Wesprzyj konkretne dziecko

Zrodta

Badanie przeprowadzone na panelu Ariadna na ogélnopolskiej

proébie liczgcej N=505 osdb. Termin realizacji: 11-19 sierpnia 2025. Metoda: CAWI.
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Zyciowe abecadto

Dziecieca wiara w siebie to fundament zdrowego rozwoju emocjonalnego,
spotecznego i poznawczego. To nie tylko dzieciecy usmiech, odwaga w zadawaniu
pytan czy chec¢ do dziatania. Wiara w siebie pomaga budowac poczucie wtasne;
wartosci, relacje z innymi i umigjetnos¢ radzenia sobie z wyzwaniami - takze w
dorostosci.

Co sie zatem dzigje, kiedy dzieciom brakuje wiary w siebie? Zamiast pewnosci siebie
i swoich mozliwosci— pojawia sie niepokdj. Zamiast ciekawosci — obawa przed ocena.
Zamiast odwagi— wycofanie.

,Brzydka, gruba, nielubiana” - takimi stowami opisuje sie Gosia. W swoim 13-letnim zyciu
ustyszata tak wiele ztych stow od rowiesnikdw, ze sama w nie uwierzyta. 7-letni Bartek
jest drobny i nizszy od réwiesnikéw, przez co czuje sie gorszy. Problemy sprawiajg,

ze kurczy sie jego samoocena, czgsto mowi o sobie: ,jestem troszeczke gtupi, chyba
najgtupszy w klasie”. Daria ma 12 lat i czesto czuje sie ,smutna i przygnebiona’”.

Przez brak wiary w siebie nie potrafi odnalez¢ sie w szkole, ma problem z prostymi
obowigzkami. Takich dzieci sg tysigce.

Celem niniejszego raportu jest zidentyfikowanie kluczowych czynnikéw, ktore
wptywajg negatywnie na poczucie wtasnej wartosci, wiare w siebie i pewnos¢ siebie
dzieci oraz wskazanie obszaréow, w ktorych mozliwe jest odpowiednie wsparcie
dorostych.

Na potrzeby raportu powstato badanie panelowe wsrdd rodzicow dzieci w wieku
8-14 lat, aby poznac i uwzgledni¢ perspektywy osdb, ktore majg czesto najwiekszy
wptyw na ksztattowanie poczucia wartosci wéréd najmtodszych.

Wyniki badania i zgromadzone wnioski majg na celu nie tylko diagnoze problemu,
ale takze inspirowanie do dziatan - edukacyjnych, systemowych i spotecznych
- ktore bedg wspierac dzieci w budowaniu zdrowej, trwatej wiary w siebie.

Raport Akademii Przysztosci to apel o uwaznos$é¢, o tworzenie Srodowisk,
w ktorych dzieci moga czué¢ sie bezpieczne, wartosciowe i sprawcze.

To zaproszenie do rozmowy o tym, jak wspoélnie - jako dorosli

- mozemy chroni¢ dzieciecg pewnosc¢ siebie i wspierac jg kazdego dnia.

Zapraszamy do zapoznania sie z petng trescig raportu.

Zespot Akademii Przysztosci



O Akademii Przysztosci

J} Akademia Przysztosci to ogélnopolski program spoteczny
wspierajgcy dzieci, ktdre nie wierzg w siebie. Poprzez
<> ~ s cotygodniowe, indywidualne zajecia z wolontariuszem albo

¢ < wolontariuszkg ksztattujemy ich poczucie wtasnej wartosci,
akademla, . wzmacniamy wiare w siebie. Celem Akademii jest, by dzieci
p’zySZ‘ILO SCI zaczety samodzielnie pokonywaé dotychczasowe trudnosci
gtowa do géry! i zpodniesiong gtowg patrzyty w przysztos¢ oraz realizowaty
swoj potencjat, marzenia i aspiracje.
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W Akademii Przysztosci od lat przyglagdamy sie temu, co decyduje o wierze

w siebie wérdd najmtodszych. Znamy perspektywe dzieci i dobrze wiemy,

z jakimi trudnos$ciami mierza sie na co dzien. \W poprzednim raporcie Akademii
zbadalismy perspektywe nauczycieli, pokazujgc, jak z ich punktu widzenia wyglada
szkolna codziennos¢ i wyzwania, przed ktorymi stajg uczniowie. Ich obserwacje
okazaty sie alarmujgce:

az 92% nauczycieli zauwazyto, ze uczniowie nie radzg
sobie z codziennymi trudnosciami, a tych wcigz przybywa.

Wsréd najczesciej wskazanych byty: przebodzcowanie nowymi technologiami,
problemy z koncentracjg, niska motywacja do nauki oraz brak umiejetnosci
rozumienia wtasnych emoc;ji i radzenia sobie z nimi. Dzieci wedtug nauczycieli
doswiadczajg takze trudnych relacji z rowiesnikami, majg niskg samoocene.

W tegorocznym raporcie postanowiliSmy spojrze¢ jeszcze szerzej, dodajac
perspektywe rodzicow - oséb, ktére kazdego dnia towarzyszg swoim dzieciom w ich
rozwoju i edukacyjnych zmaganiach. Zrealizowalismy badanie, w ktérym zapytaliSmy ich
0 opinie, doswiadczenia oraz wrazenia zwigzane z wychowaniem dzieci w wieku 8-14

lat - czyli w wieku tozsamym z podopiecznymi Akademii. W ankiecie wzieto udziat 505
rodzicéw, dzieki czemu uzyskaliSmy materiat, ktéry pozwala zobaczy¢ petniejszy obraz
wyzwan, z jakimi mierzg sie dzieci oraz sposobow, w jakie wspierajg je dorosli.

Wedtug respondentéw pewnos¢ siebie dzieci nie jest
cechg wytacznie wrodzong —az 86% uwaza, ze mozna j3
rozwijac dzieki wychowaniu i odpowiedniemu wsparciu.

Wspieram Dzieci
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Dziecieca wiara w siebie

Wiara w siebie to fundament, na ktérym dzieci budujg relacje, podejmujg wyzwania
i rozwijajg swoje pasje. Dlatego w badaniu poprosilismy rodzicéw, aby ocenili poziom
wiary we wtasne mozliwosci wérédd swoich dzieci.

Wiekszos$¢ badanych ocenia swoje dzieci jako $rednio
pewne siebie lub pewne siebie, przy czym jedynie

8% wskazuje na
bardzo wysoki poziom
pewnosci siebie.

Jednoczesnie 14% rodzicéw
uwaza, ze ich dzieci majg niskie
poczucie wtasnej wartosci.

Bardzo pewne siebie

3% Bardzo mato pewne siebie

11% Mato pewne siebie

Jak oceniasz poziom
pewnosci siebie i wiary we
wtasne mozliwosci u swoich

dzieci w wieku 8-14 lat?

Pewne siebie

A0% $rednio pewne siebie



Kiedys a dzis

Wiara we wtasne mozliwosci,
budowana od dziecinstwa,

to kluczowy czynnik tego, Respondenci sg podzieleni

jak powiedzie nam sie w zyciu. . = P I

Jak rodzice postrzegaja w ocenie, jak pewno$c¢ siebie
ggmgig siebie w kontekscie dzieci zmienita sie w porownaniu

do pokolenia sprzed 20 lat.

Trudno powiedzie¢

30% W przesztosci dzieci
w tym wieku byty
BARDZIEJ pewne siebie

Jak oceniasz -jaki jest
obecnie poziom pewnosci
siebie u dzieci w wieku
8-14 lat w poréwnaniu

do przesztosci
np. sprzed 20 lat?

1 3% Teraz dzieci w tym

wieku sg TAK SAMO
PEWNE SIEBIE
jak w przesztosci

36% W przesztosci dzieci w tym wieku
byty MNIEJ pewne siebie

Co trzeci badany uwaza,

ze wspotczesne dzieci sg
mniej pewne siebie, podczas
gdy 36% ma przeciwne
zdanie. Okoto 13% nie
dostrzega réznic, a 21%

nie ma jednoznacznej opinii.
Najczesciej osoby lepiej
wyksztatcone uwazajg,

ze dawniej dzieci byty

mniej pewne siebie.

Wspieram Dzieci
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/naczenie pewnosci siebie

Trudno powiedzie¢

1% Raczej nie

Prawie wszyscy badani sg
przekonani, ze pewnosc¢ siebie
jest wazna w rozwoju dziecka.

35% Raczej tak

Ponad 70% uwaza, p b
. e j Czy pewnos¢ siebie
ze jej brak stanowi jest wedtug Ciebie
powa z'ny problem. wazna u dziecka

w wieku 8-14 |at?

Zdecydowanie nie

(0) .
Trudno powiedzieé 57 A) Zdecydowanie tak

13% Raczej nie

23% Zdecydowanie tak

50% Raczej tak

Czy brak pewnosci
siebie u dziecka
w wieku 8-14 lat
to wedtug Ciebie

powazny problem?

Wspieram Dzieci
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Co wptywa negatywnie
na poziom pewnosci siebie?

Najczesciej wskazywane przez badanych czynniki
majgce negatywny wptyw na dzieciecg wiare

w siebie to przemoc stowna i hejt od réwiesnikow,
ciggta krytyka i brak pochwat, odrzucenie przez
rowiesnikow, brak uwagi lub relacji z rodzicami
oraz poréwnywanie sie z innymi zaréwno w szkole
jak i w social mediach.

/naczgcq role odgrywa takze brak akceptacji wygladu, nadmierna presja na wysokie
wyniki w szkole czy korzystanie z Internetu i wynikajgce z tego przebodzcowanie.

Czy ponizsze kwestie maja wedtug Ciebie wptyw Raczej tak
na poczucie pewnosci siebie u dzieci w wieku 8-14 lat? Zdecydowanie tak
tacznie w %
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Jakie czynniki
wptywajg pozytywnie?

