Jak sig chronic w sieci?

ZADBAJ O HASEA

Kazde z Twoich kont zabezpieczaj innym
hastem. Dzieki temu, nawet jesli jedno
hasto zostanie zhakowane, pozostate
konta beda bezpieczne.

CHRON DOSTEP DO SWOICH URZADZEN

Nie pozyczaj swoich urzadzen innym

ani sam nie loguj sie przez cudze urzadzenia

na wiasne konta. Traktuj sprzet z dostepem

do Internetu jak szczoteczke do zebow
uzywaj tylko swojej i nie pozyczaj jej innym.

WEACZ UWIERZYTELNIANIE DWUIETAPOWE

Aby ograniczyc ryzyko przejecia swoich kont, wiacz
w ustawieniach bezpieczenstwa uwierzytelnianie
dwuetapowe. Logujac sie na swoje konta, bedziesz
podawac kod, ktory przyjdzie do Ciebie SMS-em
albo pojawi sie w specjalnej aplikacji.

NIE WIERZ WE WSZYSTKO, CO WIDZISZ W SIECI

Tresci publikowane w Internecie czesto zafatszowuja
obraz rzeczywistosci. Influencerzy na swoich profilach
pokazuja wytacznie wybrane fragmenty swojego
zycia, zazwyczaj te pozytywne. Zamiast porownywac sie

do innych, zobacz, jak Ty zmieniasz sie w porownaniu A k
do siebie sprzed miesiaca czy nawet roku i ile udato tO tU

Ci sie osiagnac.

sie podszywa?

KAMPANIA PREWENCYJNA
Zeskanuj kod QR
idowiedz sie wiecej. i ﬁxﬂ* B .
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Internet daje mase mozliwosci
- pomaga sie uczy¢, utrzymywac

relacje, rozwijac pasje... ale tez kryje
sporo niebezpieczerstw. Warto by¢

na nie czujnym.
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Nie mozesz jecha¢ wzdtuz po przejsciu dla pieszych.

Przed przejsciem zatrzymaj sie, zejdz z roweru
i przeprowadz go na druga strong.

10 kluczowych zasad bezpiecznej jazdy
rowerem

{1 .:: Chron swoja glowe - zawsze zakladaj kask.

-, Zadbaj o widocznosc na drodze - uzywaj
' oswietlenia i elementow odblaskowych.

Skoncentruj sie na jezdzie - unikaj rozpraszaczy.

Sygnalizuj manewry - uzywaj rak.

(= Dbaj, by Twdj rower byt sprawny - regularnie
_/ sprawdzaj stan techniczny.

™ Zachowaj bezpieczny odstep - unikaj jazdy zbyt
" blisko samochodow.

Traktuj droge dla rowerow z rozwaga - zachowaj
czujnoéd.

( 8 ) Planujtrase - wybieraj bezpieczne drogi.

7\ Znajomosc¢ znakow drogowych i przepisow
9
\._/ to podstawa - przestrzegaj prawa.

“ Zachowaj zdrowy rozsadek i kulture -
badZ uprzejmy / uprzejma na drodze.

Obowigzkowo na poczatku sezonu
sprawdzaj i serwisuj rower -
sprawne hamulce to podstawal!

Gorskie Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe radzi: Co warto wiedziec,
wybierajac sie na rower w gérach?

Szlaki PTTK - nie ma zakazu poruszania sie rowerem
po wiekszosci szlakdw turystycznych, ale pamietaj,
ze to piesi maja na nich pierwszenstwo i obowiazuja
tam podobne zasady jak na drodze dla pieszych.
GA: niekt ki piesze (np. w parkat
I taczone z ruchu

sprawdz przepisy, planujac trase

Single track - to specjalne Sciezki rowerowe w gérach,
oferujace rozne stopnie trudnosci, najczesciej
oznaczone odpowiednim kolorem. Dobierz trudnosc
Sciezki do swoich umiejetnosci i doswiadczenia

oraz zapoznaj sie z jej opisem. Wybierajac sie na single
track, zadbaj o swoje bezpieczenstwo - kask

z ochrong szczeki, gogle, ochraniacze plecow, klatki
piersiowej czy koriczyn uratowaty przed powaznym
urazem wielu rowerzystow.

Aplikacja Ratunek - to swietne narzedzie,
' ktore pozwala szybko wezwac pomoc
w gdrach. Sprawdzi sie w miejscach ze stabym
zasiegiem oraz przy trudnosciach
z okresleniem lokalizacji.

[=]

"E Zainstaluj aplikacje Ratunek
=] przed wyjazdem w géry
=4 oraz zapisz numer
ratunkowy 985.

801102 102 pzu.pl
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Bezpiecznie
na rowerze
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Obowigzkowe wyposazenie roweru

SWIATEO
ODBLASKOWE
barwy czerwonej,

o ksztatcie innym
niz trojkat

DZWONEK

lub inny sygnat
ostrzegawczy
o nieprzerazliwym
diwieku

HAMULEC

co najmniej jeden,
skutecznie
dziatajacy

Kask (chroni gtowe podczas upadku) i kamizelka
odblaskowa (zwieksza widocznos¢ na drodze)
wedtug obowiazujacych przepisdw nie sa chowiazkowe,
ale zwiekszaja Twoje bezpieczeristwo na drodze.

S

SWIATLO
POZYCYJNE

barwy czerwonej,
moze byc migajace

Swiatet uzywaj
od zmierzchu do $witu

lub w tunelu!

pzu.pl

SWIATLO
POZYCYJNE
barwy biatej lub
zottej selektywnej,
moze by¢ migajace

Kask powinien scisle przylegac do gtowy,
ale jednoczesnie umozliwiac Ci komfortowa jazde.
Pamietaj o jego wtasciwym zatozeniu!

ZLE ZLE
przod kasku przod kasku
za wysoko za nisko

DOBRZE

Jazda ze stuchawkami w uszach nie jest prawnie
zabroniona, ale utrudnia ustyszenie klaksonu
samochodu, dzwonka innego rowerzysty

lub krzyku pieszego.

1

- | ¢’

Stosuj sie do przepisow obowigzujacych
rowerzystow

Jestes zobowiazany / zobowiazana korzystac

z drogi dla rowerdw, drogi dla pieszych i roweréw
lub pasa ruchu dla rowerdw, jesli sa one
wyznaczone dla kierunku, w ktérym sie poruszasz.

Jesli nie ma takich wyznaczonych miejsc,
poruszasz sie po poboczu, chyba ze nie nadaje sie
ono do jazdy lub utrudniatoby ruch pieszych -
wtedy mozesz poruszac sie po jezdni.

Obowiazuje Cie ruch prawostronny i jazda
mozliwie blisko prawej krawedzi jezdni.

Mozesz poruszac sie po drodze
dla pieszych, jezeli:

opiekujesz sie osoba w wieku do lat 10 kierujaca
rowerem;

szerokosc chodnika wzdtuz drogi, po ktdrej ruch
pojazdow jest dozwolony z predkoscia wieksza
niz 50 km/h, wynosi co najmniej 2 m i brakuje
drogi dla rowerdw, drogi dla pieszych i rowerdow
lub pasa ruchu dla roweréw;

_./7vy warunki pogodowe zagrazaja bezpieczenstwu
/= rowerzysty najezdni ($nieg, silny wiatr, ulewa,
gotoledz, gesta mgta).

Na drodze dla pieszych, jestes obowiazany /
obowiazana: jechac z predkoscia zblizona do
predkosci pieszego, zachowac szczegblna ostroznosc,
ustepowac pierwszenstwa pieszemu oraz nie

utrudniac jego ruchu. Zblizajac sie do przejscia dla
pieszych, jestes obowigzany / obowigzana zachowa¢d
szczegdlna ostroznosé: zmniejszyd predkosé i ustapic
pierwszenstwa pieszemu znajdujacemu sie na tym
przejsciu albo wchodzacemu na to przejscie.
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Zadbaj o bezpieczenstwo nad wodj

Wybieraj tylko strzezone k3gpieliska i miejsca
wyznaczone do kapieli!

Stosuj sie do regulaminu kapieliska,
obowigzujgcych oznaczen i polecen ratownika!

B e e e T S
- Korzystaj z pewnego i sprawnego
sprzetu ptywajgcego!

Ptywajac na todziach, kajakach zawsze
ea wkiadaj kapok!

Nie pozostawiaj swoich rzeczy bez opieki!

Rodzicu, badz zawsze w poblizu,
gdy Twoje dziecko ptywa!

W razie niebezpieczenstwa
dzwon pod numer 112




Zadbaj o bezpieczenstwo w gorach

Wychodzac w gory pamietaj o odpowiednim ubraniu,
wyposazeniu i prowiancie!

Przed wyjsciem w trase sprawdz prognoze pogody!

Jesli planujesz nocleg w schronisku zarezerwuj go
wczesniej!

qr . 8o
AAlvils s ¥ Pl y 10

. 'M-u#r 1€ h ] _‘ S skali tru odpomadajace

. m»?{*’%‘“‘;‘ R

e,
Pozostaw wiadomosé w pe sjonacie, schi-onlsku,
na kwaterze - o celu wycieczki, planowanej trasie
i czasie powrotu! -

"l

W gorach poruszaj sig tylko oznakowanymi szlakami.

Nie podchodz do dzikich zwierzat. Nie dokarmiaj ich! -



LETNI przeWODNIK

41088

w

Masz od 5 do 16 lat
Znajdz opiekuna
Zilustruj badz nakre¢
max. 60 sekundowy spot
promujacy bezpieczne zachowania
podczas letniego wypoczynku

Przeslij swojg prace wraz
z wypetniong kartg zgtoszenia na adres:

Biuro Prewencji Komendy Gtownej Policji
ul. Putawska 148/150, 02-624 Warszawa

z dopiskiem ,,lETNI przeWODNIK”
Na prace czekamy do 25 wrzesnia 2026 r.

Wiecej informacji na temat akgcji E E

‘ »Kreci mnie bezpieczeristwo w lecie”
p/u http://policja.pl/bezpieczenstwo-w-lecie

[=]
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Jesli przezywasz trudnosci i myslisz o odebraniu sobie zycia lub
chcesz pomac osobie zagrozonej samobgjstwem pamietaj, ze mozesz
skorzystac z bezptatnych numeréw pomocowych:

800 70 2222

CALODOBOWY
Centrum Wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie psychicznym

80012 12 12

CALODOBOWY
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

116 111

CALODOBOWY
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

116 123

CALODOBOWY
Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych

112

Numer alarmowy w sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia

Inne numery telefonow pomocowych znajdziesz na stronach:

www.zapobiegajmysamobojstwom.pl
www.zwjr.pl/bezplatne-numery-pomocowe
www.pokonackryzys.pl

%‘Qﬁ@ . Ministerstwo
7 14\ Zdrowia Q NPz

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.




Rekomendacje dotyczace informowania
o zachowaniach samobdjczych

Kiedy informujesz o zachowaniach samobdjczych w PRAWIDLOWY SPOSOB,
zwiekszasz szanse na to, ze osoby w kryzysie lub w trudnej sytuacji siegng po pomoc.

Przygotowany przez Ciebie materiat ma MOC — moze uratowa¢ komus zycie!

Niewtasciwy sposéb przedstawiania zachowan samobéjczych w mediach
zwieksza ryzyko nasladownictwa wsrdd podatnych oséb, dlatego:

e NIE PODAWAIJ w tytule, leadzie, na oktadce, grafice
sensacyjnych i dramatycznych okreslen dotyczacych
zachowan samobdjczych (np. epidemia czy fala sa-
mobdjstw).

® NIE ZAMIESZCZA) fotografii, materiatéw wideo oraz
NIE OPISUJ metody, miejsca samobdjstwa lub pro-
by samobdjczej.

@ NIE PUBLIKUJ fotografii, materiatow wideo, imienia,
wieku osoby, ktora odebrata sobie zycie lub podjeta
probe samobojcza, a takze catosci lub czesci listu po-
zegnalnego.

@ NIE PRZEDSTAWIAJ ofiar samobdjstwa lub oséb po
probie samobojczej w idealizujacy i gloryfikujgcy
sposob.

® NIE WSKAZUJ motywow i domniemanych przyczyn
(szczegdlnie NIE KONCENTRUI sie na pojedynczej przy-
czynie) oraz NIE OSKARZAJ i NIE SZUKAJ winnych.

® NIE PRZEDSTAWIAJ samobdjstwa lub préby samobdj-
czej jako sposobu rozwigzania problemow lub uzyska-
nia ulgi i zakonczenia cierpienia.

® NIE POPULARYZUI stron internetowych i forow, fil-
mow, wyzwan internetowych oraz publikacji, ktére
normalizujg zachowania samobdjcze, opisujg meto-
dy, przebieg proby samobojczej lub samobdjstwa.

e NIE UZYWA) lekcewazgcych i obrazliwych okre$len
w stosunku do o0sob po probie samobajczej oraz 0sob
z problemami psychicznymi.

<% Ministerstwo

' %}g Zdrowia

S

® WSKAZUJ, gdzie i w jaki sposéb mozna uzyska¢ pomoc.