Wedtug badanych rodzicow czynnikami ochronnymi

w ksztattowaniu dzieciecej pewnosci siebie okazujg sie
natomiast bliskie relacje z rodzicami i rowiesnikami,
wspierajgcy nauczyciele, a takze mozliwos¢ budowania
poczucia sprawczosci, rozwijania pasji, popetniania btedow.

Czy ponizsze dziatania pomagajg wedtug Ciebie Raczej tak
w budowaniu pewnosci siebie i wiary w swoje Zdecydowanie tak
mozliwosci u dzieci w wieku 8-14 lat? tacznie w %

DOBRE RELACJE Z ROWIESNIKAMI 94

CODZIENNE ROZMOWY I UWAGA ZE STRONY RODZICOW 93

MADRZY I WSPIERAJACY NAUCZYCIELE 93

BUDOWANIE POCZUCIA SPRAWCZO0SCI 92
MOZLIWOSC POPELNIANIA BLEDOW BEZ KRYTYKI 91
UDZIAt W ZAJECIACH ROZWIJAJACYCH PASJE I ZAINTERESOWANIA 91

Sami badani w sytuacjach,
kiedy ich dzieci tracg

wiare w swoje mozliwosci
najczesciej rozmawiaja

z dzieckiem, réwniez
wspierajg je emocjonalnie

i stownie, czy wskazuja

silne strony dziecka i chwalg.



W jaki sposob Ty osobiscie
wsplerasz swoje dzieci,

gdy tracg pewnosc¢ siebie
| wiare w swoje mozliwosci?

q- )

Rozmowa przede wszystkim. Motywuje je.

Z cérkg duzo rozmawiamy Mowie, ze dobrze cos$ robi,

o kazdej dziedzinie. ze jest bardzo wartosciowym
Wie, ze jg wystucham. cztowiekiem | ze da rade.

Okazujgc im zrozumienie i cierpliwosc, rozmawiajgc

o ich uczuciach oraz przypominajgc o ich dotychczasowych
osiggnieciach. Mogtem zachecac je do podejmowania matych
krokow i wspolnie celebrowac kazdy sukces — nawet ten
najmniejszy.



Wptyw social mediow

Az 85% badanych uwaza, ze social media wptywajg
na poczucie wtasnej wartosci dzieci, przy czym
dla wiekszo$ci ten wptyw jest negatywny.

Zdecydowanie nie
Mtodsi respondenci wyraznie czesciej
wskazujg pozytywny wptyw social
mediow (SM) na dzieci niz starsi badani.

Trudno powiedzie¢ 3% Raczej nie

Na czym polega negatywny wptyw medidow
spotecznosciowych i tresci w Internecie
na dzieci? W swoich odpowiedziach badani
najczesciej mowili o obserwowaniu w SM
wyidealizowanego Swiata,

poréwnywaniu sie z innymi oraz

hejcie i niezdrowych wzorcach.

Badani, ktorzy widzg pozytywny wptyw,
wskazujg na mozliwosci, ktore daje
Internet w zakresie wspierania

dziecka w edukacji i rozwoju.

Czy Twoim
zdaniem media
spotecznosciowe i tresci
w Internecie maja wptyw
na poczucie pewnosci
i samooceng dzieci
w wieku 8-14 lat?

45% Zdecydowanie tak

40% Raczej tak

Trudno powiedzie¢ 19% Zdecydowanie negatywnie

Zdecydowanie
pozytywnie

W jaki sposob media
spotecznosciowe i tresci
w Internecie wptywaja
na poczucie pewnosci
i samooceng dzieci
w wieku 8-14?

1" % Raczej pozytywnie

47% Raczej negatywnie

Wspieram Dzieci Vv
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Na czym polega negatywny
wptyw mediow spotecznosciowych

| tresci w Internecie na dzieci
w wieku 8-14 |at?

Internet jest peten luksusu, spetnionych marzen, zachcianek.
Influencerzy pokazujg dzieciom, ze nie warto sie uczy¢ czy miec
wartosci. Wystarczy, ze grasz, zdobywasz poziomy, udostepniasz
filmy w internecie i zarabiasz tak pienigdze.

® 6 ©
, ) Dzieci porownujg sie
do wyidealizowanych
idoli i tego, co oni majg.
‘ ‘ Pokazujg idealny obraz Wywotuje to frustracje,
swiata i rowiesnikow, ktory zazdrosc¢ i spadek ich
nie ma wiele wspolnego samooceny,.

Z rzeczywistoscia.

C ‘ Juz mate dziewczynki chcg by¢ takie jak influencerki, zmieniac
kolor wtosow, malowac paznokcie, robi¢ makijaz i zachowywac
sie, mowic, ubierac jak ich idolki z Internetu. Porownujg sie miedzy
sobg (ktora lepsza i gorsza) oraz probujg doréwnac do ,ideatu’,
ktory tak naprawde jest tylko stworzony na chwile, na potrzeby
dodania posta.



q-

Moj syn ma 8 lat i jedynie oglgda filmiki, ale wiem, ze jego koledzy
mayjg peten dostep bez kontroli i niestety internet buduje zte
wzorce — patoinfluencerzy, idealne Instagramowe profile

(nawet te stworzone przez Al), pokazywanie, jaki masz byé,

by by¢ fajnym... Przykre to.

Dzieci nie rozumiegjg, ze to,

co napiszg w Internecie,
‘ ‘ W sieci dzieci czujg sie przeczyta i odniesie do
bezkarne, wiec ocenianie siebie drugi cztowiek,
I hejt sg na porzgdku ktory czasem jest wrazliwy.
dziennym. Nie rozumiejg, ze to tak,

Jakby powiedzieli to komus
prosto w twarz.

‘ ‘ Nieodpowiednie tresci, niedostosowane do wieku, przyktady
negatywnych lub niewtasciwych zachowan powodujg, ze dzieci
majg btedne informacje o swiecie, czerpig z niewtasciwych
wzorcow, zaburzona zostaje ich hierarchia wartosci itp.



Na czym polega pozytywny
wptyw mediow spotecznosciowych

I tredci w Internecie na dzieci
w wieku 8-14 [at?

‘ ‘ Dzieci sg bardziej zaawansowane technologicznie,
Cco ma pozytywny wptyw na rozwo.

‘ ‘ Media spotecznosciowe | tresci w internecie mogag
wspierac rozwoj dzieci w wieku 8 do 13 lat umozliwiajgc
Im zdobywanie wiedzy, rozwijanie zainteresowan
oraz kreatywne wyrazanie siebie. Dzieki kontaktowi
Z rowiesnikami online dzieci uczg sie wspotpracy.



Wtasne doswiadczenia rodzicow

25% nie

c L Az 3 na 4 rodzicow przyznaje,
zy Ty osobiscie i . ., i i
w dziecinstwie miewates$ Ze w dziecinstwie zmagafo SI¢

problemy z pewnoscia z brakiem wiary w siebie.
siebie i brakiem wiary we

wiasne mozliwosci?

Widac tu wyrazne rdznice miedzy ptciami:
Tak wsrod kobiet takie doswiadczenie wskazuje
83%, a wsrdd mezczyzn — 64%.

Najczestsze powody to: zta relacja z rodzicami, brak akceptacji rowiesnikow czy wyglad.
W budowaniu ich odpornosci najczesciej pomagato wsparcie rodzicdw, sukcesy oraz czas
i doSwiadczenie zyciowe.

14% badanych zadeklarowato, ze nadal nie majg pewnosci siebie.

Co byto u Ciebie gtéwnym zrédtem braku pewnosci siebie i braku wiary we wtasne mozliwosci w dziecinstwie?
Dane na podstawie pytania otwartego, respondenci mogli wskaza¢ wigcej niz jeden powdd.

ZtA RELACJA Z RODZICAMI 26
BRAK AKCEPTACJI PRZEZ ROWIESNIKOW 13
WYGLAD ZEWNETRZNY 1"
NISKIE ZAROBKI RODZICOW 9
CHARAKTER INTROWERTYCZNY 8
NISKA SAMOOCENA

CIAGELA KRYTYKA 6

NIE WIEM / TRUDNO POWIEDZIEC 25

Nota metodologiczna:
Badanie przeprowadzone na panelu Ariadna na ogélnopolskiej prébie liczacej N=505 os6b. Termin realizacji: 11-19 sierpnia 2025. Metoda: CAWI.



Dziecieca wiara w siebie nie znika nagle - jest stopniowo ostabiana przez codzienne
doswiadczenia, relacje, komunikaty i Srodowisko, w ktérym dziecko dorasta. Przyczyn
mozna szukac w trzech obszarach:

relacji— kiedy dzieciom brakuje akceptaciji, a trudnosci poteguja:
przemoc réwiesnicza, odrzucenie spoteczne i niedostatek
pozytywnych wzorcéw dorostych, ktore prowadzg do wycofania,
leku i poczucia bycia niewidzialnymi;

poczucia kompetencji - wynikajgcego z nadmiernej kontroli,
presji na wyniki, braku przestrzeni na btedy i samodzielnos¢,
ktore odbierajg dzieciom wiare w siebie oraz sprawczosg;

technologii - kiedy cyfrowy Swiat, cho¢ peten mozliwosci,

izoluje, wzmacnia poréwnania i uzaleznia od zewnetrznej
oceny, co prowadzi do samotnosci i zaburzeh emocjonalnych.

Wspieram Dzieci
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trudnosci
W relacjac

Dzieci potrzebujg bezpiecznych relacji,
w ktorych czujg sie akceptowane,
rozumiane i wspierane. Prawidtowe
relacje miedzyludzkie sg fundamentem
rozwoju emocjonalnego dziecka.