® POKAZUJ mozliwosci poradzenia sobie z problemami
i uzyskania pomocy przez osoby z konkretnych grup
ryzyka.

PODAWAI przykfady osdb, ktore poradzity sobie z kry-
zysem psychicznym i myslami samobdjczymi.

® WYJASNIAJ funkcjonowanie instytucji, ktére prowa-
dza dziatania na rzecz zdrowia psychicznego.

INFORMUYJ, jak rozpoznac sygnaty ostrzegawcze kry-
zysu samobdjczego i jak udzieli¢ pierwszej pomocy
emocjonalnej.

USZANUJ prywatnos¢ bliskich ofiar samobdjstwa
oraz 0sob po probie samobojczej.

® WYLACZAJ lub MODERUJ komentarze pod publika-
cjami na temat zachowan samobdjczych.

NAWIAZ stata wspdtprace z ekspertami Biura ds. Zapo-
biegania Zachowaniom Samobdjczym IPiN.

KORZYSTAJ z rzetelnych zrédet wiedzy i danych doty-
czacych zachowan samobadjczych (KGP, GUS).

POWOLUIJ SIE na badania naukowe prowadzone przez
renomowane osrodki.

® PRZEKAZUIJ wiedze o zachowaniach samobdjczych bez
powielania mitéw na ich temat.

'y
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WPROWADZENIE

Szanowni Panstwo,

ochrona zdrowia dzieci i mtodziezy jest jednym z najwazniejszych zadan szkoty

i catego systemu oswiaty. Wspdlnie ponosimy odpowiedzialno$¢ za tworzenie
$rodowiska, ktdre sprzyja nauce, rozwojowi oraz ksztattowaniu zdrowych
postaw na cate zycie. Dlatego dziatania profilaktyczne w zakresie zapobiegania
nikotynizmowi majq dzié szczegdlne znaczenie.

Oddajemy w Paristwa rece broszure ,,Szkota wolna od nikotyny”, przygotowang
zmyslg o wsparciu dyrektoréw szkét i spotecznosci szkolnej w podejmowaniu
skutecznych i efektywnych dziatar profilaktycznych.

Szkota wolna od nikotyny to nie tylko przestrzeganie przepiséw prawa, ale przede
wszystkim inwestycja w bezpieczenstwo, dobrostan i przyszto$é mtodych ludzi.
To takze jasny sygnat dla rodzicéw i lokalnej spotecznosci, ze zdrowie dzieci jest
wartoscig nadrzednq. Broszura zawiera praktyczne wskazdwki, ktére utatwiajq
wdrazanie polityki antynikotynowej, angazowanie nauczycielii ucznidw oraz
wspdtprace z instytucjami wspierajgcymi promocje zdrowia.

Zachecam Paristwa do aktywnego wykorzystania tego materiatu w codziennej
pracy szkoty. Kazde dziatanie profilaktyczne, kazda rozmowa i kazdy pozytywny
przyktad majq znaczenie. To wtasnie szkota moze skutecznie przeciwdziatad
wczesnej inicjacji nikotynowej i wzmacniaé postawy odpowiedzialnosci, troski

o zdrowie oraz wzajemnego szacunku.

Dziekuje Paristwu za dotychczasowe zaangazowanie i licze na dalszg wspdtprace
na rzecz wolnego od nikotyny srodowiska szkolnego.

Z wyrazami szacunku

dr n. med. Pawet Grzesiowski
Gtéwny Inspektor Sanitarny



WPROWADZENIE

Drodzy Paristwo,

prezentujemy Paristwu broszure poswiecong tworzeniu szkét wolnych od nikotyny,
w ktérych mtodziez moze rozwija¢ sie w zdrowiu, bez narazania na szkodliwe
dziatanie tytoniu i produktéw nikotynowych. Materiat ten powstat, aby wesprzedé
Paristwa w podejmowaniu dziatan profilaktycznych, ktére chronig uczniéw, kadre
nauczycielskg oraz catq spotecznos¢ szkolng przed konsekwencjami uzaleznienia od
nikotyny.

Ponizejznajdq Parstwo nie tylko rzetelne informacje na temat zagrozen
zdrowotnych wynikajgcych z uzywania papierosdw tradycyjnych, e-papieroséw,
podgrzewanego tytoniu czy saszetek nikotynowych, ale takze praktyczne
wskazdéwki dotyczqce tworzenia bezpiecznego i sprzyjajgcego nauce srodowiska
szkolnego. Dowiedzg sie Paristwo, jak skutecznie wdraza¢ polityke antynikotynowq,
angazowad ucznidéw i pracownikdw oraz wspdtpracowad z lokalnymi instytucjami

w celu promowania zdrowego stylu zycia.

Zachecamy do zapoznania sie z broszurqg i wykorzystania jej w codziennej pracy
szkolnej. Wiedza zawarta w tym materiale pozwoli Paristwu nie tylko przeciwdziatad
wczesnej inicjacji nikotynowej, ale takze budowad pozytywne wzorce, ktére bedq
towarzyszy¢ uczniom przez cate zycie, wzmacniajgc zdrowie, odpowiedzialnos¢é

i prospoteczne postawy.

Autorzy publikacji

dr hab. tukasz Balwicki
mgr Paulina Dera

Zaktad Zdrowia Publicznego i Medycyny Spotecznej
Gdariski Uniwersytet Medyczny
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zawarta w wyrobach tytoniowych i nikotynowych bardzo szybko
przedostaje sie do mdézgu i aktywuje osrodek nagrody, co sprzyja szybkiemu
ksztattowaniu sie silnego uzaleznienia. Regularne jej przyjmowanie prowadzi do
zmian w funkcjonowaniu receptordéw i uktadéw nerwowych, przez co organizm
stopniowo przyzwyczaja sie do jej obecnosci. W efekcie pojawia sie potrzeba
siegania po kolejne dawki, a ich brak wywotuje charakterystyczne objawy
odstawienia. Uzaleznienie od nikotyny rozwija sie wiec tatwo i moze dotyczy¢ kazdej
osoby uzywajgcej takich produktéw?.

Badania naukowe potwierdzajg, ze nikotyna nie tylko uzaleznia, ale takze
niekorzystnie wptywa na wiele narzqddéw i uktadéw organizmu. Oddziatuje m.in.
na uktad sercowo-naczyniowy, oddechowy, moczowy czy rozrodczy, zwiekszajqc
ryzyko zaburzer zdrowotnych zwigzanych z ich funkcjonowaniem. Wykazano
réwniez, ze nikotyna moze uczestniczyé w procesach sprzyjajgcych rozwojowi
nowotwordw, np. wptywajgc na podziat komérek. Moze takze ostabiaé odpowiedz
immunologiczng organizmu i zmniejsza¢ skutecznos$¢ leczenia onkologicznego.

sq formg uzywania tytoniu o najlepiej potwierdzonej
toksycznosci, jednak nalezy pamietad, ze wszystkie produkty zawierajqce tytor sq
szkodliwe i nie istnieje bezpieczny poziom narazenia na te substancje.

Dym powstajgcy podczas spalania tytoniu zawiera setki toksycznych zwigzkdéw
chemicznych, w tym liczne substancje rakotwdércze. Wdychanie tych zwigzkdéw juz
od mtodego wieku zwieksza ryzyko powaznych choréb, takich jak rak ptuc, choroby
sercowo-naczyniowe czy przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP). Mtodzi
palacze mogq tez szybciej doswiadczaé problemoéw zdrowotnych kojarzonych
zwykle z osobami starszymi, takich jak ostabienie stuchu, pogorszenie wzroku
prowadzqgce nawet do Slepoty, bdle plecéw czy przedwczesne ostabienie kosci.

U mtodych oséb palenie dodatkowo obniza ogélng sprawnosé i wptywa na jakos$é
zycia, przyczyniajgc sie do wczesniejszego wystepowania dolegliwo$ci zwigzanych
ze starzeniem. Statystycznie osoby palgce zyjg $rednio o 10 lat krécej niz niepalgce,
co oznacza, ze rozpoczecie natogu w wieku nastoletnim moze skréci¢ zycie o catq
dekade juz na starcie dorostosci.

1Roh S. Scientific Evidence for the Addictiveness of Tobacco and Smoking Cessation in Tobacco
Litigation. J Prev Med Public Health.2018;51(1):1-5
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Tradycyjne papierosy

Istotnym problemem jest réwniez wptyw palenia na zdrowie reprodukcyjne,
zardwno nastolatkdw, jak i mtodych dorostych. Toksyczne substancje obecne

w dymie tytoniowym obnizajq ptodnos$¢ u kobiet i mezczyzn. Szczegdlne zagrozenie
dotyczy mtodych kobiet w ciqzy: palenie tytoniu zwieksza ryzyko poronienia,
przedwczesnego porodu, zgonu noworodka oraz zaburzeri rozwoju ptodu, ktére
mogq wptywaé na zdrowie dziecka takze w pdzniejszych latach.

Dym tytoniowy zawiera m.in. nitrozoaminy specyficzne dla tytoniu, benzopiren oraz
tlenek wegla. Ten ostatni ogranicza zdolno$¢ krwi do przenoszenia tlenu, co jest
szczegdlnie niekorzystne u oséb mtodych, aktywnych fizycznie czy intensywnie
rozwijajqcych sie. Cho¢ organizm prébuje kompensowa¢ ten efekt poprzez
zwiekszong produkcje czerwonych krwinek, nie usuwa to przyczyny problemu?3.

Skutki zdrowotne palenia sq tak powazne, ze tytori zabija nawet potowe swoich
uzytkownikdw, ktdrzy nie zaprzestajq palenia. Co roku na $wiecie umiera z jego
powodu ponad 7 milionéw oséb, z czego okoto 1,6 miliona to osoby narazone
na bierne palenie*. Natomiast w Polsce, prawie co czwarta dorosta osoba siega
po papierosy tradycyjne*. Pamietajmy, rzucenie palenia na kazdym etapie zycia
przynosi wyrazne korzysci zdrowotne i zmniejsza ryzyko dalszych powaznych
konsekwencji.

2 West R. Tobacco smoking: Health impact, prevalence, correlates and interventions. Psychol Health.
2017;32(8):1018-1036

3 WHO - Tobacco. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/tobacco Dostep 01.12.2025

4 Jankowski M., Grudzigz-Sekowska J., Kamiriska A., et al. A 2024 nationwide cross-sectional survey to
assess the prevalence of cigarette smoking, e-cigarette use and heated tobacco use in Poland. Int J Occup
Med Environ Health.2024;37(3):271-286
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Tyton podgrzewany

3. Tyton podgrzewany to produkt tytoniowy, w ktérym liécie tytoniu sq
podgrzewane, a nie spalane, aby uwolnié¢ nikotyne w postaci aerozolu. Choé

nie powstaje dym w tradycyjnym znaczeniu, inhalowany aerozol nadal zawiera
szkodliwe substancje chemiczne, ktére mogg negatywnie oddziatywaé na zdrowie
zaréwno uzytkownikdw, jak i 0séb przebywajgcych w ich poblizu>®.

Stosowanie podgrzewanego tytoniu moze zwiekszad stres oksydacyjny i prowadzié
do uszkodzen naczyn krwionos$nych, sprzyja¢ powstawaniu zakrzepdw oraz obnizaé
poziom ,dobrego” cholesterolu (HDL), co zwieksza ryzyko choréb serca. Uktad
oddechowy réwniez moze by¢ narazony na podobne problemy jak w przypadku
palenia tradycyjnych papieroséw’.

W Polsce 4,9% dorostych regularnie korzysta z podgrzewanego tytoniu, co
pokazuje, ze chod jest to produkt mniej popularny niz tradycyjne papierosy,
wciqz stanowi istotne Zrédto ekspozycji na nikotyne i zwiqgzane z nig zagrozenia
zdrowotne®.

Nie ma dowoddéw naukowych, ze podgrzewane wyroby tytoniowe pomagajg

w rzucaniu palenia. W praktyce wiekszos$¢ dorostych korzystajgcych z tych
produktéw nadal pali tradycyjne papierosy. Dlatego nie mozna traktowad ich jako
bezpiecznej alternatywy, uzytkowanie podgrzewanego tytoniu wciqz wiqze sie

z powaznym ryzykiem dla zdrowia.

5 Centers for Disease Control and Prevention. Heated Tobacco Products. https://www.cdc.gov/tobacco/
other-tobacco-products/heated-tobacco-products.html Dostep 01.12.2025

6 Simonavicius E, McNeill A, Shahab L, Brose LS. Heat-not-burn tobacco products: a systematic literature
review. Tob Control. 2019;28(5):582-594

7 Dgbrowska A, Dudzik M, Pyc G, et al. Impact of heated tobacco products on health — a comparative
analysis with traditional cigarettes. J Pre Clin Clin Res. 2024;18(3):255-259
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Elektronlczne papierosy (e-pqplerosy)

4. Elektroniczne papierosy (e-papierosy) to urzqdzenia, ktére nie
zawierajqg tytoniu, a zamiast spalania tytoniu wytwarzajq aerozol z ptynu,

tzw. liquidu, wdychanego przez uzytkownika. Liquid czesto zawiera substancje
smakowe i aromatyczne, a takze toksyczne zwigzki chemiczne, niektére o dziataniu
rakotwdérczym lub zwiekszajgcym ryzyko chordb serca i ptuc®.