Juz od najwczesniejszych lat
zycia to wtasnie jakos¢ wiezi
z dorostymi (rodzicami, ale nie
tylko) i rowiesnikami ksztattuje
obraz siebie, poczucie wartosci
i zdolnosé do funkcjonowania
w grupie.




Umiejetnos$¢ nawigzywania i podtrzymywania relacji jest kluczowa dla rozwoju
kompetencji spotecznych. Psycholog rozwojowa prof. Anna Brzezinska podkresla,
ze dzieci uczg sie przez interakcje — to w relacjach z innymi rozwijajg empatie,
asertywnosc¢ i zdolnos¢ do rozwigzywania konfliktéw.

W wieku przedszkolnym dominujg relacje rodzinne, ale juz w wieku szkolnym rosnie
akceptacji grupy, co czyni je dodatkowo podatnymi na presje spoteczna.

Co sie dzieje, jesli dzieci doswiadczajg odrzucenia, przemocy réwiesniczej,
braku zrozumienia ze strony dorostych?

Presja spoteczna - dotyczgca wygladu, wynikow
czy zachowania - sprawia, ze dzieci zaczynajg
watpi¢ w swojg wartosé.

9-letnia Nikola, podopieczna Akademii Przysztosci,

to dziewczynka, ktora zyje pod ciggtg presja. Jest

bardzo ambitna i sumienna, ale brak wiary w siebie
sprawia, ze boi sie mowié cokolwiek na forum klasy.

Jej perfekcjonizm, napedzany wysokimi wymaganiami

ze strony mamy, odbiera jej rados$c z dziecinstwa i okazje
do nawigzywania przyjazni. Zamiast cieszy¢ sie zabawa,
Nikola koncentruje sie na tym, aby wszystko robic idealnie,
co prowadzi do leku i poczucia osamotnienia.



Trudnosci w budowaniu i utrzymywani relacji majg swoje konsekwencje, rowniez
w zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy. To nie tylko brak pewnosci siebie

i niska samoocena. To rowniez wieksze prawdopodobienstwo zaburzen lekowych
i nastroju, a takze trudnosci zwigzanych z nawigzywaniem relacji i efektywng nauka.

Co podopieczni Akademii Przysztosci
MOwia, 0 \wierze W Ssiebie

C ‘ Wiara w siebie jest mi

potrzebna, zeby tatwigj
mi byto rozmawiac
Z kolezankami.

- Matylda, 11 lat

‘ Chce by¢ pewna
siebie, zeby by¢ bardziej
aktywna w szkole
| tatwiej nawigzywac
nowe znajomosci.

-Amelia, 10 Ilat

Wspieram Dzieci
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;é : 3 Jak mozemy pomoc?
“Dizysziosci  Wskazéwki od Akademii Przysztosci

gtowa do gary!

Akademia Przysztosci pokazuje, ze indywidualne podejscie, rozmowa, budowanie
relacji opartych na zaufaniu i pozytywne wzmocnienia majg ogromny wptyw na
odbudowe wiary w siebie. Praca 1.1, zadania wspierajgce komunikacje i empatie,

a takze obecnos$¢ dorostego (w przypadku Akademii indywidualnego wolontariusza
przypisanego do konkretnego podopiecznego), ktéry ,widzi" dziecko i jego trudnoéci,
pozwalajg na budowanie zdrowej i adekwatnej samooceny. Dajg poczucie bycia
czescig wigkszej spotecznosci. Akademia to miejsce, ktére pozwala w atmosferze
akceptacji i zaufania rozwija¢ potencjat kazdego dziecka. W efekcie wiele z nich
zauwaza realne zmiany na dobre w obszarze relacji.

13-letnia Ania, odkad pamigta, czuta sie gorsza od innych.
Nie potrafita bez stresu rozmawiac z kolezankami. Dzieki
zajeciom z wolontariuszkg zaczeta zauwazac swoje mocne
strony | w efekcie nawigzata lepszy kontakt z rowiesnikami.
»Nie boje sie juz tak bardzo opinii innych,

to mi najbardziej pomogto”.

oA

»Klaudia na poczatku
naszych spotkan nie potrafita
wskazac nawet jednej swojej
mocnej strony, duzo o tym
rozmawiatysmy. To wielki
sukces, ze pod koniec edycji
zaczeta kolegowac sie

z réowiesniczkg z zaje¢
robotyki, na ktore zaczeta
chodzié. Nazywa jg juz swojg
przyjaciotkg” - wspomina
wolontariuszka Zosia.

Wspieram Dzieci
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,Bliskie i satysfakcjonujgce relacje sg kluczowe, bo to w nich i dzigki nim
dziecko uczy sie, ze jest wartosciowe takie, jakie jest, a jego wartos¢ jest
nienegocjowalna i nietransakcyjna. Hejt, odrzucenie oraz brak wsparcia
rodzicielskiego i rowiesniczego sq chronicznym stresem i znaczgco
ostabiajg wiare w siebie. Czgsto przypominam, ze gdy jestesmy wykluczani,
o$mieszani, izolowani od innych, cierpimy tak samo mocno, jak bysmy
doznawali przemocy fizycznej. Badania pokazujg, ze mézg reaguje

na wszelkie formy ostracyzmu spotecznego — wtgcznie z tymi pozornie
niewidocznymi, w “biatych rekawiczkach” - jak na bél fizyczny. Wida¢ zatem,
jak wielkg role odgrywajg bliskie wigzi. Sg one naszg najwiekszg tarcza,
najlepszym kremem przeciwko oparzeniom. Ich brak - albo doznawanie

w nich czy to zaniedbania emocjonalnego, czy jakiejkolwiek formy przemocy
- rani najbardziej, rani jgdro naszej osobowosci i tozsamosci.

Dlatego tak istotne sg praktyki wspierajace autorefleksje, rytuaty
samoopieki i madra obecnos$¢ dorostych, nie tylko w domu czy w szkole,
ale takze w polityce edukacyjnej i programach spotecznych. Tworzenie
$rodowiska sprzyjajgcego relacjom petnym bezpieczenstwa i akceptacji to
inwestycja w odpornos¢ emocjonalng dzieci. W koncu, jak czesto powtarzam
za Antoinem de Saint-Exupérym, najwazniejsze jest niewidoczne dla oczu.
Niewidoczne, ale z jakze przepotezng mocg!

Dobra nauczycielka, dobry nauczyciel to osoba, ktéra zaréwno stymuluje
zdumienie otaczajgcg rzeczywistoscig i rozwoj pasji, jak i dzieki ktérej osoba
uczniowska ma poczucie bycia widziang i uznang. To tak fundamentalne

dla kazdej istoty ludzkiej zdumienie otaczajgcym Swiatem i sobg, ktére tak
wspaniale opiewa w swej mowie noblowskiej Wistawa Szymborska, moze
pieknie rozkwita¢ tylko w warunkach bezpieczenstwa, wsparcia i realnego,
u-waznego za-uwazania innego istnienia.

A czyz wtasnie nie tego wszyscy potrzebujemy?”.

Przemystaw Staron

psycholog, wyktadowca, edukator, autor bestsellerowej serii Szkota bohaterek i bohaterdw.

Nauczyciel Roku 2018, Cztonek Kolegium Ekspertéw Instytutu Strategie 2050, finalista Global
Teacher Prize 2020, Digital Shaper 2020, nagrodzony LGBT+ Diamond 2019 Polish Business
Award

Wspieram Dzieci
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Odrzucenie spoteczne
i przemoc rowiesnicza

Przynalezno$¢ do grupy to jedna z podstawowych potrzeb psychologicznych
dziecka. Akceptacja przez grupe rowiesniczg oraz pozytywne wzmocnienia od
nauczycieli, rodzicéw czy innych dorostych z najblizszego otoczenia odgrywajg
istotng role w budowaniu poczucia wtasnej wartosci i kompetencji. Jesli dziecko
nie doswiadcza sukcesow lub jest poréwnywane negatywnie z innymi, moze
rozwing¢ poczucie nizszosci, ktére wptywa na jego samoocene i wiare w siebie
na poézniejszych etapach zycia.

Odrzucenie spoteczne to nie tylko brak przyjaciét—to brak poczucia bycia
.widzianym" i ,waznym". Konsekwencje mogq by¢ dtugofalowe — od trudnosci
w relacjach na etapie dorostosci, po chroniczne poczucie bezwarto$ciowosci.

Badanie dot. jakosci edukacji w Polsce, zrealizowane
przez platforme edukacyjng Novakid wsrod polskich
rodzicow, wykazato, ze 49% z nich obawia sie, ze ich
dziecko stanie sie ofiarg przemocy rowiesniczej i nie
bedzie wiedziato, czy ani gdzie moze szuka¢ wsparcia.

[ niestety, bardzo czesto do przemocy dochodzi. Jak widzimy w raporcie Mtode
Gfowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym Fundacji UNAWEZA, blisko az 42% uczniow
doswiadczyto hejtu od réwiesnikow z klasy. Z kolei w raporcie Fundacji Dajemy
Dzieciom Site — Diagnoza przemocy wobec dzieci w Polsce 2023, czytamy, ze az

ok. 66% dzieci i mtodziezy doswiadczyto w swoim zyciu przemocy ze strony
rowiesnikow.

/ /7 //
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10-letni Bruno marzy o tym, by zostac¢ Youtuberem.
Okresla siebie jako sprytny, madry i pracowity,

ale w szkole czuje sie niewidzialny. Koledzy czesto
nasmiewaja sie z jego ubran. Najwiekszym marzeniem
chtopca jest posiadanie supermocy niewidzialnosci,
aby uciec od rowiesnikéw, kiedy tylko chce. Ten

ciggty stres i trudnosci w relacjach sprawiajg, ze ma
problemy z koncentracjg na nauce i traci motywacje.

Przemoc rowiesnicza - fizyczna, emocjonalna, stowna czy cyberprzemoc

- ma destrukcyjny wptyw na psychike dziecka. Badanie przeprowadzone przez
Kyoung Min Shin i wspotpracownikow w Korei Potudniowej (1998-20086) objeto
dzieci od wieku wczesnoszkolnego az po nastoletni (13-15 lat). Naukowcy $ledzili
rozwdj emocjonalny uczestnikdw, skupiajgc sie szczegdlnie na jakosciich relacii

z réwiesnikami. Wyniki byty jednoznaczne: dzieci, ktére doswiadczaty trudnosci

w kontaktach z innymi dzie¢mi - byty odrzucane, wysmiewane lub czuty sie samotne
- znacznie czesciej zmagaty sie z objawami depresji i leku w wieku nastoletnim.

Dtugotrwate nekanie prowadzi do obnizonej samooceny, depresiji, zaburzen

psychosomatycznych, a nawet PTSD. Dzieci, ktore sg ofiarami przemocy, czesto
izoluja sie, tracg zaufanie do innych i przestaja wierzy¢ w swoje mozliwosci.

Wspieram Dzieci
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Co podopieczni Akademii Przysztosci
MOwia, 0 Wwierze W Ssiebie

‘ ‘ Po co mi wiara w siebie?

Zebym bardziej sie lubit.

-Jan, 9 lat

‘ Chciatabym by¢
pewnigjsza siebie,
zebym sie nie smucita.

- Henia, 9 Iat
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;é : 3 Jak mozemy pomoc?
“Dizysziosci  Wskazéwki od Akademii Przysztosci

gtowa do gory!

Oprécz oczywistej reakcji i braku zgody na wszelkie przejawy agresji i przemocy,
potrzeba jest tez profilaktyki i wsparcia dla mtodych ludzi. Jak zatem wspieraé
dzieci? Kluczowe jest budowanie bezpiecznego srodowiska, w ktorym dziecko
moze moéwi¢ o swoich doswiadczeniach i emocjach. Akademia Przysztosci daje
przestrzen do budowania bezpiecznych relacji, opartych na zaufaniu, gdzie dziecko
moze czuc¢ sie wazne i akceptowane.

\ B,

12-letnia Dagmara zapisata
- Y w swoim Indeksie Sukcesow:
] (#Dy

\
)y

»Dzieki Akademii jestem bardziej
otwarta na nowe znajomosci
z rowiesnikami’.

v

Wczesniej bata sie nawigzywac
Jakikolwiek kontakt, z leku przed
odrzuceniem.

10-letni Patryk czesto padat
ofiarg klasowego hejtu.

Dzieki zajeciom z wolontariuszkg
dowiedziat sig, jak reagowac na
gnebienie.

»leraz zaczepiajg mnie juz mniej,
a nawet jak sie zdarzy, to juz mnie
to tak nie dotuje”.

Wspieram Dzieci
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Brak pozytywnych a Y aVe
wzorcow dorostych
N

Dzieci uczg sie przez obserwacje. Albert Bandura w swojej teorii uczenia sie

spotecznego podkresla, ze modelowanie zachowan dorostych ma kluczowe
znaczenie dla rozwoju dziecka. Jesli dziecko nie widzi pozytywnych wzorcow
- empatii, szacunku, radzenia sobie z emocjami - nie ma skad sie ich nauczyc¢.

Paulina ma 12 lat i juz wie,
ze chce zostac adwokatem.
Bardzo lubi czytaé ksigzki
—wyniosta to zdomu.
Oprocz regatow petnych
ksigzek w domowym
zaciszu spotyka sie jednak
takze z niekontrolowanymi
emocjami rodzicow.

Sama - gdy cos idzie

nie po jej mysli - wpada

w ptacz albo wybucha
ztoscig. Czesto czuje sie
niezrozumiana, dlatego
wycofuje sie i trzyma na
uboczu.

W Wspomniany juz raport Fundacji Dajemy Dzieciom Site z 2023 roku pokazuije,

ze az 23% dzieci i nastolatkow byto zaniedbywanych emocjonalnie, a 20%
- doswiadczato parentyfikacji (procesu, w ktérym dziecko przejmuje doroste
W role i obowigzki rodzicielskie, zamiast otrzymywac od rodzicéw wsparcie,

ktorego potrzebuje do wtasnego rozwoju).



Zaniedbane dzieci, niepewne swojej wartosci, czesto wpadajg w putapke poréwnan

- takze na tle edukacyjnym. Wigze sie z nig zjawisko opisywane jako efekt “duzej ryby

w matym stawie”. Model opisuje, jak dzieci okreslajg swojg wartos¢ edukacyjng wzgledem
rowiesnikow - np. ,duza ryba” w mniej wymagajgcym otoczeniu ma wyzszg samoocene
niz $wietna wsrod rownie zdolnych.

Brak wspolnie spedzanego czasu, presja na wyniki, krytyka i poréwnania
to codziennos¢ wielu dzieci. W efekcie najmtodsi coraz czesciej nie widzg w dorostych

wzordow do nasladowania. Brak pozytywnych wzorcow i emocjonalnego wsparcia
moze prowadzi¢ do wycofania, leku i obnizonego poczucia wtasnej wartosci.

Brak wsparcia emocjonalnego ze strony dorostych skutkuje nie tylko obnizong samooceng,
ale tez trudnosciami w podejmowaniu decyzji, lekiem przed oceng i wycofaniem
spotecznym. Przyktadem sg badania Moniki Sabaj-Sidur, ktére wykazaty, ze dzieci

z pozytywnymi relacjami z dorostymi majg wieksze poczucie bezpieczenstwa, wyzszg
samoocene i chetniej wyznaczajg sobie odwazne cele. Brak autentycznego dialogu

i partnerstwa w relacji dorosty-dziecko prowadzi do alienacji i braku zaufania.

Co podopieczni Akademii Przysztosci
Mowia, 0 \wierze W Ssiebie

‘ Pewnos¢ siebie jest po to,
zeby wierzyc, ze jestem
w czyms dobra, a nie ze L
jestem do niczego.
-Kinga, 9 lat

‘ ‘ Zeby sie mniej stresowag,
w szkole i w domu.

-Ola, 1 Iat
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;é : 3 Jak mozemy pomoc?
“Dizysziosci  Wskazéwki od Akademii Przysztosci

gtowa do gory!

Dzieci potrzebujg dorostych, ktérzy sg obecni, autentyczni i gotowi do rozmowy.

W Akademii Przysztosci wolontariusze i wolontariuszki stajg sie dla dzieci ,dorostymi,
ktorzy wierzg" — pokazujg, ze mozna popetniac btedy, ale tez sie rozwija¢. Wzmacniajg
dzieciecg sprawczosc¢ i uczg, ze wartosé nie zalezy od szkolnych ocen czy wygladu.

~Zaczetam rozumiec¢ swoje
emocje, przetamatam sie i juz
wiecej rozmawiam z innymi”
—zapisata w swoim Indeksie
Sukcesow 10-letnia Monika,
ktora jeszcze kilka miesiecy
temu na kazdg trudng sytuacje
reagowata ptaczem.

Na zajeciach z wolontariuszkg
12-letni Patryk przecwiczyt
nowe sposoby na radzenie
sobie z frustracja.

»JUZ nie denerwuje sie

tak szybko jak cos mi nie
wychodzi’.

Wspieram Dzieci

17/

/
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.Najblizsze relacje sg jak lustra: w nich dziecko po raz pierwszy widzi siebie.
Jesli w odbiciu dostaje akceptacje, empatie i szacunek, uczy sie: “jestem
wazne". Jesli doswiadcza obojetnosci czy odrzucenia, rodzi sie w nim
przekonanie: “co$ jest ze mnag nie tak”, “nie zastuguje na mitos¢”.

Wazne, abysmy pamietali, ze brak pozytywnych wzorcéow dorostych
to gteboki deficyt w obszarze rozwoju emocjonalnego, poznawczego
i spotecznego dzieci, ktory w dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢ do
poteznych kryzysow psychicznych.

Dzieci, ktdre nie doswiadczajg petnej akceptacji, szacunku ani uwazne;
obecnosci dorostych, majg przekonanie, ze ich potrzeby nie sq wcale
wazne i nie muszg by¢ zauwazane oraz respektowane, co w kolejnych
okresach rozwojowych moze prowadzi¢ do frustracji owocujgcej agresja
- czy to skierowang do innych czesto pod postacia przemocy, czy

to agresja skierowang w stosunku do siebie. Moze prowadzi¢ zaréwno
do nieprawidtowego obrazu siebig, jak i do chordb psychosomatycznych.

Jako psycholog dostrzegam, jak wazne jest uswiadomienie sobie, ze

kazdy moment uwaznej relacji, wsparcia i akceptacji buduje fundament
odpornosci psychicznej i zdrowego poczucia wtasnej wartosci. Rodzice
moga pytacé codziennie swoje dziecko: ,Jak sig dzisiaj czutes/czutas/
czuto$?" i stucha¢ naprawde, bez oceniania, umnigjszania, krytykowania
czy bagatelizowania ich emocji i odczu¢. Nauczycielki i nauczyciele powinni
pamietac, jak wazne jest stworzenie wspierajgcej przestrzeni, w ktorej
btad, jakies$ niedociggniecie, pomytka nie sg powodem do wstydu, lecz
czyms$ wspaniatym: szansg na zapamietanie czegos lepiej, refleksje i by¢
moze korekte strategii swoich dziatan. Kazda préba dziecka, kazde jego
podejscie do nowego powinno spotykac sie z uznaniem i zainteresowaniem”.

Przemystaw Staron

psycholog, wyktadowca, edukator, autor bestsellerowej serii Szkota bohaterek i bohaterdéw.