Duze stezenia nikotyny w tych produktach wzmacniajq jej dziatanie psychoaktywne,
co utrudnia skuteczne leczenie uzaleznienia®. E-papierosy wptywajqg nie tylko na
osoby, ktére ich uzywajg, lecz réwniez na osoby znajdujgce sie w ich otoczeniu,
poprzez tzw. bierne wdychanie aerozolu.

Coraz wiecej badan wskazuje, ze osoby, ktére nigdy wczesniej nie pality tradycyjnych
papieroséw, a siegnety po e-papierosy, majq dwukrotnie wieksze ryzyko rozpoczecia
palenia zwyktych papieroséw w przysztosci.

Niepokdj budzq réwniez dziatania marketingowe wokdét tych produktdéw, w tym
wprowadzanie atrakcyjnych smakdéw oraz nieprawdziwe informacje o ich wptywie

8 WHO - Tobacco: e-cigarettes. https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/
tobacco-e-cigarettes Dostep 01.12.2025
9 Grana R., Benowitz N, Glantz S.A. E-cigarettes: a scientific review. Circulation. 2014;129(19):1972-1986

10


https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-e-cigarettes
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-e-cigarettes

NIKOTYNA W ROZNYCH FORMACH: AKTUALNE UZYWANIE | ZAGROZENIA DLA ZDROWIA PUBLICZNEGO

na zdrowie i skutecznosci w rzucaniu palenia, czesto skierowane do mtodziezy©.
W Polsce 5,9% dorostych codziennie korzysta z e-papieroséw. Natomiast wéréd
nastolatkéw w wieku 15-16 lat niemal 40% przyznato, ze w ciggu miesigca
poprzedzajgcego badanie uzywato e-papieroséw . Dane te pokazujq, ze wysoka
popularnos¢ e-papierosédw wsréd mtodziezy zwieksza ryzyko uzaleznienia od
nikotyny, dlatego istotne jest wczesne przeciwdziatanie i profilaktyka.
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Saszetki nikotynowe

5. Saszetki nikotynowe to produkty niezawierajgce tytoniu. Majq forme
matych woreczkdédw wypetnionych biatym proszkiem zawierajgcym nikotyne, ktére
umieszcza sie miedzy wargqg a dzigstem. Podczas uzywania saszetki nikotyna jest
stopniowo uwalniana przez $luzéwke jamy ustnej2.

Chociaz brak tytoniu i dymu tytoniowego ogranicza czes¢ zagrozen
charakterystycznych dla papieroséw, produkty te wcigz dostarczajq silnie
uzalezniajgcej substancji. Badania wskazujg, ze nikotyna moze negatywnie wptywad
na rozwijajgcy sie mézg nastolatkdédw i mtodych dorostych oraz obcigzad uktad
sercowo-naczyniowy!3. Dodatkowo stosowanie saszetek nikotynowych wigze sie
zryzykiem wystgpienia zmian btony $luzowej jamy ustnej, obnizenia liczby plemnikdw,
atakze moze zwiekszaé prawdopodobieristwo rozwoju cukrzycy typu 2.1

10 WHO, Tobacco Fact Sheet https://www.who.int/docs/default-source/campaigns-and-initiatives/
world-no-tobacco-day-2020/wntd-tobacco-fact-sheet.pdf Dostep 01.12.2025

11 J. Sierostawski, U. Sierostawska. Instytut Psychiatrii i Neurologii. Uzywanie alkoholu i narkotykéw przez
mtodziez szkolng. Europejski Program Badari Ankietowych W Szkotach (ESPAD). Warszawa, 2024

12 Robichaud MO, Seidenberg AB, Byron MJ. Tobacco companies introduce ‘tobacco-

free’ nicotine pouches. Tob Control.2020;29(el):e145-e146

13 Centers for Disease Control and Prevention. Nicotine pouches. https://www.cdc.gov/tobacco/nicotine-
pouches/index.html Dostep 01.12.2025

14 Chmiel R, Michatka D., Papachristoforou N, et al. A Review of the Health Impact of Nicotine

Pouches. Quality in Sport. 2025.37,57617
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W Polsce 4,3% dorostych przyznato, ze siegneto po saszetki nikotynowe w miesiqcu
poprzedzajgcym badanie®>.

Obecnie dostepne dane na temat dtugoterminowego wptywu tych produktéw

na zdrowie sq ograniczone, dlatego potrzebne sq dalsze, dobrze zaprojektowane

i niezalezne badania. W wielu krajach trwajqg dyskusje nad regulacjami lub zakazem
sprzedazy saszetek nikotynowych, szczegélnie ze wzgledu na ich atrakcyjnos¢ dla
mtodziezy i ryzyko wczesnego uzaleznienia.

Tabela 1. Odsetek uzywania produktéw tytoniowych i nikotynowych wsréd mtodziezy
w Polsce w ostatnich 30 dniach — dane epidemiologiczne

Odsetek uzywania
wsréd mtodziezy
w ostatnich 30 dniach

21% 10% 37% 4,1%
(15-161at)* (13-151at)® (15-16lat)* | (14-18lat)¥”

15 Jankowski M., Rees V W. Awareness and use of nicotine pouches in a nationwide sample of adults in
Poland. Tobacco Induced Diseases. 2024;22(September):155

16 Narodowy Instytut Onkologiiim. Marii Sktodowskiej-Curie, Paristwowa Inspekcja Sanitarna,
Ministerstwo Zdrowia. Global Youth Tobacco Survey 2022: Poland. WHO https://drupal.gtssacademy.org/
wp-content/uploads/2024/11/Poland_-2022_GYTS_Factsheet_508.pdf Dostep 08.12.2025

17 Janik-Koncewicz K., Dzionek-Koztowska J., Zatoriski W., Neneman J., Parascandola M. Nicotine product
use in a sample of schoolchildren in Poland. Journal of Health Inequalities. 2025;11(1):28-36
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DLACZEGO SZKOtA MUSI BYC STREFA WOLNA OD
NIKOTYNY

Szkota powinna by¢é miejscem catkowicie wolnym od nikotyny, poniewaz jej
gtéwnym zadaniem jest tworzenie bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska
sprzyjajgcego nauce, rozwojowi osobistemu i budowaniu zdrowych nawykdéw.
Ponadto, jest to szczegdlnie wazne, poniewaz inicjacja nikotynowa czesto
nastepuje juz w wieku 12-14 lat!®, a organizm w tym okresie jest wyjgtkowo
podatny na dziatanie substancji uzalezniajgcych. W mtodych latach ryzyko rozwoju
natogu i dtugotrwatych konsekwencji zdrowotnych jest najwieksze.

Miejsce nauki powinno umozliwiaé uczniom petne skupienie na lekcjach, efektywne
przyswajanie wiedzy oraz ¢wiczenie umiejetnosci praktycznych, a takze aktywne
uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego, co wspiera naturalng energie

i prawidtowy rozwdj fizyczny mtodych oséb. Zdrowie uczniéw stanowi fundament ich
dobrego funkcjonowania, zaréwno poznawczego, jak i spotecznego, a sprzyjajqce
temu srodowisko szkolne pomaga w ksztattowaniu pozytywnych postaw i nawykéw
zdrowotnych, ktére mogq towarzyszy¢ im przez cate zycie.

Nikotyna jest substancjq silnie uzalezniajgcq, ktéra negatywnie wptywa na

rozwdj mdézgu nastolatkdw, uktad sercowo-naczyniowy oraz ogélng kondycje
zdrowotng mtodych ludzi. Szkota jako przestrzen, w ktdrej uczniowie spedzajg
znaczng czes$¢ swojego czasu, ma szczegdlng role w ograniczaniu wczesnej inicjacji
nikotynowej i przeciwdziataniu presji réwiesniczej czy marketingowej ze strony
przemystu tytoniowego. Zapewnienie sSrodowiska wolnego od dymu tytoniowego,
e-papieroséw, podgrzewanego tytoniuiinnych produktdédw nikotynowych
minimalizuje ekspozycje na szkodliwe substancje i zmniejsza ryzyko wchodzenia

w natdg.

Roéwnie istotna jest rola kadry nauczycielskiej i pracownikéw szkoty, ktérych
codzienne zachowania i prezentowane wzorce powinny by¢ w petni spdjne zideg
$rodowiska wolnego od nikotyny. Ich postawa ma ogromne znaczenie, nauczyciele
i pracownicy, ktérzy nie uzywajg nikotyny, nie tylko promujg zdrowy styl zyciq,

ale takze stajq sie dla ucznidéw wiarygodnym, konsekwentnym wzorem do
nasladowania. Takie spéjne zachowania wzmacniajg poczucie warto$ci mtodych
ludziiuczq odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

18 Sharapova S., Reyes-Guzman C., Singh T., Phillips E., Marynak K.L., Agaku I. Age of tobacco use initiation
and association with current use and nicotine dependence among US middle and high school students,
2014-2016. Tob Control.2020;29(1):49-54
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DLACZEGO SZKO+A MUSIBYC STREFAWOLNA OD NIKOTYNY

Skuteczna polityka szkolna powinna obejmowad wszystkich cztonkdédw spotecznosci
szkolnej: ucznidw, nauczycieli, pracownikédw administracyjnych oraz odwiedzajgcych.
Istotnym elementem pozostajg edukacja prewencyjna, wsparcie dla oséb chcgcych
zaprzestaé uzywania produktéw tytoniowych lub nikotynowych, a takze system
monitorowania i mechanizmy zapewniajgce konsekwentne przestrzeganie
przyjetych zasad.

Tworzenie szkoty wolnej od nikotyny nie jest jedynie kwestiq dyscypliny, to
dziatanie profilaktyczne, ktére realnie chroni zdrowie mtodych ludzi, zmniejsza
ryzyko uzaleznienia oraz przeciwdziata dziataniom przemystu tytoniowego, ktéry
nadal celuje w nastolatkéw. Dzieki temu szkota staje sie przestrzeniq, w ktérej
uczniowie mogq rozwija¢ sie w zdrowiu, zdobywaé wiedze i ksztattowad postawy
prozdrowotne, co ma znaczenie zaréwno dla ich obecnego, jak i przysztego zycia.

PODSTAWY PRAWNE TWORZENIA SRODOWISKA
SZKOLNEGO WOLNEGO OD NIKOTYNY

Tworzenie szkoty wolnej od nikotyny w Polsce opiera sie przede wszystkim na
Ustawie o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobéw
tytoniowych Dz. U.z 2025 r. poz. 427 z péZn. zm., ktéra zakazuje palenia i uzywania
produktdédw nikotynowych na terenie jednostek organizacyjnych systemu oswiaty
(czyli m.in. przedszkoli, szkét i placéwek opiekuriczo-wychowawczych). Zakaz

ten dotyczy zarédwno ucznidw, jak i pracownikdw oraz oséb odwiedzajgcych
szkote. Dyrekcja szkoty ma obowigzek umieszczania w widocznych miejscach,
zaréwno wewngqtrz budynkéw, jak i na terenie zewnetrznym, czytelnych oznaczen
stownych i graficznych informujgcych o tym zakazie. Oznaczenia te powinny by¢
umieszczone w sposdb trwaty, dobrze widoczny dla ucznidéw, pracownikdw oraz oséb
odwiedzajgcych szkote. Ich celem jest nie tylko przypomnienie o obowiqgzujgcych
regulacjach, ale réwniez wzmacnianie dziatan profilaktycznych oraz budowanie
Srodowiska wolnego od dymu tytoniowego i aerozolu z e-papieroséw.

Ponadto, nieprzestrzeganie zakazu palenia papieroséw i e-papieroséw w terenie
zaktadu pracy moze zostad uznane za naruszenie zasad bezpieczeristwa i higieny
pracy okreslonych w art. 100 § 2 pkt 3 Kodeksu pracy Dz. U.z2025r. poz. 1423
zpdézn. zm. W konsekwencji pracownik, ktdéry ztamie ten zakaz, moze ponies¢
odpowiedzialnos$¢ dyscyplinarng.
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PODSTAWY PRAWNE TWORZENIA SRODOWISKA SZKOLNEGO WOLNEGO OD NIKOTYNY

Szkoty powinny wdrazad regulaminy, statuty czy procedury, ktére zapewniajq
przestrzeganie tych przepiséw, a takze prowadzi¢ edukacje zdrowotnq i wspierad
osoby, ktére chcq rzuci¢ palenie. Przestrzeganie prawa nie tylko chroni zdrowie
ucznidw i pracownikdw, ale takze zmniejsza ryzyko, ze mtodziez rozpocznie
uzywanie nikotyny. Tworzenie srodowiska wolnego od nikotyny jest wiec zaréwno
obowigzkiem prawnym, jak i skutecznq formgq profilaktyki zdrowotne;.

Przyktad zapisu w regulaminie szkoty:

= Wprowadza sie bezwzgledny zakaz uzywania wyrobdéw tytoniowych i nikotynowych
na terenie szkoty XYZ. Jako teren szkoty XYZ nalezy rozumie¢ zaréwno budynek
szkoty, teren dziatki, ktérym szkota zarzqdza, jak i teren bezposrednio przylegajgcy.

= Zawyroby tytoniowe i nikotynowe uwaza sie: papierosy tradycyjne, tyton
podgrzewany, e-papierosy, saszetki nikotynowe oraz kazde inne produkty
zawierajqce nikotyne.

= Zakaz uzywania wyrobow tytoniowych i nikotynowych dotyczy wszystkich
pracownikdw szkoty, ucznidw oraz wszystkich innych oséb przebywajqcych.

= Zanieprzestrzeganie catkowitego zakazu palenia tytoniu grozq kary egzekwowane
prawem, a w przypadku ucznidw réwniez kary przewidziane statutem szkoty.

Gtéwne podstawy prawne:
= Ustawa z dnia 9.11.1995r. o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania

tytoniu i wyrobdw tytoniowych (t.j. Dz.U.z 2025 r. poz. 427 z péZn. zm.)
» Ustawa z dnia 26.06.1974 r. Kodeks pracy (t.j. Dz.U.z 2025 r. poz. 1423 z p6zn. zm.)




JAK STWORZYC SZKOLE WOLNA OD NIKOTYNY?

Skuteczne wprowadzenie polityki wolnej od nikotyny wymaga zaangazowania
catej spotecznosci szkolnej. Pracownicy szkoty powinni by¢ swiadomi, ze ich
postawa ma znaczenie wychowawcze i moze promowad¢ pozytywne wzorce wsréd
uczniéw. Warto przypomnieé wszystkim pracownikom o obowigzujgcym zakazie,
przeprowadzi¢ indywidualne rozmowy z osobami palgcymi oraz zapewni¢ wsparcie
w procesie rzucania natogu, np. poprzez informacje o dostepnych poradniach
antytytoniowych lub programach wsparcia. Motywowanie pracownikéw do
rezygnacji z palenia mozna wzmocnié przez pochwaty i docenienie sukceséw w tym
zakresie.

W przypadku ucznidw konieczne jest stworzenie jasnych, czytelnych regulamindéw
szkolnych, ktére okreslajq catkowity zakaz palenia i uzywania wszelkich wyrobdéw
nikotynowych zaréwno w budynkach szkoty, jak i na jej terenie. Egzekwowanie
zakazu powinno by¢ konsekwentne, a dziatania profilaktyczne obejmowad
edukacje uczniéw na temat szkodliwos$ci nikotyny oraz mechanizmoéw uzaleznienia.
W praktyce oznacza to m.in.:

= prowadzenie rozmow z uczniami przytapanymi na uzywaniu,

= konfiskowanie urzgdzen (dodatkowy zapis w regulaminie),

= informowanie rodzicdw,

= organizowanie spotkan edukacyjnych ze szkolnym pedagogiem lub wychowawcq,

= wtgczanie uczniéw w dziatania promujgce zdrowy styl zycia, np. przygotowywanie
prezentacji, gazet szkolnych czy kampanii informacyjnych.

Warto wprowadzié system obserwacji miejsc, w ktérych najczesciej dochodzi do
naruszen zakazu, takich jak toalety czy boiska szkolne, a takze rozwazy¢ instalacje
czujnikéw dymu oraz aerozolu z e-papieroséw i monitoringu tam, gdzie to mozliwe.

Kluczowq role w skutecznym wdrazaniu polityki odgrywa koordynator szkoty

wolnej od nikotyny, odpowiedzialny za nadzorowanie i koordynacje dziatan

w tym zakresie. Koordynator powinien wspétpracowad z dyrekcjq, pedagogiem,
psychologiem, nauczycielami oraz przedstawicielami samorzqdu uczniowskiego.

Jego zadania obejmujg tworzenie grup roboczych, monitorowanie przestrzegania
zakazu, raportowanie sukceséw i problemdw, organizowanie kampanii edukacyjnych
oraz wdrazanie nowych inicjatyw. Warto planowa¢ dziatania szkolne w kontekscie
ogdlnoswiatowych wydarzer, takich jak Swiatowy Dzieri Bez Tytoniu czy Swiatowy
Dzieri Rzucania Palenia, co pozwala w naturalny sposéb wtqczyé ucznidw w aktywnosci
profilaktyczne i zwieksza swiadomos¢ spotecznosci szkolnej.
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JAK STWORZYC SZKOLE WOLNA OD NIKOTYNY?

Aby dziatania edukacyjne byty skuteczne, warto dopasowad forme i jezyk zajed

do wieku oraz mozliwos$ci poznawczych uczniéw. W przypadku mtodszych dzieci
mozna stosowad gry, animacje i zabawy edukacyjne, natomiast w starszych klasach
np. dyskusje, prezentacje, symulacje sytuacyjne czy interaktywne warsztaty.

Jasna komunikacja, dostosowanie przekazu do odbiorcy oraz angazujgce metody
nauczania zwiekszajg skutecznos$dé profilaktykii utatwiajg przyswojenie wiedzy

o zagrozeniach zwigzanych z nikotyng.

Dodatkowym elementem skutecznej strategii jest angazowanie ucznidéw

w tworzenie pozytywnych nawykdéw zdrowotnych. Wspétpraca ze szkolnym
samorzgdem, organizowanie warsztatéw, kampanii edukacyjnych i konkurséw
tematycznych pomaga budowaé poczucie odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie
oraz zdrowie réwiesnikdw.

Szkota powinna réwniez wspétpracowac z lokalnymi osrodkami i instytucjami
zajmujgcymi sie przeciwdziataniem uzaleznieniom i wspieraniem oséb wychodzgcych
z natogu, takimi jak poradnie uzaleznien, placdwki zdrowia publicznego, organizacje
pozarzqdowe czy lokalne programy profilaktyczne. Dzieki temu mozliwe jest
uzyskanie profesjonalnego wsparcia edukacyjnego i terapeutycznego, a takze
wtqczenie ucznidw i rodzicéw w sprawdzone programy antynikotynowe.

Réwnoczesnie szkota powinna zdecydowanie unikaé wspdtpracy z przemystem
tytoniowym i/lub organizacjami z nim powigzanymi. Wyjasnienie tego zakazu

jest proste: wspétpraca z producentami wyrobdéw tytoniowych stwarza konflikt
intereséw, poniewaz promuje produkty szkodliwe dla zdrowia, co stoi w sprzecznosci
z misjq edukacyjnq i profilaktycznq szkoty. Organizacje miedzynarodowe, w tym
Swiatowa Organizacja Zdrowia, jednoznacznie wskazujq, ze wszelkie dziatania




JAK STWORZYC SZKOLE WOLNA OD NIKOTYNY?

wspierane przez przemyst tytoniowy nie mogg by¢ traktowane jako element
edukacji antytytoniowej, gdyz stuzg marketingowi produktdéw nikotynowych i mogqg
zwiekszad ryzyko inicjacji wéréd mtodziezy.

Badania Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i doéwiadczenia krajéw,

ktdre wdrozyty polityke ,Tobacco-Free Schools”, pokazujg, ze konsekwentne
egzekwowanie zakazu palenia i tworzenie srodowiska wolnego od nikotyny sktaniajg
osoby palgce do rezygnacji z natogu, ogranicza inicjacje wéréd mtodziezy oraz
poprawia ogdélng kulture zdrowotng w szkole.

Oprdécz standardowych dziatan prewencyjnych, warto wprowadzi¢ system
pozytywnego wzmacniania prozdrowotnego zachowania. Moze to obejmowad
nagradzanie uczniéw i pracownikdw, ktérzy aktywnie uczestniczg w kampaniach
antynikotynowych, prowadzq wtasne inicjatywy edukacyjne lub zrezygnowali

z uzywania nikotyny. Takie podejscie nie tylko wspiera profilaktyke, ale réwniez
wzmachnia poczucie wspdlnoty i odpowiedzialno$ci za zdrowie catej spotecznosci
szkolnej.

Podsumowujqc, stworzenie szkoty wolnej od nikotyny wymaga jasnych regulacji,
konsekwentnego egzekwowania zakazéw, edukacji, wsparcia dla oséb chcgcych
rzuci¢ palenie, aktywnego zaangazowania catej spotecznosci szkolnej oraz
wspétpracy z lokalnymiinstytucjami. Jednoczes$nie szkota powinna wyraznie unikaé
jakiejkolwiek wspdétpracy z przemystem tytoniowym, aby nie naraza¢ uczniéw

na marketing produktéw szkodliwych dla zdrowia i zachowad spéjnosé dziatan
profilaktycznych. Tylko dzieki kompleksowemu podejsciu szkota moze stad sie
bezpiecznym miejscem, sprzyjajgcym zdrowiu, nauce i rozwojowi mtodych ludzi.

KONSEKWENCJE NARUSZEN: ODPOWIEDZIALNOSC
PRAWNA | ORGANIZACYJNA W PLACOWCE

Przestrzeganie zakazu uzywania wyrobdéw tytoniowych i nikotynowych w szkole
wynika z Ustawy o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu

i wyrobdw tytoniowych, Kodeksu pracy oraz regulamindéw szkolnych. Naruszenie
tego zakazu przez ucznidw lub pracownikdw wigze sie z konsekwencjami prawnymi
i organizacyjnymi.

18



KONSEKWENCJE NARUSZEN: ODPOWIEDZIALNOSC PRAWNA | ORGANIZACYJNA W PLACOWCE

Uczniowie mogq by¢ objeci dziataniami wychowawczymi, np. rozmowq

z pedagogiem, kontaktem z rodzicami, udziatem w zajeciach edukacyjnych lub
ograniczeniem udziatu w wyjsciach i wydarzeniach szkolnych. Wspierajgce
egzekwowanie zakazu sq systemy monitorowania miejsc newralgicznych, np. toalet,
boisk szkolnych czy korytarzy.

W przypadku pracownikéw uzywanie tytoniu lub e-papieroséw w miejscu pracy
moze zostac uznane za naruszenie zasad BHP (art. 100 § 2 pkt 3 Kodeksu pracy)

i skutkowad upomnieniem, nagang lub w skrajnych sytuacjach, rozwiqgzaniem
umowy o prace. Od 5 lipca 2025 r. zakaz obejmuje wszystkie produkty nikotynowe,
niezaleznie od ich sktadu.

Nieprzestrzeganie zakazu stwarza ryzyko dla zdrowia innych oséb (bierne
palenie), a takze generuje koszty organizacyjne i utrudnia tworzenie bezpiecznego
srodowiska edukacyjnego. Dlatego konsekwentne wdrazanie polityki
antynikotynowej, jej komunikacja oraz wsparcie dla oséb chcgcych zrezygnowad

z nikotyny sq kluczowe dla skutecznej profilaktyki i promocji zdrowego stylu zycia
w szkole.

Przyktadowa lista kontrolna zadan

O Powotaj koordynatora szkoty wolnej od nikotyny odpowiedzialnego za wdrozenie,
nadzér i ewaluacje.

1. Aktualizacja dokumentéw i regulacji szkolnych

O Zaktualizuj regulamin szkolny i statut: wprowad?Z catkowity zakaz uzywania
wyrobdw tytoniowych i nikotynowych (papierosy tradycyjne, tytori podgrzewany,
e-papierosy, saszetki nikotynowe).

O Zdefiniuj teren szkoty objety zakazem (budynek, teren dziatki, teren przylegajqcy).

O Okresl konsekwencje naruszenia zakazu dla uczniéw (rozmowa z pedagogiem,
kontakt z rodzicami, zajecia edukacyjne, ograniczenie udziatu w wydarzeniach
szkolnych).

O Okresl konsekwencje dla pracownikéw (upomnienie, nagana, mozliwe zwolnienie
przy uporczywym naruszaniu zakazu).

O Dodaj zapis o konfiskacie urzqgdzer nikotynowych w przypadku naruszen.

2. Wdrozenie systemu monitorowaniai egzekwowania zakazu

O Monitoruj miejsca newralgiczne (toalety, korytarze, boiska, szatnie).

O Rozwaz instalacje czujnikéw dymu i aerozolu z e-papieroséw tam, gdzie jest to
mozliwe.

O Ustal procedury zgtaszania naruszen przez uczniéw, nauczycieli i pracownikdw.

O Raportujregularnie do dyrekgji i rady pedagogicznej efekty wdrazania polityki.
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3. Edukacjai wsparcie dla uczniéw

O Wprowad? lekcje wychowawcze i warsztaty edukacyjne dotyczqgce szkodliwos$ci
nikotyny i mechanizmdw uzaleznienia.

O Organizuj spotkania z pedagogiem, psychologiem lub specjalistami od profilaktyki
uzaleznien.

O Wtqgcz ucznidw w kampanie promujgce zdrowy styl zycia (prezentacje, gazetki,
konkursy).

O Stwérz program wsparcia dla ucznidw chcgeych zaprzestaé uzywania nikotyny
(informacje o poradniach antynikotynowych, grupach wsparcia).