Nauczyciel Roku 2018, Cztonek Kolegium Ekspertéw Instytutu Strategie 2050, finalista Globall
Teacher Prize 2020, Digital Shaper 2020, nagrodzony LGBT+ Diamond 2019 Polish Business
Award

Wspieram Dzieci
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brak poczu
kompetenc
| Sprawczo

Poczucie kompetencji i sprawczosci odgrywa
fundamentalng role w ksztattowaniu wiary w siebie.
Zgodnie z teorig motywagji (Self-Determination
Theory) autorstwa Edwarda Deciego i Richarda
Ryana, sg to podstawowe potrzeby psychologiczne
cztowieka, obok potrzeby przynaleznosci spoteczne;.

Zaspokojenie potrzeby przynaleznosci
spotecznej jest warunkiem rozwoju

wewnetrznej motywacji, dobrostanu
psychicznego i pozytywnej samooceny.




Erik Erikson w swojej teorii rozwoju psychospotecznego wskazuje, ze w wieku
szkolnym (okoto 6-12 lat) dzieci przechodzg etap ,pracowito$¢ vs. poczucie
nizszosci” (industry vs. inferiority). W tym okresie kluczowe jest zdobywanie

Dzieci, ktore majg mozliwosé
podejmowania decyzji, rozwigzywania
problemow i doswiadczania skutkow
wtasnych dziatan, rozwijajg przekonanie,
ze sg zdolne do wptywania na otoczenie.
To przekonanie buduje ich poczucie
sprawczosci, ktore z kolei wzmacnia
wiare we wtasne mozliwosci.

Wspieram Dzieci
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Brak poczucia
sprawczosci | kompetencji

Badania pokazujg, ze dzieci z wysokim poczuciem sprawczosci czesciej podejmujg
wyzwania, sg bardziej odporne na stres i lepiej radzg sobie z trudnosciami edukacyjnymi
oraz spotecznymi. Z kolei brak poczucia wptywu na wtasne zycie moze prowadzi¢

do rozwoju postawy biernej, zaleznej od ocen zewnetrznych, co utrudnia budowanie
trwatej wiary w siebie.

Maciek ma 8 lat i gtowe petng... lekow.

Czesto powtarza:

»a po co mam to robié,
przeciez i tak mi nie wyjdzie’.
Pod spodem kryje sie strach
—,Ze cos zrobie Zle, ze bedg sie
ze mnie $miac, jak ostatnio”.

Chtopiec ma trudnos¢ z koncentracja
i samodzielnoscig na lekcjach. Czesto
nie konczy rozpoczetych zadan.

Jak pokazuje raport Mtode Gtowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym, ponad 80%
mtodych ludzi w sytuacji trudnej nie znajduje rozwigzania, a prawie potowa
podejmujac sie zadania, spodziewa sie niepowodzenia i uwaza, ze sie do niczego
nie nadaje. Dlatego tez narracja i sposéb prowadzenia dzieci przez doswiadczenia,
w tym rowniez porazki, jest bardzo istotny. Zamiast poréwnywania z innymi, warto
pokazywac postep, wzmacniac¢ indywidualne cele i predyspozycje dziecka.

Wspieram Dzieci
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Co podopieczni Akademii Przysztosci
MOwia, 0 Wwierze W Ssiebie

‘ ‘ Pewnosc¢ siebie jest

po to, zebym potrafita
W przysztosci podejmowac
decyzje.

- Michalina, 9 Iat

‘ Pewnosc siebie
to wiara, ze mi sie uda.

- Krzys, 11 lat
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“Dizysziosci  Wskazéwki od Akademii Przysztosci

gtowa do gory!

Misjg Akademii Przysztosci jest to, by dzieci zaczety samodzielnie pokonywac
dotychczasowe trudnosci. Nie wyreczamy, towarzyszymy i dodajemy otuchy,
by z czasem podopieczni byli w stanie sami wskazywa¢ swoje mocne strony
i mate-wielkie sukcesy. Warto czerpac z tej metodologii takze poza “murami”
Akademii.

»Dzieki Akademii tatwiej mi

jest podejmowac decyzje”

- odnotowat w Indeksie Sukcesow
11-letni Marcin, ktory wezesnigj
czut sie bardzo niepewnie

W wyrazaniu Swojego zdania.

Laura ma 11 lat i jej wymarzong
supermoca3 jest ,bycie niewidzialng”.
Przed udziatem w Akademii nigdy
dobrowolnie nie zabierata gtosu

w klasie. Teraz zgtasza sie coraz
smielej, czasami nawet 2-3 razy
dziennie.

Wspieram Dzieci
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,Poczucie kompetencji i sprawczosci jest dla dziecka tym, czym korzenie dla drzewa,
czyli cudownym zrédtem stabilnosci, energii i mozliwosci przepieknego wzrostu.
To wtasnie w codziennych do$wiadczeniach, gdy dziecko dostaje szanse i okazje,

by cos$ zrobi¢ samo, gdy styszy, ze jego gtos ma znaczenie, ze sig liczy, jest wazne,
ksztattuje sie w nim przekonanie: “moge, potrafie, mam wptyw".

Z psychologicznej perspektywy sprawczos$é jest fundamentem zdrowej samooceny
i odpornosci psychicznej, ktéra jest zdolnoécig i kompetencjg tak wazng (zeby nie
powiedzie¢ jedna z najwazniejszych) w tym ultraszybko zmieniajgcym sie Swiecie.
Daje poczucie, ze nawet w obliczu ogromnych trudnosci i przeciwnosci losu mozna
szukac rozwigzan zamiast tkwi¢ w problemie. Popetnia¢ btedy zamiast pielegnowac
w sobie poczucie, ze porazki sg czyms ztym.

Badania nad wypaleniem pokazujg, ze dorosli, ktérzy w dziecinstwie nie mieli
przestrzeni na budowanie poczucia swojej sprawczosci, czesciej zmagaja sie
z perfekcjonizmem, ogromnym samokrytycyzmem i brakiem wiary, ze ich
dziatania mogg cos$ zmienic.

Pamietajmy, ze wsparcie nie polega na wyreczaniu, lecz na tworzeniu bezpiecznej
przestrzeni, wypetnionej petng akceptacjg, empatig i szacunkiem dla drugiego
istnienia, do bycia sobg, prébowania, upadania i ponownego wstawania. Stowa, gesty

i nasza postawa moga w bardzo duzym stopniu wzmacnia¢ sprawczo$¢ dziecka.
Moga by¢ pieknym podmuchem w jego skrzydta, a nawet jednym z gwarantow jego
pieknego, holistycznego rozwoju. Jak to zrobi¢? To nie jest bardzo wymagajgce.
Wystarczy mu powiedziec; “Sprobuj, wierze, ze sobie poradzisz” albo “Czego potrzebujesz,
aby tego dokonac”, “Pamietaj, ze mozesz na mnie liczy¢. Jestem, jakbys$ czego$
potrzebowat/potrzebowata”. Wystarczy pytaé: “Z czego dzisiaj jestes dumny/dumna?”,
zamiast tylko: “Jakg dostatas/dostates$ oceng?”.

Dobrze bytoby, aby nauczycielki i nauczyciele pamietali, ze dawanie przestrzeni do

btedu, opadania, porazki jest nie mniej wazne niz realizacja podstawy programowe;.
Wolontariusze i osoby pracujgce z dzie¢mi mogg uczyc je, ze wartosc tkwi nie w perfekcji,
lecz w samym procesie. A instytucje takie jak szkoty, wszelkiego rodzaju organizacje,

a tak naprawde caty system edukacji, powinny wspiera¢ projekty, w ktérych dzieci majg
realny wptyw: od decydowania o ksztatcie szkolnych inicjatyw po udziat w dziataniach
spotecznych”.

Marta Mtyriska

edukatorka, trenerka, coachka, psycholozka in spe, autorka ksigzki Wypalona.
Jak poradzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym i catkiem nie zgasnggé.




Nieadekwatne wymagania,
porownywanie | nadmierna
presja na sukces

Dzieci i mtodziez coraz czesciej doswiadczajg presji, ktdra nie wynika wytgcznie z oczekiwan
dorostych, ale takze z poréwnan z réwiesnikami, medidow spotecznosciowych i wtasnych
przekonan. Poréwnywanie sie jest naturalnym mechanizmem poznawczym - dzieci szukajg
punktdw odniesienia, by zrozumie¢ swojg wartos¢. Bez odpowiedniego wsparcia jednalk,
poréwnania te prowadza do perfekcjonizmu, leku przed oceng i przekonania, ze ,nigdy
nie sg wystarczajaco dobre”.

——

10-letni Marek okresla sie jako:
szybki, zwinny i rozmowny.
Interesuje sie lotnictwem i mechanikg
samochodowg. Ma sporg wiedze,

ale do szkoty chodzi niechetnie.

Wecigz ma przekonanie, ze inni
potrafig wiecej niz on. Przez to traci
motywacje i osigga nieadekwatne

do mozliwosci wyniki w nauce.

/darza sie, ze nadmierna presja i oczekiwania
prowadzg do sytuacji, w ktorej dziecko z duzym
potencjatem i mozliwos$ciami zaczyna unika¢

podejmowania wyzwan z obawy przed porazka.

Syndrom nieadekwatnych osiggnigé¢ szkolnych W
charakteryzuje sie rozbieznoscig miedzy potencjatem

dziecka a jego rzeczywistymi wynikami, czesto

wynikajgca z perfekcjonizmu i leku przed ocena. W
Zjawisko to ma istotny wptyw na obnizenie

samooceny, motywacji oraz wiary we wtasne

mozliwosci Wsp|er'am Dzieci \


https://akademiaprzyszlosci.org.pl/wybieram-dziecko/?action=indeks&place=raport2025_pdf

Co podopieczni Akademii Przysztosci
MOwia, 0 Wwierze W Ssiebie

‘ ‘ Wiara w siebie jest po to,

zeby przetamac strachy.