4. Edukacjaiwsparcie dla kadry i pracownikéw

O Przeprowadz szkolenie dla pracownikdw na temat zakazu uzywania nikotyny
w szkole oraz skutkdw zdrowotnych.

O Zachecaj do zaprzestania uzywania tytoniu i nikotyny poprzez wsparcie oraz
system motywacyjny.

O Upewnij sie, ze postawa pracownikdw jest spdjna z politykg wolnej od nikotyny, sq
wzorem dla ucznidw.

O Zapewnij dostep do porad i materiatéw edukacyjnych dla pracownikdw, ktérzy chcq
zaprzestad¢ uzywania nikotyny.

5. Komunikacja i oznakowanie

O Umies¢ widoczne oznaczenia zakazu palenia i uzywania wyrobdw nikotynowych na
terenie szkoty (budynek, teren zewnetrzny).

O Wprowadz informacje w dzienniku elektronicznym i stronie internetowej
szkoty o polityce antynikotynowej.

O Organizuj kampanie informacyjne dla rodzicéw w celu zwiekszenia Swiadomosci
iwsparcia w profilaktyce.

6. Wspétpraca z lokalng spotecznosciq

O Nawigz wspétprace z lokalnymi poradniami uzaleznien, osrodkami zdrowia
publicznego, organizacjami pozarzqgdowymi.

O Udziat w ogdlnopolskich i miedzynarodowych akcjach profilaktycznych, np.
éwiqtowy Dzieri Bez Tytoniu, éwiotowy Dzieri Rzucania Palenia.

O Wspédtpraca z samorzgdem uczniowskim w tworzeniu aktywno$ci edukacyjnych
ipromujgcych zdrowie.

O Unikaj wspdtpracy z przemystem tytoniowym w jakiejkolwiek formie, aby nie
promowacd produktéw nikotynowych.

7. System pozytywnego wzmacniania

O Nagradzaj ucznidw i pracownikdw aktywnie promujgcych zdrowy styl zycia
izaangazowanych w kampanie antynikotynowe.

O Twdrz mechanizmy motywujgce do rzucenia palenia, np. dyplomy, wyrdznienia,
pochwaty w szkolnym newsletterze.

O Organizuj konkursy i warsztaty promujgce zdrowe alternatywy i aktywno$é
fizyczng.
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8. Regularna ewaluacja i aktualizacja dziatan

O Przeprowadzaj co najmniej raz w roku audyt polityki antynikotynowej: sprawdzanie
skutecznosci dziatan, liczby naruszen, poziomu s$wiadomosci ucznidw.

O Aktualizuj regulaminy, procedury i materiaty edukacyjne w zaleznosci od wynikdéw
audytuizmian w prawie.

O Wtgcz wyniki dziatari do raportéw rady pedagogiczneji zebrania z rodzicami, aby
wzmocni¢ efekty edukacyjne.

ZDROWIE BEZ DYMU I NIKOTYNY: KORZYSCIDLA
UCZNIOW, SZKOLY | SPOLECZNOSCI

Zaprzestanie uzywania wyrobow tytoniowych i nikotynowych przynosi
wielowymiarowe korzysci zdrowotne, poznawcze i spoteczne, zaréwno dla jednostki,
jak i dla catej spotecznosci szkolnej. Nikotyna, niezaleznie od Zrédta: papieroséw
tradycyjnych, e-papieroséw, podgrzewanego tytoniu czy saszetek nikotynowych,
jest silnie uzalezniajgca i wywotuje szereg szkodliwych zmian w organizmie.
Uczniowie wolni od nikotyny wykazujq lepszq kondycje fizyczng, nizsze ryzyko
choréb przewlektych oraz wyzszq odpornos$é organizmu na infekcje i czynniki
Srodowiskowe.

Rzucenie palenia lub catkowite unikanie produktéw nikotynowych istotnie wptywa
na funkcje poznawcze mtodych oséb, poprawiajqc koncentracje, pamied roboczg
oraz zdolno$¢ przyswajania wiedzy. Badania wykazujg, ze uczniowie, ktdrzy nie
uzywajqg nikotyny, osiqgajg lepsze wyniki w nauce oraz wykazujq wiekszq aktywnosé
na zajeciach wychowania fizycznego i innych aktywnosciach szkolnych. Poprawa
wydolnosci fizycznej i psychicznej pozwala na petniejsze uczestnictwo w procesie
edukacyjnym, sprzyja kreatywno$ci oraz rozwijaniu umiejetnosci spotecznych.

Srodowisko szkolne wolne od nikotyny ma réwniez kluczowe znaczenie dla
profilaktyki wczesnej inicjacji nikotynowej. Mtodziez spedza w szkole znaczng

czes$¢ dnia, a kontakt z produktami nikotynowymi lub obserwacja zachowar oséb
dorostych uzywajgcych tytoniu zwieksza ryzyko rozpoczecia palenia. Stworzenie
przestrzeni, w ktérej zakaz uzywania produktéw tytoniowych jest konsekwentnie
egzekwowany, minimalizuje ekspozycje na substancje szkodliwe i ogranicza presje
réwiesdniczq. Jednoczesnie szkota, poprzez edukacje i wsparcie w zakresie zdrowego
stylu zycia, moze ksztattowadé postawy prozdrowotne, ktére bedq towarzyszydé
uczniom w dorostym zyciu.
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Korzysci wynikajgce z polityki ,wolnej od nikotyny” dotyczqg takze kadry
nauczycielskieji pracownikdw szkoty. Nauczyciele niepalgcy i przestrzegajqcy zasad
zdrowego stylu zycia stajq sie dla uczniéw wzorem do nasladowania, co wzmacnia
proces socjalizacji i promuje pozytywne postawy wobec wtasnego zdrowia. Wdrozenie
kompleksowej polityki antynikotynowej obejmuje wszystkich cztonkéw spotecznosci
szkolnej, w tym pracownikédw administracyjnych i odwiedzajqcych, a takze procedury
monitorowania jej przestrzegania, wsparcia dla oséb pragngcych rzucié palenie oraz
edukacji na temat szkodliwych skutkdéw nikotyny i taktyk przemystu tytoniowego.

W kontekscie spotecznos$ci lokalnej, szkota wolna od nikotyny przyczynia sie do
zmniejszenia kosztéw zwigzanych z absencjq chorobowq, poprawia bezpieczeristwo
ucznidw i tworzy pozytywny wizerunek placéweki jako miejsca troski o zdrowie

i rozwdéj mtodziezy. Szkota powinna réwniez wspdtpracowad z lokalnymi osrodkami

i instytucjami zajmujgcymi sie przeciwdziataniem uzaleznieniom oraz wsparciem oséb
wychodzgcych z natogu, takimi jak poradnie uzaleznienr, placéwki zdrowia publicznego,
organizacje pozarzqdowe czy lokalne programy profilaktyczne. Dzieki temu mozliwe
jest uzyskanie profesjonalnego wsparcia edukacyjnego i terapeutycznego, a takze
wtqgczenie ucznidw i rodzicdw w sprawdzone programy antynikotynowe.

Podsumowujqc, tworzenie Srodowiska szkolnego wolnego od nikotyny przynosi
wymierne korzys$ci zdrowotne, edukacyjne i spoteczne. Chroni uczniéw przed
skutkami uzaleznienia, wspiera ich rozwdj intelektualny i fizyczny, wzmacnia
pozytywne wzorce zachowan oraz ogranicza ryzyko wczesnej inicjacji nikotynowe;j.
Dopasowanie formy i jezyka zaje¢ do odbiorcéw oraz wspétpraca z lokalnymi
instytucjami dodatkowo zwieksza skutecznos$¢ dziatan profilaktycznych. W dtuzszej
perspektywie wptywa réwniez na cate otoczenie szkolne i lokalng spotecznosé,
promujgc zdrowie, odpowiedzialnos¢ i prospoteczne postawy.

Korzystaj z wiarygodnych Zrédet informacji

= World Health Organization (WHO)

= Europejskie Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC; oraz
Amerykariskie CDC)

= Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy

= Narodowy Instytut Onkologii — Paristwowy Instytut Badawczy

= Gtéwny Inspektorat Sanitarny

= Ministerstwo Zdrowia

= Zintegrowana Platforma Edukacyjna

= QOdrodek Rozwoju Edukaciji

TELEFONICZNA PORADNIA
POMOCY PALACYM
801108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/
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. CHRONIMY ZDROWIE
W‘; 1 MYSLA 0 PRZYSZLOSCI

SUPLEMENT DO BROSZURY - scenariusz zaje¢ dla

nauczycieli do zrealizowania na godzinie wychowawczej
oraz prezentacja multimedialna

Scenariusz zajeé

Autorki:

Marta Wrona — gtéwna specjalistka

Monika Wojtasiewicz — naczelniczka wydziatu

Joanna Skowron — dyrektorka

Departament Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej, GIS

Tytut: Nowe formy — stare putapki. Zycie bez nikotyny — wybér, ktéry sie optaca
Grupa docelowa: uczniowie szkét ponadpodstawowych (15-19 lat)

Czas trwania: 45 minut

Forma zajeé: warsztat edukacyjno-profilaktyczny

Prowadzqgcy: nauczyciel, wychowawca, pedagog lub psycholog szkolny

CELE ZAJEC

1. Zwiekszenie wiedzy uczniéw o zagrozeniach zwigzanych z uzywaniem
papieroséw, e-papieroséw i innych produktéw nikotynowych.

2. Uswiadomienie manipulacji stosowanych przez przemyst tytoniowy

i nikotynowy wobec mtodych ludzi.

Rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia i asertywnego odmawiania.

Wzmacnianie postaw prozdrowotnych i motywacji do zycia bez nikotyny.

Ksztattowanie empatii, wsparcia i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

MATERIALY

* Prezentacja multimedialna,,Nowe formy — stare putapki”

= Laptopirzutnik / ekran

= Tablica lub flipchart i mazaki

= Broszury edukacyjne PIS dla ucznia i nauczyciela

= Kartki,P” (prawda) i ,F” (fatsz) — po jednej dla kazdego ucznia
= Karteczki samoprzylepne

uiaw
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STRUKTURA | PRZEBIEG ZAJEC

1. Wprowadzenie (5 minut)

Cel: Zainteresowanie tematem, aktywizacja grupy, wprowadzenie emocjonalne.
Dziatania nauczyciela:

1) Wprowadzenie do tematu — przedstawienie celéw zaje (slajd 2):

Dzi$ porozmawiamy o czyms$, co dotyczy coraz wiekszej liczby mtodych ludzi -
o e-papierosach, vape’ach i ,modzie” na nikotyne.
Chcemy wspélnie sprawdzié:

= co tak naprawde w tym siedzi — czy to faktycznie ,nieszkodliwa mgietka”, jak
méwiq reklamy,

= jak firmy prébujq nas wkrecié, zebysmy zaczeli uzywad ich produktdw,

» jak zachowa¢ wtasne zdanie i umieé powiedzie¢ ,nie” bez spinania sie,

= dlaczego warto dbac o siebie i swéj moézg, ktéry w tym wieku intensywnie sie
rozwija,

= oraz jak wspiera¢ siebie iinnych, jesli ktos$ juz ma z tym problem albo chce
przestad.

Nie chodzi o moralizowanie, tylko o to, zebyscie znali fakty i umieli podejmowad
swoje decyzje — Swiadomie, a nie pod wptywem reklamy czy presjiinnych.

2) Przedstaw rodzaje produktéw nikotynowych, czym jest nikotyna (slajd 3-5)

3) Wyswietl krétkq reklame lub grafike promujgcg e-papierosy (np. kolorowy vape
z owocowym smakiem). (slajd 6)

4) Zapytaj ucznidw:

»Jakie emocje wywotuje ta reklama? Do kogo jest skierowana?”
»,Dlaczego mtodzi ludzie siegajq po e-papierosy lub papierosy?”

5) Zapisz na tablicy spontaniczne odpowiedzi: stres, ciekawos$¢, moda, presja,
wyglad, zapach, nuda.
6) Podsumuj:

,Dzi$ sprawdzimy, jak przemyst nikotynowy prébuje nas wciggng¢ w swoje putapki —
i jak mozna sie przed tym obronié.”

2. Fakty i mity o nikotynie (10 minut)

Cel: przekazanie aktualnych informacji o produktach nikotynowych i uzaleznieniu.
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Dziatania:
1) Rozdajuczniom kartki ,P”i,F”.
2) Zréb interaktywny quiz ,Prawda czy Fatsz?” lub przeczytaj stwierdzenia (slajdy 7-8):

» E-papierosy sqg nieszkodliwe. (Fatsz)

» Wiekszos$¢ nastolatkdw nie pali. (Prawda — wiekszos$¢ nie pali, choé 22%
uzywa e-papieroséw)

* W dymie papierosowym jest ponad 7000 zwigzkéw chemicznych. (Prawda)

» E-papierosy pomagajq rzucié palenie. (Fatsz — brak dowoddéw naukowych,
WHO i AOTMIT nie rekomendujq)

3) Wyjasnij, ze wszystkie produkty zawierajq lub mogqg zawiera¢ nikotyne — silnie
uzalezniajgcq substancje psychoaktywng, ktéra dziata szczegdlnie toksycznie na
rozwijajqcy sie mézg nastolatka.

4) Poinformuj, ze palenie i uzywanie e-papieroséw to wciqgz realny problem wéréd
mtodziezy w Polsce i na catym Swiecie. (slajd 9)

Dane z badarn (slajd 9-10):

Odsetek uzywania produktéw tytoniowych i nikotynowych wsréd mtodziezy w Polsce
w ostatnich 30 dniach — dane epidemiologiczne

Odsetek uzywania 21% 10% 37% 4,1%

wsrod mtodziezy ) ) 9 B _ 20
w ostatnich 30 dniach (15-16 lat)1t (13-15 lat)? (15-16 lat)1t (14-18 lat)

3. Manipulacje przemystu nikotynowego (5 minut) (slajd 11)

Cel: Rozwijanie Swiadomos$ci manipulacji i marketingu.

Dziatania:

1) Pokaz na slajdzie przyktady opakowarn lub reklam e-papieroséw/ Zapytaj
ucznidw czy widzieli reklame e-papieroséw: pastelowe kolory, smaki owocowe,
influencerzy reklamujgcy produkt.

2) Zapytaj:

»Jakie elementy sq skierowane do mtodych ludzi?”

19 Narodowy Instytut Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie, Paristwowa Inspekcja Sanitarna,
Ministerstwo Zdrowia. Global Youth Tobacco Survey 2022: Poland. WHO

Dostep 08.12.2025
20 Janik-Koncewicz K, Dzionek-Koztowska J, Zatoriski W, Neneman J, Parascandola M. Nicotine product
use in a sample of schoolchildren in Poland. Journal of Health Inequalities. 2025;11(1):28-36
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3) Podsumujj:

.To $wiadome strategie — przemyst tytoniowy traci klientéw wsréd dorostych, wiec
kieruje reklamy do mtodziezy. Chce, by$cie uzaleznili sie jak najwczesniej, bo to daje
im gwarancje dtugoletnich korzysci finansowych”.

4. Skutkizdrowotne i spoteczne (5 minut)
Cel: Zrozumienie skutkdéw fizycznych, psychicznych i spotecznych.
Dziatania:

1) Kazdy uczen zapisuje na karteczce jeden skutek palenia lub vapowania.
2) Nauczyciel tworzy na tablicy ,Mape skutkéw”:

= Zdrowotne: zatrucie nikotyng, choroby ptuc, serca, zebdw, obnizona kondycja
fizyczna, zaburzenia koncentracji.

= Spoteczne: ubozenie, mniejsze zaufanie rodzicédw/ konflikty, nizsza wydajnosé
podczas nauki i podejmowania innych aktywnosci, stabsze wyniki w nauce
przez co mniejsze mozliwosci realizacji swoich marzeri i w konsekwencji
obnizenie jakos$ci zycia.

* Finansowe: koszty leczenia choréb odtytoniowych, koszt zakupu produktéw,
kary za uzywanie palenie/ vapowanie w miejscach publicznych.

3) Zaznacz zjawisko ,podwdéjnego uzywania” (dual use) — wielu mtodych uzywa
jednoczesnie e-papieroséw i papieroséw tradycyjnych, co zwieksza ryzyko
zdrowotne, a nie je zmniejsza.

4) Podsumuj skutki palenia/uzywania nikotyny (slajd 12-15).

5. Prawo i bezpieczeristwo (5 minut)

Cel: znajomos¢ przepiséw i regulacji.

Dziatania:

1) Przedstaw najwazniejsze fakty (slajd 16):

» Zakaz sprzedazy wszystkich wyrobdw nikotynowych (w tym e-papieroséw bez
nikotyny i woreczkdw nikotynowych) osobom ponizej 18. roku zycia.

* Trwajg prace nad zakazem jednorazowych e-papieroséw i aromatéw
w woreczkach nikotynowych.

= Produkty sqg objete akcyzq.

2) Zapyta;j:
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.,Czy wiedzieliécie, ze nawet e-papieros bez nikotyny jest zakazany dla

niepetnoletnich?”

3) Podsumuj, ze osoby, ktére palg lub uzywajg nikotyny mogq zwrécié sie o pomoc
W rzuceniu palenia/zaprzestaniu uzywania. Przedstaw korzys$ci z niepalenia/
nieuzywania (slajdy 17-18)

6. Cwiczenie: Jak powiedzie¢ ,,nie” (10 minut)

Cel: Rozwijanie umiejetnosci asertywnej odmowy.

Dziatania (slajdy 19-20):

1) Przedstaw prosty schemat 4K:

1] Krétkie ,Nie, dzieki”.
2] Komunikat o sobie —, Nie chce tego wdychad”.
3] Konsekwencja — ,Nie zmienie zdania”.
4] Kontrpropozycja —,,ChodZmy gdzie indziej”.
Lub 5 krokéw skutecznej odmowy (slajd
1] Powiedz stanowczo: ,Nie, nie pale”.
2] Uzyj wtasnych stéw: ,Zdecydowatem, ze dbam o siebie”.
3] Wskaz konsekwencje: ,,Nie chce $mierdzie¢ dymem”.
4] Popros, by nie proponowano Ci wiece;j.
5] Okaz pewnos$¢ siebie — to Twéj wybor.

2) Uczniowie w parach odgrywajq krétkie scenki:

= Kolega proponuje vape’a.
» Grupa namawia: ,Sprébuj, tylko raz!”

3) Wspdlne omdwienie:

»Ktdre odpowiedzi byty najskuteczniejsze (krétkie i stanowcze)? Co pomaga
zachowad niezalezno$é? (konsekwencja)”

7. Podsumowanie i refleksja (5 minut)

Cel: Utrwalenie wiedzy i wzmocnienie motywacji.
Dziatania:

1) Podsumuj lekcje w odniesieniu do zaktadanych celéw:
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Dzi$ rozmawiali$my o tym, jak wyglgda prawda o nikotynie — w papierosach,
e-papierosachiinnych produktach nikotynowych.

Zobaczyli$my, ze nie chodzi tylko o ,,dym” czy ,pare”, ale o uzaleznienie, ktére
zaczyna sie bardzo szybko, szczegdlnie u mtodych oséb.

Firmy tytoniowe prébujg nas przekonaé, ze to styl zycia, zabawa, relaks — a tak
naprawde chodziim o jedno: zebysmy stali sie ich statymi klientami.

Ale to my decydujemy, co wybieramy.

»Nie musisz palié, zeby by¢ sobq. Kazdy dzieri bez nikotyny to sukces”.

2) Popro$ uczniéw o podzielenie sie w jednym zdaniu, hasle co z tej lekcji najbardziej
zapamietali (,co biorg dla siebie”) lub o dokoriczenie zdania:

,Dzi$ dowiedziatem/am sie, ze..”
3) Zaprezentuj slajd ,,Gdzie szukaé pomocy”
* Poradnia Leczenia Uzaleznien (mapa punktow)

= Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym — 801108 108 lub 22211 80 15.
= Stronajakrzucicpalenie.pl.

8. Dziatanie poszerzajgce (opcjonalnie)
Szkolna minikampania , Zycie bez nikotyny”:

= Uczniowie tworzq w grupach hasta, plakaty lub krétkie filmiki do publikacji
w mediach szkolnych.

Quiz wiedzy (do przygotowania w dowolnej formie: papierowej, elektronicznej — kod QR).

Propozycja quizu:

1. Co to jest nikotynai jak dziata?
a) Substancja pobudzajqca, ktéra poprawia pamied i nie uzaleznia
b) Silnie uzalezniajgca substancja, dziatajgca na uktad nerwowy i krgzenia
¢) Witamina obecna w lisciach tytoniu

d) Neutralny sktadnik dymu papierosowego, bez wptywu na organizm

2. Ktére produkty nikotynowe sq dostepne na rynku polskim i czym sie zasadniczo
réoznig?

a) Tylko papierosy tradycyjne — inne to zwykte gadzety
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b) Papierosy tradycyjne spalajgce tyton, e-papierosy podgrzewajgce ptyn,
podgrzewacze do tytoniu, woreczki dostarczajgce nikotyne przez sluzéwke

c) Wszystkie dziatajg identycznie jak papierosy tradycyjne i zawierajq tyton

d) Woreczki i e-papierosy to zdrowsza alternatywa, bo nie zawierajg nikotyny

. Czy e-papierosy bez nikotyny sq bezpieczne?

a) Tak, bo nie zawierajq nikotyny

b) Nie, bo mogg zawieraé toksyczne substancje, a cze$é ma ukrytq nikotyne
c) Tak, jesli uzywa sie ich tylko co kilka dni

d) Tak, bo WHO je poleca mtodziezy jako bezpieczne

. Jakie sq skutki krétko- i dtugoterminowe uzywania produktéw nikotynowych?

a) Brak skutkéw zdrowotnych — to tylko moda

b) Krétkoterminowo: kaszel, dusznos$¢; dtugoterminowo: choroby serca,
ptuc, nowotwory, uzaleznienie

c) Krétkoterminowo: poprawa kondycji; dtugoterminowo: brak ryzyka

d) Dtugoterminowo: jedynie préchnica i przebarwienia zebdéw

. Prawda czy fatsz?

W Polsce dozwolone jest reklamowanie e-papieroséw w internecie, jesli
reklama kierowana jest do dorostych.” F

. Co jest najbardziej skuteczng metodq rzucenia palenia wedtug WHO?

a) Samodzielne préby bez wsparcia

b) tgczenie terapii farmakologicznej (np. plastry, gumy) z pomocqg
psychologiczng

c) Przestawienie sie na e-papierosy

d) Ograniczanie liczby papieroséw do minimum

. Prawda czy fatsz?

»Juz po 20 minutach od rzucenia palenia poprawia sie krgzenie krwi i spada
ci$nienie.” P

8. Ile Srednio lat zycia mozna straci¢ przez regularne palenie papieroséw?
a) 2-3 lata
b) 5-7 lat
c) 10 lat
d) 15- 20 lat
21
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9.

10.

11.

12.

13.

Ktére z wymienionych substancji znajdujqg sie w dymie papierosowym?

a) Cyjanowodér

b) Benzen

c) Arsen

d) Wszystkie wymienione

Prawda czy fatsz?

~E-papierosy nie zawierajq metali ciezkich, wiec sq catkowicie bezpieczne dla
ptuc”. F

Ktéry produkt uzaleznia szybciej?

a) Papierosy tradycyjne

b) E-papierosy smakowe

c) Woreczki nikotynowe

d) Wszystkie wymienione mogq prowadzié¢ do szybkiego uzaleznienia

Ktére choroby najczesciej wigzqg sie z paleniem tradycyjnych papieroséw?

a) POChP (przewlekta obturacyjna choroba ptuc)
b) Rak ptuca

c) Choroby sercowo-naczyniowe (zawat, udar)

d) Wszystkie wymienione

Poilu latach od rzucenia palenia ryzyko zachorowania na raka ptuca zaczyna
sie istotnie obniza¢?

a) 1rok
b) 5 lat
c) 10 lat
d) 20 lat

WSKAZOWKIDLA NAUCZYCIELA

Rozmawiaj z uczniami bez osqdzania. Jesli ktos przyzna, ze pali — wystuchaj go

z empatiq. Zapytaj, co sktonito go do tego i czy chciatby co$ zmienié.

Wzmacniaj pozytywne wybory. Chwal za ciekawo$é, refleksje, pomysty na zdrowe
alternatywy.

Wspétpracuj z rodzicamii specjalistami — profilaktyka jest skuteczna tylko wtedy,
gdy obejmuje cate srodowisko mtodziezy.

Unikaj moralizowania. Stawiaj na fakty, zrozumienie i wspélne szukanie rozwigzan.
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Materiaty uzupetniajgce dla nauczyciela

= https://www.who.int/health-topics/tobacco
= https://pzh.gov.pl

= https://gis.gov.pl

= https://jakrzucicpalenie.pl

Korzystaj z wiarygodnych Zrédet wiedzy (do tego zachecaj réwniez uczniéw), sg to
m.in.:

= World Health Organization (WHO)

= Europejskie Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC; oraz
Amerykariskie CDC)

= Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy

= Narodowy Instytut Onkologii — Paristwowy Instytut Badawczy

= Gtéwny Inspektorat Sanitarny

= Ministerstwo Zdrowia

= Zintegrowana Platforma Edukacyjna

= QOsrodek Rozwoju Edukacji

PREZENTACJA NA GODZINE WYCHOWAWCZA

Marta Wrona — gtéwna specjalistka

Monika Wojtasiewicz — naczelniczka wydziatu

Joanna Skowron — dyrektorka

Departament Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej, GIS

Slajd 1

— 20 LISTOPADA —

@ CHROMIMY IDROWIE SWIATOWY DZIER
%) it (2 RZUCANIA PALENIA

NOWE FORMY
STARE PULAPKI

Zycie bez nikotyny
— wybdr, ktoéry sie optaca.