-Julka, 8 lat

® ¢ o
‘ Pewnosc siebie jest po to,
zeby nie bac sie wszystkiego

(ale tak serio wszystkiego).

-Igor, 11 lat

Wspieram Dzieci
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“Dizysziosci  Wskazéwki od Akademii Przysztosci

gtowa do gary!

W Akademii Przysztosci dzieci, na poczgtku wspolnie z wolontariuszami, wypetniajg /
Indeks Sukcesdw —matg papierowa ksigzeczke, ktéra pozwala nauczyc¢ sie dostrzegania

swoich mocnych stron. Kazdy, nawet najmniejszy sukces przybliza dziecko z niskg

samooceng do wiekszej Smiatosci w pokonywaniu codziennych wyzwan. Prowadzenie

rejestru matych-wielkich sukcesow to narzedzie, ktére moze przydac sie zardwno

w szkole, jak i w domu.

Klara bardzo sie nie lubita.
Krytykowata wszystko — od swojego
wyglgdu, po poziom umiejetnosci

I relacji z rowiesnikami.

»~Jakos pod koniec roku odkrytam,
ze jestem fajna taka, jaka jestem”

- chwalita sie swojej wolontariuszce.

Antoni nigdy nie angazowat sie

w zycie szkoty. Bat sie ocen

| wysSmiewania przez kolegow.
»Iroche sie oSmielitem tak na
korytarzu, a nawet wzigtem udziat
w wystepie z okazji Dnia Kobiet!”
—mowi T1-letni podopieczny Akademii.

Wspieram Dzieci


https://akademiaprzyszlosci.org.pl/wybieram-dziecko/?action=indeks&place=raport2025_pdf

-

Warto pamietac, ze w Swiecie dzieci i mtodziezy poréwnania spoteczne
sg nieuniknione, czy to w danej w grupie réwiesniczej czy w mediach
spotecznosciowych, ktérych algorytmy bardzo to podgrzewajs.

Jednak jesli jedyng miarg wartosci staje sie wynik, oceny czy liczba “lajkow”,
mtody cztowiek zaczyna patrzeé¢ na siebie oczami innych i poréwnuje
sie nieustannie, tym samym traci kontakt z wtasnymi mozliwosciami,
emocjami i potrzebami. Zaczyna startowac w wyscigu o najlepsze wyniki
W nauce Cczy pozycje w grupie.

To moze rodzi¢ bezradnos$¢, a w dtuzszej perspektywie takze poczucie
rozczarowania, wyczerpania i leku przed porazka, a tak naprawde przed
odrzuceniem i wyizolowaniem ze swojego “Swiata’".

Nam dorostym zdarza sig, czesto zapewne nieswiadomie, podcinac skrzydta
dzieciom zamiast je regularnie wspierac: przez nadmierng kontrole, krytyke
btedoéw albo dawanie gotowych rozwigzan, rad, tipdw i wskazéwek, o ktore
dziecko nawet nie prosito. Czasem tak bardzo boimy sig, ze “mu si¢ nie uda”,
ze chcemy je ciggle kontrolowag, aby nie podziato rozczarowania czy
poczucia porazki. A przeciez nie mozemy naszego dziecka chroni¢ przed
jego wtasnymi emocjami. Mozemy za to pomoc mu sobie z nimi radzic.

Najwieksza moca wychowawczg dorostych jest pokazanie dzieciom,

ze to, co robig i kim sg, naprawde ma znaczenie i rzeczywiscie sie liczy.

Ta moc dziata tylko wtedy, gdy madrze i empatycznie towarzyszymy dzieciom,
zamiast je nieustannie oceniac, krygowac i krytykowac. Wtedy rodzi sie cos

o wiele bardziej istotnego: wiara w siebie, ktora staje sie tarcza chronigca
przed wieloma kryzysami i zaburzeniami psychicznymi”.

Marta Mtynska

edukatorka, trenerka, coachka, psycholozka in spe, autorka ksigzki Wypalona.
Jak poradzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym i catkiem nie zgasnag¢.




Brak okazji do samodzielnego
dziatania | rozwigzywania
problemow oraz brak przestrzeni
na porazki oraz uczenie sie

na btedach

Warto tez wspomnie¢ o postawach dorostych, ktdére bywajg zrodtem obnizonej
wiary w siebie i swoje mozliwosci. W sytuacjach, w ktérych dzieci sa nadmiernie
kontrolowane, wyreczane lub oceniane wytgcznie przez pryzmat wynikow,

ich poczucie kompetencji zostaje ostabione, co prowadzi do wycofania, leku
przed porazkg i obnizonej samooceny.

Nadopiekunczos¢, choé¢ czesto wynika z dobrych intencji, moze by¢ forma
ograniczania rozwoju dziecka. Dzieci wychowywane w takim stylu majg trudnosci
z samodzielnoscig, relacjami réwiesniczymii radzeniem sobie z emocjami.

11-letnia Liliana jest bardzo
wrazliwg dziewczynka.

W mtodszych klasach czesto
ptakata, nawet przy prébie
wykonania najdrobniejszych,
codziennych obowigzkow
uczniowskich. W domu cata
uwaga skupia sie na niej,

co powoduje, ze w sytuacjach
szkolnych, ktére wymagaja
samodzielnosci, czuje sie bardzo
zagubiona. Uwielbia rysowac,
ale nigdy nie pokazuje swoich
prac rowiesnikom, bo boi sie
negatywnych opinii.




Porazki sg niezbedne dla rozwoju. Jak pokazujg badania amerykanskiej psycholog
Carol Dweck, dzieci uczone postrzegania btedow jako okazji do nauki, wykazujg
wiekszg motywacje i odpornos$¢ psychiczng. Z kolei dzieci, ktérych wartos¢
definiowana jest przez wyniki, czesto rozwijajg lek przed oceng i perfekcjonizm.

Wyreczanie dzieci—cho¢ czesto wynika z troski — odbiera im mozliwos¢

budowania poczucia kompetencji. Brak samodzielnosci prowadzi do przekonania:
,nie dam sobie rady”. Dzieci, ktore nie majg przestrzeni na podejmowanie decyzji,
nie rozwijajg zaufania do siebie.

Co podopieczni Akademii Przysztosci
MOwiQ, 0 Wwierze W Ssiebie

‘ ‘ Pewnosc siebie jest po to,
zeby nauczyc¢ sie samej
pokonywac rozne trudnosci.

Kinga, 9 lat

‘ Bez wiary w siebie nic
nie osiggne, bo niczego
nowego sie nie podejme.

Ewelina, 13 lat

Wspieram Dzieci
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gtowa do gory!

Nadmierna kontrola ze strony dorostych oraz brak przestrzeni na doswiadczanie
porazek moga prowadzi¢ do zaburzen w rozwoju poczucia kompetenc;ji
i sprawczosci u dzieci.

Wartos¢ dziecka powinna by¢ niezalezna od wynikéw. W Akademii Przysztosci
dzieci uczg sig, ze sg wazne bez wzgledu na osiggane wyniki i te postawe warto
ksztattowac u dzieci juz od najmtodszych lat.

Na pytanie o swoje mocne

strony i marzenia 11-letni Robert
odpowiadat, Nie wiem”.

W Akademii nauczyt sie dostrzega¢
i nazywac wszystkie swoje sukcesy,
nawet te najdrobniejsze.

Klara nie znosita matematyeki.
Uwazata sie za ,gtupig, co nic

nie potrafi dokonczy¢”. Spotkania
z wolontariuszkg otworzyty ja na
prébowanie nowych rzeczy, ktore
dodaty jej wiekszej wiary w siebie,
takze podczas rozwigzywania zadan.

Wspieram Dzieci
P —————
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,0d 20 lat pracuje z mtodziezg i widze, jak czesto brak poczucia wtasnej
wartosci wynika z tego, ze dzieci nie majg okazji doswiadczaé¢ sprawczosci.
Raport pokazuje, ze az 81% rodzicdw dostrzega niskie poczucie wptywu
jako czynnik obnizajgcy wiare w siebie, a ponad potowa mtodych — wedtug
badania Mtode Gtowy - podejmujgc zadanie, spodziewa sie porazki.

To sygnat, ze dzieciom brakuje nie tylko wsparcia emocjonalnego, ale tez
przestrzeni. Ponad potowa uczniéw spodziewa sie porazki juz na starcie.
To alarmujace. Poczucie sprawczosci rodzi sie wtedy, gdy dzieci mogag
probowac, eksperymentowac, upadac i podnosic sie —bez poczucia

wstydu i leku przed ocena. Rolg dorostych jest nagradzaé¢ wysitek

i postep, nie tylko wynik.

Co mozemy zrobi¢? Przede wszystkim czesciej stawia¢ na proces,

a nie wytgcznie efekt. Zamiast pytac “jakg ocene dostates?”, zapytajmy:
“czego sie dzi$ nauczytes?”. W domu warto powierza¢ dzieciom realne
obowigzki - nie jako karg, ale jako dowdd zaufania. Pozwolmy im samodzielnie
rozwigzywac konflikty miedzy rodzenstwem, czy wspotdecydowac o wyjezdzie
rodzinnym. Kazda taka sytuacja wzmacnia poczucie kompetencji. W szkole
nauczyciele moga docenia¢ odwage zadania pytania, przyznania sie

do btedu, czy wspotprace w grupie, a takze motywowac za proby podjecia
zadania i szukanie rozwigzan — bo to sg prawdziwe kroki do rozwoju. Warto
zmniejszac presje rankingow, a postawi¢ na rozwo6j kompetencji migkkich.
Jesli cos sie nie uda mtodzi, zamiast krytyki potrzebujg pytania: “Co z tego
wywnioskowates na przyszto$¢? Co poprawisz? Co ci to uswiadomito?”.
Brak poczucia wptywu rodzi biernos¢, wyuczong bezradnosc i zaleznos¢ od
ocen zewnetrznych. W okresie dorastania sprzyja depresji, lekom, unikaniu
wyzwan. W dorostosci prowadzi do braku inicjatywy, trudnosci w pracy
zespotowej, a nawet niskiej satysfakcji zyciowej. Wiara w siebie rosnie, gdy
dziecko wie, ze ma prawo prébowa¢, myli¢ sie i znéw zaczynaé - a dorosli
po prostu wcigz w nie wierzg i akceptuja jego wybory - zwtaszcza mimo
swoich pogladéw i preferencji”.

Dariusz Martynowicz
czynny polonista, Nauczyciel Roku 2021i Cztowiek Roku 2020 ,Gazety Krakowskiej". Honorowy

Laureat Listy 100 za wktad w rozwdéj kompetencji cyfrowych w Polsce, wyrézniony nagrodg
specjalng w konkursie im. Ireny Sendlerowej ,Za naprawianie Swiata".




Cyfrowy $wiat, cho¢ peten mozliwosci,
niesie ze sobg takze pewne zagrozenia.
Nadmierne korzystanie z mediow
spotecznosciowych, uzaleznienie

od technologii, cyberprzemoc i hejt
wptywajg na samopoczucie, relacje

i samoocene mtodych ludzi.

Dzieci coraz czesciej czujg sie
samotne, mimo ze pozostajg
W kontakcie’.

Ich relacje offline stabng, a presja
zwigzana z obecnoscig w sieci moze
prowadzi¢ do zaburzen snu, depresji
czy nawet mysli samobojczych.

Wspieram Dzieci
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Nadmierne korzystanie
| uzaleznienie od nowoczesnych
technologii

Nadmierne korzystanie znowoczesnych technologii to nie tylko kwestia czasu
spedzanego przed ekranem, ale takze jakosci tego czasu i jego wptywu na rozwoj
emocjonalny, spoteczny i poznawczy dziecka.

Wedtug zalecen WHO, dzieci ponizej 2. roku zycia nie powinny mie¢ kontaktu
z ekranami, a dzieci w wieku 2-4 lat — nie wiecej niz godzine dziennie.

Dla dzieci w wieku szkolnym rekomendowany
czas ekranowy to maksymalnie 2 godziny
dziennie w celach rozrywkowych.
Tymczasem raport Internet dzieci (2025r.)
pokazuje, ze dzieci spedzajg w sieci srednio
ponad 4 godziny dziennie.

Marzeniem 10-letniej Gabrysi
jest to, zeby mozna byto
wiecej korzystac z telefonu.
Bardzo lubi historie i taniec,
ale niechetnie sie uczy.
Przegladanie papierowych
podrecznikow i pisanie

w zeszycie najchetniej
zamienitaby na prace

w tablecie. Trudno jej
utrzymacé koncentracje

na lekcjach.




Nadmierne korzystanie z nowoczesnych technologii to zaréwno przyczyna jak

i konsekwencja trudnos$ci emocjonalnych - dzieci czesto siegajg po urzgdzenia,

by ,uciec” od stresu, samotnosci czy niskiej samooceny. Z drugiej strony, nadmierna
ekspozycja na bodzce cyfrowe pogtebia problemy z koncentracjg, empatig

i regulacjg emocji.

Zbyt dtugi czas ekranowy moze obnizac poziom
empatii i zdolnosé do rozpoznawania emocji.

Co podopieczni Akademi Przysztosci
MOwia, 0 \wierze W siebie

‘ ‘ Wiara w siebie jest mi

po to, zebym byt lepszym
cztowiekiem i zeby tatwiej mi
byto dogadywac sie z innymi.

- Dominik, 9 lat

C ‘ Pewnosc¢ siebie jest mi

po to, zebym mogt odkry¢
wiecej swoich talentow

I spetnia¢ marzenia,

W prawdziwym zyciu.

- Grzes, 11 lat
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gtowa do gory!

Kluczowe jest nie tylko ograniczanie czasu ekranowego, ale tez edukacja

w tym zakresie — uczenie dzieci, jak korzystac¢ z technologii Swiadomie i jak
dbac¢ o rownowage miedzy czasem spedzanym przed ekranem i poza nim.

W Akademii Przysztosci dzieci uczg sie m.in. rozpoznawania emocji, budowania
relacji i refleksji nad wtasnymi potrzebami - takze w kontekscie cyfrowym.

CC

,Cyfrowy swiat nie jest ani dobry, ani zty sam w sobie — decyduje sposob
korzystania. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ekran staje sie dla dziecka
ucieczka od emocji, trudnych relacji czy nudy. Dzieci zamiast uczy¢ sie
radzenia sobie z frustracjg, siegajg po tablet czy telefon, a z czasem potrzebujg
coraz silniejszych bodzcow, by poczu¢ chwilowe ukojenie. Skutki widzimy

w szkole - rozproszenie uwagi, obnizona empatia, a takze w domu

- konflikty z rodzicami o czas przy urzadzeniach.

Jak reagowac? Po pierwsze, rodzice powinni by¢ wzorem - jesli sami
spedzajg wieczory w telefonie, trudno oczekiwac od dziecka innej postawy.
Warto wprowadzi¢ domowe zasady: ,strefy offline” (np. positki bez
ekranow), wspodlne aktywnosci bez technologii czy ustalone limity czasu.
Nauczyciele mogg aranzowac lekcje, w ktorych technologia stuzy twérczosci
- np. programowanie robotdéw, montaz krétkich filméw — a nie tylko biernej
konsumpcji. Pedagodzy i wolontariusze powinni podsuwac dzieciom
alternatywy - sport, muzyke, dziatania spoteczne — ktére dajg satysfakcje

i wzmacniajg poczucie kompetenciji. Instytucje moga wspieraé rodzicow
poprzez kampanie edukacyjne i poradniki, a rzadzacy - tworzy¢ programy
profilaktyki cyfrowych uzaleznien.

Najwazniejsze jednak towarzyszy¢ dziecku — rozmawiagé, pyta¢, interesowac
sie. To nie zakazy chronig dzieci, ale relacja, ktéra uczy swiadomego wyboru”.

Marek Grzywna
prezes fundacji STEAMIab, jedyny Polak z tytutem Global Al Shaper, w TOP 50 Global Teacher

Prize. Ekspert Al i edukacji, doradza firmom i instytucjom w transformacji cyfrowej. Wspot-
pracowat m.in. z Google, Intel, Dell i Digital University.




Swiat online a ostabienie
wiezi | poczucie samotnosci

Dzisiejsze pokolenie to dzieci, ktore nie znajg Swiata bez Internetu. Mtodzi ludzie
mayja setki znajomych online, ale brakuje im gtebokich, realnych wiezi. Zacieranie
granicy i przenikanie sie rzeczywistosci online i offline prowadzi do trudnosci

w budowaniu tozsamosci, poczucia przynaleznosci i wiary we wtasne mozliwosci.

Dzieci zaczynajg definiowac siebie przez pryzmat lajkow, komentarzy i algorytmow.
Wedtug raportu Mtode Gtowy, ponad 30% mtodych ludzi odczuwa FOMO (ang. Fear
of Missing Out), czyli lek przed przegapieniem, a w tym przypadku — odtgczeniem

od sieci. Blisko 25% przyznaje, ze jest uzalezniona od nowych technologii.

Zarowno rodzice jak i nauczyciele 12-letniego Kacpra
zauwazajg, ze jego najwiekszg trudnoscia jest coraz
dtuzszy czas spedzany na grach komputerowych.
Chtopiec nie potrafi skonczy¢, wpada w zto$¢, gdy musi
robi¢ cokolwiek innego. Sam mowi o sobie: spokojny,
staram sie stuchacé dorostych, ale najbardziej lubie gry
na telefonie i komputerze.

W Akademii Przysztosci Kacper uczy sie, jak inaczej
spedza¢ czas wolny i nawigzywaé relacje z réwiesnikami.



Jakie to niesie konsekwencje? Relacje online czesto bywajg
powierzchowne, pozbawione komunikacji niewerbalnej,
ktora jest kluczowa dla rozwoju spotecznego.

Dzieci nie uczg sig rozpoznawania emocji, nie doswiadczajg prawdziwego dialogu,
aich poczucie wartosci zalezy od cyfrowej akceptacji. Doswiadczenie przemocy
cyfrowej jest rownie silne i wptywa destrukcyjnie na poczucie wtasnej wartosci.

Co podopieczni Akademii Przysztosci
MOwia, 0 Wwierze W Ssiebie

‘ ‘ Chciatabym wierzy¢

w siebie, zebym mogta
dobrze zy¢ zinnymi
I mie¢ dobre pomysty.

- Oliwia, 11 lat

— A ‘ ‘ Wiara w siebie moze

o sie przydac¢ mi w wielu
sytuacjach, np. kiedy chce
sie zkims kolegowac.

-Julia, 7 lat

Wspieram Dzieci
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;J : 3 Jak mozemy pomoc?
“Dizysziosci - Wskazowki od Akademii Przysztosci

gtowa do gory!

Zamiast demonizowac technologie, warto tworzy¢ przestrzenie do realnych spotkan,
rozmow i wspdlnego dziatania. Akademia Przysztosci promuje relacje twarzg w twarz,
wspolne projekty i dziatania, ktére budujg wiezi i poczucie wspdlnoty.

tukasz wiekszos¢ czasu poswiecat

na gry | aktywnos¢ w wirtualnym swiecie.
Stopniowo zaczgt sie otwierac, stawat

sie coraz bardziej rozmowny, dzielit sie
swoimi przemysleniami.