Warsztat profilaktyczno-edukacyjny dla mtodziezy w wieku 15-19 lat

31


https://www.who.int/health-topics/tobacco
https://pzh.gov.pl
https://gis.gov.pl
https://jakrzucicpalenie.pl
https://www.who.int/ 
https://www.ecdc.europa.eu/en 
https://www.pzh.gov.pl/ 
https://nio.gov.pl/ 
https://www.gov.pl/web/gis/glowny-inspektorat-sanitarny 
https://www.gov.pl/web/zdrowie 
https://zpe.gov.pl/
https://ore.edu.pl/

SUPLEMENT DO BROSZURY - PREZENTACJA NA GODZINE WYCHOWAWCZA

Slajd 2

-

Cele zajeé:

= Zwiekszenie wiedzy ucznidéw o zagrozeniach zwigzanych
z uzywaniem papieroséw, e-papieroséw i innych
produktdw nikotynowych.

* Uswiadomienie manipulacji stosowanych przez przemyst
tytoniowy i nikotynowy wobec mtedych ludzi.

= Rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia
i asertywnego odmawiania.

= Wzmacnianie postaw prozdrowotnych i motywacji
do zycia bez nikotyny.

= Ksztattowanie empatii, wsparcia
i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

Slajd 3

Rodzaje produktow nikotynowych

Wyroby tytoniowe: >
= Papierosy i -

> -
— N —

Nowatorskie wyroby tytoniowe:

= Podgrzewany wyréb tytoniowy np. IQOS
(wyréb tytoniowy bezdymny lub do palenia);
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Slajd 4

Rodzaje produktow nikotynowych
l

Wyroby powigzane:

= Papierosy elektroniczne (e-papierosy)
zawierajgce lub Niezawierajgce nikotyny;

>

= Pojemniki zapasowe (liquidy);

= Woreczki nikotynowe
(bez tytoniu - zawierajgce nikotyne) W

Slajd 5

Czym jest nikotyna?

Nikotyna jest silng trucizng, substancjg
psychoaktywnq i uzaleznia jak narkotyk
— dlatego tak trudno z niej zrezygnowac.

Szybko przenika do mézgu, zmienia
dziatanie uktadu nerwowego.

Whptywa na koncentracje, pamieg,
kontrole emocji — szczegdlnie groZzna
dla mtodego mdzgu.
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Slajd 6

Slajd 7

Fakty i mity o nikotynie

Mit: ,E-papieros to zdrowszy wybdér dla mtodziezy” — fakty pokazujg, ze choé niektére
substancje mogg by¢ w mniejszych ilosciach niz w dymie papierosowym, to i tak
nastepujg szkody, zwtaszcza przy dtugotrwatym uzywaniu.

Fakt: E-papierosy stanowiq ,efekt bramy” — utatwiajg uzaleznienie od nikotyny
i zachecajg do korzystania z innych Zrédet dostarczania nikotyny. Czesto jest to
pierwszy produkt nikotynowy, a nie stanowi pomocy w rzucaniu palenia!

Mit: ,Uzywanie e-papieroséw pomaga w rzuceniu palenia” — wigkszos¢ uzytkownikéw
e-papieroséw nie przerywa uzywania nikotyny; Nie ma zgody AOTMIT na
rekomendowanie e-papierosow jako skutecznego i bezpiecznego sposobu na rzucenie
palenia, poniewaz ich stosowanie wciqz wigze sie z ryzykiem dla zdrowia, w tym
uzaleznieniem od nikotyny i narazeniem na szkodliwe substancje

Fakty:

= Produkty zawierajgce nikotyne i toksyny - silnie uzalezniajg i trujg.

= Wiekszos¢ nastolatkéw nie pali, cho¢ 22% uzywa e-papierosow.

= W dymie papierosowym jest ponad 7 000 zwigzkéw chemicznych!
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Slajd 8

Fakty o e-papierosach

= Nie sg bezpieczng alternatywa.

= Zawierajqg m.in. nikotyne, metale ciezkie, aldehydy, glikol propylenowy.
= Nie pomagajg skutecznie rzucié¢ natogu — to zamiana natogu na inny.

= Palenie i wapowanie obniza odpornosé, wydolnos¢, kondycje fizyczng.

= Zwiekszajq ryzyko nowotwordw, choréb serca i ptuc.

= Pogarszajq wyglqd skory, zeby i jakos¢ snu.

SRR
Slajd 9

Dlaczego o tym moéwimy?

Palenie i uzywanie produktéw nikotynowych to wcigz realny problem wsrod
mtodziezy na catym swiecie

W Polsce:

pemosmerasiey  — (RHMIRARIRIRIRORIN
oxmemenpriney  —= FiHNNITIRIIIRIRNIN
(E RN NN N )

emengszeen  —= JIHIRIRIRIRIRIRIIING
RIS e = VIRRRERIRIRIRORIRIN
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Slajd 10

= Od 2006 r. obserwowano systematyczny spadek odsetka stosujgcych codziennie
tradycyjne wyroby tytoniowe (papierosy, fajka, cygara) zaréwno wsréd mezczyzn,
jak i kobiet trend ten ulegt jednak zahamowaniu.

= Na poczqtku 2025 r. codzienne palenie deklarowato 28,8% mezczyzn oraz 20,3%
kobiet. W przypadku mezczyzn widoczny jest niewielki wzrost odsetka palgcych,
wsrdd kobiet spadek rowniez ulegt spowolnieniu.

= Codzienne palenie tytoniu deklaruje 34,5% mezczyzn i 25,0% kobiet w wieku
40-59 lat.

= Elektroniczne zamienniki stosowato codziennie 19,8% mezczyzn i 12,0% procent
kobiet w wieku 20-39 lat.

= Wérdd osdb palgeych codziennie 23,0% uzywa réwniez zamiennikéw tradycyjnych
papieroséw.

Zrédto: Raport "Sytuacja zdrowotna ludnoéci Polski | je] uwarunkowania - 2025”, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego NIZP - PIB

Slajd 11

Dlaczego mtodzi ludzie siegaja po e-papierosy?

= Smaki i zapachy projektowane, by przycigga¢ mtodziez.
= Kolorowe opakowania i influencerzy w social mediach.
= Przemyst tytoniowy stosuje strategie manipulacji i uzalezniania jak najwczesniej.

Producenci e-papieroséw oferujg znacznie wiecej smakéw niz
w przypadku innych produktéw nikotynowych, co czyni je
szczegdlnie atrakcyjnymi dla dzieci. Aromaty mogg maskowad
nieprzyjemny smak nikotyny, zwieksza¢ toksyczno$¢ aerozolu

i utatwia¢ przejscie od eksperymentowania do regularnego
uzywania.

Marketing e-papieroséw przewaznie opiera sie na mediach
spotecznosciowych i znanych influencerach, co zwigksza
ckceptacje i ched siegniecia po nie wéréd mtodziezy.
Urzgdzenia te sq czesto dyskretne i tatwe do ukrycia. Wersje
jednorazowe zawierajg coraz wiecej nikotyny i tatwo dostepne.
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Slajd 12

Dlaczego palenie i wapowanie jest niebezpieczne

Dym papierosowy zawiera wiele toksycznych

i rakotworczych zwigzkdéw: substancje smoliste,
tlenek wegla i inne szkodliwe produkty
spalania.

Negatywne skutki to m.in.: uszkodzenie ptuc,
choroby uktadu krgzenia i nowotwory.

W przypadku e-papierosow réwniez
stwierdzono substancje szkodliwe: glikol
propylenowy, chrom, aldehydy, benzopiren

i inne, ktére mogq dziata¢ toksycznie na drogi
oddechowe, wgtrobe lub serce.

Czesto zdarza sig, ze nastolatki palq zamiennie
papierosy tradycyjne i elektroniczne — co moze
zwigkszad szkody, a nie redukowac je.

Slajd13

Co znajduje sie w dymie papierosowym
- papierosy tradycyjne?

W dymie papierosowym znajduje sie okoto 7 tysiecy réznych zwigzkdéw chemicznych, np.:

= aceton — rozpuszczalnik, sktadnik farb,

= cyjanowoddr — kwas pruski stosowany w komorach gazowych w czasie Il wojny
Swiatowej,

= tlenek wegla — sktadnik spalin tzw. czad,

= arsen — trucizna, sktadnik chemicznych srodkéw bojowych!

Do produkcji papieroséw dodaje sie oprécz nikotyny, nawet 400-600 dodatkowych
substancjil Wérdéd nich jest co najmniej 70 o udowodnionym dziataniu rakotwérczym.
Te zwiqzki po przedostaniu sie do organizmu sq przeksztatcane (biotransformacja) i
mogq uszkadza¢ wiele narzgddw.

Zwré¢ uwage! Bierne palenie (narazenie na dym tytoniowy osoby niepalgcej) jest
réwniez szkodliwe i moze prowadzi¢ do wielu choréb, w tym nowotwordw ptuc.
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Slajd 14
DDT POLON 210 TLENEK WEGLA  KWAS CYJANOWODOROWY
srodek 6 wystepuje w spalinach zaburza oddychanie
radioaktywny na poziomie komorkowym
CHLOREK WINYLU NIKOTYNA METANOL ACETON
stosowany w materiatach uZywana jako stosowany rozpuszezalnik
Z tworzyw h $rodek dobdj w paliwie raki
Slajd 15

E-papierosy - co warto o nich wiedzieé¢?

Toksycznos¢ e-papieroséw zalezy od marki, modelu i smaku liquidu.

Wyniki badan dot. sktadu liquidéw sg bardzo rézne, czesto sprzeczne, poniewaz
e-papierosy nie sg poddawane kontroli i szczegétowym badaniom, przez co nie wiemy,
co inhalujemy do swoich ptuc.

Czes¢ producentdéw wskazuje na nizszg niz w papierosach tradycyjnych ilosé toksyn
i substancji rakotwérczych Ebo nie ma procesu spalania), co bywa przedstawiane jako
mniejsze ryzyko dla zdrowia.

Badania wykazaty obecnosc wielu szkodliwych substancji, np. glikolu propylenowego,
chromu, substancji kardiotoksycznych (szkodliwych dla serca i naczyn krwionosnych),
np. nikotyna - powoduje skurczanie naczyr i zwieksza lepkosc krwi, rakotwdrczych, np.
akrylonitryl, nitrozoaminy, chrom, nikiel, otéw.

E-papierosy mogg wywotywac stany zapalne w drogach oddechowych, powodujg
poc\ji\rs;c(qwanie w organizmie zbyt duzej ilosci szkodliwych czgsteczek — wolnych
rodnikéw.

Zwrdc¢ uwage! Szczegdlnie niebezpieczne sq e-papierosy pochodzgce z nieznanych
zrédet, poniewaz nie podlegajg kontroli jakosci i mogg zawierac¢ szkodliwe lub nieznane
substancje, a nawet substancje psychoaktywne.
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Slajd 16

Uzaleznienie

= Nikotyna odbiera wolnos$¢ — uzaleznienie od nikotyny
to jednostka chorobowa w klasyfikacji ICD 10 pod
symbolem F17: Zaburzenia psychiczne i zaburzenia
zachowania spowodowane paleniem tytoniu.

= Zamiast cieszy¢ sie swobodq i mozliwosciami zycia,
stajemy sie niewolnikami natogu, ktéry dyktuje, kiedy
i ile wapujemy/ wypalamy/ uzywamy.

= Nie pozwolmy, aby przemyst tytoniowy decydowat
o naszym zdrowiu. Szkoda na to zycia i pieniedzy.

* Nie mamy z tego zadnych korzy$ci! Jedynym
beneficjentem jest przemyst tytoniowy — a my
przeciez chcemy wspierac zdrowie a nie przemyst!

Slajd 17

A jakie jest prawo i regulacje w Polsce?

= Zakaz sprzedazy papieroséw elektronicznych
i woreczkéw nikotynowych osobom <18 r.z.
Dotyczy réwniez produktéw ,beznikotynowych”.

= Wprowadzono regulacje podatkowe (akcyza) na
wyroby nikotynowe, w tym ptyny do e-papierosow,
produkty jednorazowe.

= Trwajq prace nad zakazem smakdéw i zakazem
jednorazowych e-papieroséw
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Slajd 18

Kazda decyzja o rzuceniu palenia jest
krokiem w strone poprawy zdrowia

TELEFONICZNA PORADNIA
POMOCY PALACYM
801108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/

Slajd 19

Co mozesz zyskaé bez nikotyny?

Lepsza pamiedé
i koncentracja. ’ : .
Wiecej energii
i kondycji.

Lepszy wyglgd
i samopoczucie.

v Wiecejpieniedzy.

Wolnos¢ od
uzaleznienia.
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Slajd 20

Jak powiedzieé¢ ,,NIE”?

schemat 4K:

1. Krétkie ,Nie, dzieki.” \ D
2. Komunikat o sobie — ,Nie chce tego wdychaé.”
3. Konsekwencja — ,,Nie zmienie zdania.”

4. Kontrpropozycja — ,ChodZmy gdzie indziej.”

Slajd 21

Jak powiedzie¢ ,,NIE”??