~Zaskoczyto mnie to, jak duzg
przemiane przeszedt: od wycofanego
chtopca, ktory nie widziat sensu

w dodatkowych zajeciach, do
zaangazowanego uczestnika,

ktéry sam wychodzi z inicjatywa

i zagaduje do rowiesnikow”.

- wolontariuszka Kasia

,0lek nauczyt sie, ze tak niewiele trzeba,
zeby mito spedzi¢ czas - i to bez chwili
Internetu. Dla nas obojga byty to chwile bez
telefonu i jakiejkolwiek elektroniki’.

- wolontariusz Tomek



CC

,Podczas spotkan z rodzicami i nauczycielami czesto stysze pytanie:

Co jeszcze mozemy zrobi¢? Mozemy bardzo wiele, jesli zaczniemy od prostych,
ale konsekwentnych dziatan. Badania jasno pokazujg, ze dzieci potrzebujg
obecnosci, dialogu i przestrzeni, w ktérej ich emocje traktowane sg
powaznie - nawet jesli dotyczg Swiata gier czy mediow spotecznosciowych.
Whtasnie wtedy zyskujg poczucie bycia rozumianymii mogg budowac zaufanie
do dorostych.

Znam to takze z wtasnego doswiadczenia jako mama 15-latki. Widziatam
nie raz, ze rozmowa na Messengerze wydaje sie dla niej wazniejsza niz
wspolna kolacja. Ale gdy odtoze telefon i naprawde wystucham tego,

co dla niej istotne, pojawia sie przestrzen do szczerej roznowy i bliskosci.
Tego samego potrzebujg wszystkie nastolatki - poczucia, ze $wiat online
nie jest przez dorostych lekcewazony, ale rozumiany i traktowany serio.

Kluczowa jest rownowaga migdzy $wiatem online a offline. Rodzinne rytuaty,
aktywnosci w grupie, zajecia sportowe czy choc¢by czas spedzany razem
bez telefonow ucza dzieci czerpac satysfakcje z realnych wiezi i buduja
odpornosé na cyfrowe uzaleznienia. Musimy tez pamietac, ze przyktad idzie

z gory. Jesli my — dorosli - stale zerkamy w ekrany, trudno oczekiwac, ze mtodzi
zrobig inaczej.

Technologia sama w sobie nie jest wrogiem. Staje sie nim dopiero

wtedy, gdy zastepuje prawdziwy dialog i obecnosé. Dlatego od kilku lat

w Fundacji Digital University prowadzimy program Be.Net, ktory wspiera
nauczycieli w uczeniu mtodych higieny cyfrowej, krytycznego myslenia o sieci
i radzenia sobie z zagrozeniami online. Bo tylko wtedy mamy szanse pokaza¢
dzieciom, ze prawdziwe relacje i poczucie wartosci nie powstajg w mediach
spotecznosciowych, ale twarzg w twarz”,

Jowita Michalska

zatozycielka Digital University, ekspertka edukacji i nowych technologii. Autorka podcastu

Digitalks i ksigzki Szkota w czasach Al Inicjatorka Masters & Robots, ambasadorka Cyfrowe;j
UE, laureatka Digital Shaper i Bizneswoman Roku.




Bullying 1 hejt rowiesniczy

Cyberprzemoc to jedno z najpowazniejszych zagrozen dla dzieciecej samooceny.
Raport Nastolatki 3.0 Panstwowego Instytutu Badawczego NASK pokazuje, ze
nastolatki doswiadczajg cyberprzemocy - co trzecia osoba byta wyzywana,

a blisko co czwarta o$mieszana lub ponizana. Hejt w sieci jest jak sgczgca sie
trucizna - jeden negatywny komentarz moze zniszczy¢ poczucie wartosci dziecka.

9-letnia Wanda lubi spedzaé
czas w telefonie. Uwielbia
rysowac, dlatego zaczeta
wysytac zdjecia swoich prac
kolezankom i kolegom na
jednym z komunikatorow.
Kiedy jeden z kolegow wystat
jej niezyczliwg “buzke”, bardzo
przezywata i chciata skonczyé
Ze SWojg pasjg — raz na zawsze.

Jak rozpoznac hejt? Dzieci czesto nie méwig dorostym o problemach w sieci
-bo nie czujg sie bezpieczne, nie wierzg, ze zostang zrozumiane.

Zbyt dtugi czas ekranowy moze obniza¢ poziom
empatii i zdolnos¢ do rozpoznawania emocji.
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Co podopieczni Akademii Przysztosci
MOwia, 0 Wwierze W Ssiebie

C ‘ Pewnos¢ siebie jest po

to, zeby nie odpuszczac
tak tatwo, nawet jak inni
piszg o mnie Zle.

-Jarek, 14 lat

‘ Wiara w siebie jest
wtedy, kiedy mam
pewnosc, ze nie warto
sie przejmowac, jak ktos
ktamie na moj temat,
bo ja wiem, jaka jest
prawda.

-Amelia, 12 lat

Wspieram Dzieci
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Jak mozemy pomodc?

Wskazowki od Akademii PrzysztoSci

Edukacja, rozmowa, obecno$¢ dorostych —to podstawa dobrych praktyk. Dzieci
potrzebujg przestrzeni, w ktorej mogg maéwic o swoich doswiadczeniach. Akademia

Przysztosci uczy dzieci, jak reagowac na przemoc, jak budowac¢ odpornosc i gdzie
szuka¢ pomocy.

»10 byto ciezkie, ale przeprositem
kolege za to, co napisatem o nim

do naszej ekipy. Teraz wiem,
ze czut sie bardzo Zle".

- zanotowat w swoim Indeksie
Sukcesow 12-letni Tomek

/0sia przez swojg wade wymowy
czesto spotyka sie z negatywnymi
komentarzami, zwtaszcza ze strony
kolezanek.

»Pogadatam o tym z wolontariuszka,
juz wiem, zZe takie komentarze nie
sg okej. Otworzytam sie na to, zeby
porozmawiac o nich z rodzicami”.

-Zosia, 13 Iat

A

Wspieram Dzieci
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,Hejt w sieci to jedno z najbolesniejszych doswiadczen mtodych ludzi.

Jeden ztosliwy komentarz potrafi podcig¢ skrzydta i sprawic, ze dziecko
przestaje wierzy¢ w siebie. Cyberprzemoc boli tak samo jak ta “na zywo”,

a czasem bardziej - bo jest publiczna, zapisana i tatwo sie rozprzestrzenia.
Najgrozniejsze jest to, ze dzieci rzadko o niej mowig. Wstydzg sie, bojg
niezrozumienia albo reakcji “wytgcz Internet i po problemie”. Tymczasem

dla nich swiat online to realna przestrzen zycia - z relacjami, pasjami,
marzeniami.

Jak wspierac¢? Rodzice powinni przede wszystkim stuchac, nie bagatelizowacé
i dawac dziecku pewnos¢, ze moze powiedzie¢ wszystko. To buduje zaufanie.
Nauczyciele powinni jasno wyznaczac¢ granice — hejt w klasowej grupie jest
tak samo powazny jak obrazanie na korytarzu. Pedagodzy czy wolontariusze
mogq prowadzi¢ warsztaty z empatii, rozpoznawania emocji i reagowania

na przemoc w sieci. Instytucje i rzgdzacy powinni inwestowaé¢ w kampanie
spoteczne i systemowe wsparcie - tak, aby kazde dziecko wiedziato, gdzie
moze szuka¢ pomocy.

Najwazniejsze przestanie brzmi: dziecko nie moze czu¢ si¢ samotne

wobec hejtu. Kiedy wie, ze dorosty stoi po jego stronie, odzyskuje wiare
w siebie i swoje prawo do bycia sobg”.

Marek Grzywna

prezes fundacji STEAMIab, jedyny Polak z tytutem Global Al Shaper, w TOP 50 Global Teacher
Prize. Ekspert Al i edukacji, doradza firmom i instytucjom w transformacji cyfrowej. Wspot-
pracowat m.in. z Google, Intel, Dell i Digital University.




Trudnosci w relacjach, niskie poczucie kompetencji i sprawczosci, putapki
nowoczesnych technologii — wspdlnym mianownikiem problemaéw z wiarg

we wtasne mozliwosci w kazdym z tych obszarow jest brak poczucia bycia
waznym, widzianym i wystarczajgcym takim, jakim sie jest. Dzieci potrzebujg
dorostych, ktérzy nie tylko stawiajg granice, ale przede wszystkim budujg relacje
oparte na zaufaniu, wspierajg rozwo6j kompetencji i uczg Swiadomego korzystania
z technologii.

Raport jest apelem o uwazno$c¢

— 0 tworzenie srodowisk i przestrzeni, w ktérych
dzieci mogg rozwijac sie w atmosferze akceptacji,
bezpieczenstwa i sprawczosci. To zaproszenie do
wspolnego dziatania — by dziecieca wiara w siebie
nie byta wyjatkiem, lecz codziennoscia.

Wspieram Dzieci
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W Akademii Przysztosci bardzo wazng role odgrywajg darczyncy, ktérzy
funduja tzw. Indeksy Sukcesoéw. Indeks Sukcesdw to symbol uczestnictwa
dziecka w Akademii, ale tez realny, wazny dla niego przedmiot, w ktorym
zapisuje swoje mate i duze sukcesy.

Darczynca lub darczynczyni fundujgc Indeks, daje dziecku sygnat, ze jest
ktos, kto mu kibicuje i wierzy w jego potencjat. Daje dodatkowg motywacje.

Wspieraj Dzieci z Akademii PrzysztoSci,
by nie czuty sie same w budowaniu wiary
w siebie. Ufunduj Indeks Sukcesow:

www.akademiaprzyszlosci.orq.pl

Wspieram Dzieci
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