5 krokéw skutecznej odmowy:

= Powiedz stanowczo: ,Nie, nie pale.”

= Uzyj wtasnych stéw:
Zdecydowatem, ze dbam o siebie.”

= Wskaz konsekwencje:
»Nie chce $mierdzie¢ dymem.”

= Popro$, by nie proponowano Ci wiecej.
= Okaz pewnosc siebie — to Twéj wybor.
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Slajd 22

Pamietaj - kazdy dzien bez nikotyny to sukces!

Nie musisz palié, zeby by¢ sobq.
Wolnos$¢ to wybér — i to Twéj wybor!

Gdzie szuka¢ pomocy:
= Poradnia Leczenia Uzaleznien (lista w PZH).

= Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym
- 801108108 lub 22 211 80 15.

= Strona https://jaokrzucicpalenie.pl.

TELEFONICZNA PORADNIA
POMOCY PALACYM
801 108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/

Slajd 23

— 20 LISTOPADA —
SWIATOWY DZLIER

@ CHRONIMY ZDROWIE
\ J 1 MYSLA O PRIYSZLOSCI ﬂzumlgﬂmm

DZIEKUJE ZA
UWAGE!

Materiat do prezentacji opracowany na podstawie broszur wydanych przez GIS
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/\ Y Asystent Al to nie pamietnik — decyduj, co méwisz
oJA SPV& Czym jest i jak bezpiecznie z niego korzysta¢:

Asystent Al (czyli asystent oparty na sztucznej inteligencji) to specjalny program, ktdry potrafi
rozmawiac z Tobg, odpowiadad na pytania i pomagac¢ w nauce. Cho¢ moze wydawac sie bardzo
madry i pomocny, nie jest cztowiekiem — dlatego warto zna¢ kilka waznych zasad, zanim zaczniesz z
niego korzystac.

Co potrafi taki asystent?
e odpowiadac na Twoje pytania,
e ttumaczyé trudne stowa i wyrazy,
e pomagac¢ w nauce i zadaniach domowych,
e czytac teksty na gtos,
e przypominaé o zadaniach,
e anawet opowiadac zarty!

Zasady bezpiecznego korzystania z asystenta Al

1. Nie podawaj danych osobowych. W rozmowie z asystentem Al nie podawaj imienia i nazwiska,
adresu, numeru telefonu, szkoty, ani zadnych haset. Asystent Al (np. chatbot) nie potrzebuje tych
informacji, zeby Ci pomdc, a podanie ich moze by¢ niebezpieczne. Dlaczego? Poniewaz podane dane
osobowe mogg trafi¢ w niepowotfane rece. Nawet jesli rozmowa wydaje sie bezpieczna — zawsze
lepiej chroni¢ dane osobowe. Pamieta! To, co raz wpiszesz w internecie, trudno potem usungé.

2. Sprawdzaj informacje. Asystent Al moze sie myli¢ — zawsze warto sprawdzi¢ wazne informacje
w innych Zrédtach, np. zapytaj nauczyciela, opiekuna lub zajrzyj do podrecznika.

3. Uwazaj na fatszywe wiadomosci i linki (phishing). Asystenci Al (np. chatboty), szczegdlnie na
podejrzanych stronach, moga prébowaé naktonié Cie do klikniecia w niebezpieczne linki lub podania
danych osobowych. Jesli co$ wyglada podejrzanie — zamknij okno rozmowy i powiedz dorostemu.

Co pomoze zachowac kontrole?

e Traktuj asystenta Al jak pomoc techniczng, nie osobe: asystent Al nie ma emocji, nie zrozumie
Cie tak jak prawdziwy cztowiek. Nie dziel sie z nim swoimi problemami czy tajemnicami.

e Zachowuj granice prywatnosci: asystent Al nie musi wiedzie¢ o Tobie wszystkiego.

e Sprawdz ustawienia prywatnosci: mozesz tam zdecydowaé, czy Twoje rozmowy bedg
wykorzystywane do trenowania Al.

PAMIETAJ!

Masz prawo korzystaé z Al. Masz tez prawo chronié swojg prywatnosé. To Ty
decydujesz, co ujawniasz. Korzystanie z asystenta Al moze by¢ bardzo pomocne

i ciekawe, ale wazne jest, zeby robi¢ to madrze i bezpiecznie. Warto dbaé o ochrone
danych osobowych i przestrzegac zasad prywatnosci.
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Warto wiedziec...

) ‘l Trudne stowa — proste wyjasnienia
oJA S?‘?&’ Co oznaczajg stowa, ktdre pojawiajg sie w poradzie?

Sztuczna inteligencja - zwana réwniez Al (od angielskiego Artificial Intelligence),

to dziedzina informatyki zajmujgca sie tworzeniem maszyn i systemoéw, ktdre potrafig
wykonywac zadania wymagajace ludzkiej inteligencji. Obejmuje to takie umiejetnosci
jak rozumowanie, uczenie sie, rozwigzywanie problemow, postrzeganie i podejmowanie
decyzji.

Chatbot — to specjalny program komputerowy, ktéry potrafi prowadzi¢ rozmowe
z cztowiekiem. Moze odpowiadad na pytania, pomagaé, zartowac — ale nie jest prawdziwg
o0sobga. Nie rozumie emocji, tylko przetwarza stowa.

Phishing — to prdba oszukania kogos$ w internecie, zeby podat swoje dane
(np. hasto lub numer telefonu). Oszusci udajg, ze sg kims$ innym (np. chatbotem lub firma)
i probujg przekonac Cie do klikniecia w link lub wpisania danych.

Dane osobowe - To informacje, ktdre mogg pomadc kogos zidentyfikowaé —
np. imie i nazwisko, adres, numer telefonu, e-mail, szkota, a takze hasta. Takich danych
nie powinno sie podawac nieznanym osobom.

Prywatnos¢ - To prawo do decydowania o tym, co inni wiedzg o Tobie. W internecie
oznacza to, ze masz wptyw na to, co udostepniasz, i komu.

O URZAD OCHRONY DANYCH OSOBOWYCH
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Y Bezpieczenstwo w cyfrowym swiecie
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oJA ?@ Jak dba¢ o prywatnos¢ w Internecie?

W Internecie trzeba by¢ ostroznym, by skutecznie chroni¢ swoje dane osobowe i prywatnos¢.
Oto kilka wskazéwek:

1. Zastanow sie, zanim co$ udostepnisz. Rozmawiaj z rodzicami lub nauczycielami o tym,
co mozna pokazywa¢ w Internecie. Pamietaj, ze nie wszystko powinno byé widoczne
dla wszystkich. Chron swoje dane osobowe i swojg prywatnos¢. Kazdy post, komentarz
lub materiat w Internecie pozostaje na dtugo, dlatego warto przemysleé, co publikujesz
i komu to udostepniasz.

2. Poznaj swoje prawa. Wspdlnie z rodzicami rozmawiajcie o tym, co oznacza ochrona danych
osobowych. To wazne, by wiedzieé, ze Twoje dane nalezg tylko do Ciebie i nie kazdy
powinien miec do nich dostep.

3. Sprawdzaj ustawienia prywatnosci. Kazda aplikacja czy portal spotecznosSciowy ma sekcje
dotyczgcg ochrony prywatnosci. Sprawdz, kto moze widzie¢ Twoje posty, zdjecia i filmy.
Ustaw wszystko tak, zeby Twoje dane byty dobrze chronione.

4. Uwazaj na podejrzane linki. Nie klikaj w linki, ktére wydajg sie dziwne. Zawsze sprawdzaj,
czy oferta online jest prawdziwa. Uwaznie czytaj, na co sie zgadzasz. Przeczytaj polityke
prywatnosci, zanim jg zaakceptujesz. Polityka prywatnosci to wazny dokument, ktory
opisuje, w jaki sposob i jakie Twoje dane sg wykorzystywane.

5. Dbaj o mocne hasta. Uzywaj rdoznych i trudnych do odgadniecia haset do swoich kont.
Stosuj silne hasta, skfadajgce sie z réinych znakdéw (liter, cyfr, symboli). Zmieniaj
je regularnie i nie udostepniaj nikomu swoich danych do logowania.

6. Szanuj prywatnos$¢ innych. Zanim opublikujesz zdjecie innej osoby, zapytaj ja o zgode.
Pamietaj, ze nie wolno publikowa¢ danych osobowych innych oséb oraz informacji, ktére
mogtyby kogos oSmieszy¢ czy skrzywdzic.

Te zasady pomogg Ci swiadomie i bezpiecznie poruszac sie w cyfrowym Swiecie.

PAMIETAIJ!

Twoje dane osobowe to Twoja sprawa. Chronigc je, dbasz o swoje
bezpieczenstwo. Dzieki temu mozesz swobodnie i odpowiedzialnie korzystac
z technologii.
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Juice jacking, czyli wyciskanie danych z urzadzen
Uwazaj na publiczne porty USB!

JUICE JACKING (ang. juice — potocznie to energia elektryczna, juice jacking -
wyciskanie soku), to technika atakowania polegajgca na wtamaniu do urzadzenia podczas jego
tadowania w publicznym porcie USB, dostepnym w takich miejscach jak np. lotniska,
restauracje, pociggi czy autobusy. Aby doszto do ataku, przestepca podmienia port tadowania
w fadowarce publicznej na wfasny, w celu przejecia kontroli nad tadowanym urzadzeniem.
Podmieniony port pozwala na uzyskanie dostepu do pamieci podtgczonego urzgdzenia,

a co za tym idzie kradziez danych lub wgranie ztosliwego oprogramowania poprzez kabel
zasilajacy. Narazone na tego typu ataki sg przede wszystkim telefony, tablety i laptopy.

DO CZEGO MOGA UZYSKAC DOSTEP PRZESTEPCY POPRZEZ ATAK JUICE JACKING?

] Do hasta i loginu do aplikacji zawierajgcych Twoje dane osobowe, takie jak nr PESEL,
historia leczenia, numer telefonu czy adres e-mail;

] Do hasta logowania do aplikacji bankowych, co umozliwi przestepcy dostep do konta
bankowego;

] Do podtaczonej karty ptatniczej;

] Do lokalizacji, adresu IP czy tzw. plikdw cookies;

] Do loginu do aplikacji mObywatel.

JAK MOZESZ OBRONIC SIE PRZED JUICE JAKCING?

Unikaj tadowania urzadzen mobilnych przez publiczne porty tadowania USB. Jesli jednak
musisz natadowac urzadzenie mobilne to:

] Korzystaj z wtasnego zrédta tadowania, czyli powerbankéw lub tadowarek, ktére mozesz
bezposrednio podtgczy¢ do gniazdka elektrycznego;

] Korzystaj z kabli stuzgcych tylko do fadowania (only charge);

] Regularnie aktualizuj aplikacje i oprogramowanie systemowe urzgdzen;

Ll Wiacz w ustawieniach swojego telefonu opcje potwierdzenia, ze podtgczone urzadzenie
jest zaufane (po podfgczeniu nieznanego urzadzenia pojawi sie np. komunikat "Ufasz
temu komputerowi?");

Ll Wiacz w ustawieniach telefonu opcje informowania o probie transmisji danych przez
kabel USB;

Ll Nie klikaj w linki wystane z nieznanych adresow.

PAMIETAJ
Efektem ataku juice jacking jest przejecie kontroli nad Twoim urzgdzeniem, w ktérym
znajduje sie mnostwo danych osobowych. Zadbaj o siebie i swoje bezpieczenstwo.
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oJA SPV&“ i odpowiedzialny to dzis bardzo wazna sprawa.

Korzystanie z narzedzi sztucznej inteligencji (Al) moze wydawac sie atrakcyjne, poniewaz daje szybkie
odpowiedzi. Zanim z nich skorzystasz, pamietaj:

1.

Chron swoje dane osobowe. Nie podawaj:
e swojego imienia i nazwiska,
e adresu zamieszkania,
e numeru telefonu,
e numeru PESEL,
e numeru karty ptatniczej,
e haset ani danych logowania,
e danych wrazliwych, np. medycznych.

Kieruj sie zasada: jesli nie powiedziatbys tego obcej osobie na ulicy — nie wpisuj tego do narzedzi Al.

2.

X

Zachowaj krytyczne myslenie. Narzedzia Al mogg podawacé nieprawdziwe, choé wiarygodnie
brzmigce informacje. Potrafig tez generowac materiaty wizualne wygladajgce bardzo
realistycznie, ktdre mogg wprowadzac w btad i tworzy¢ fatszywe przekonanie na temat oséb
lub zjawisk.

Nie traktuj sztucznej inteligencji jak cztowieka. Moze to negatywnie wptywac na rozwdj
emocjonalny i spoteczny, utrudniajgc zdobywanie umiejetnosci spotecznych oraz zaburzajac
rozrdznienie Swiata realnego od wirtualnego.

Dbaj o prywatnosc i bezpieczenstwo danych. Wszystko, co napiszesz, jest analizowane i
przechowywane, a w przysztosci moze zosta¢ wykorzystane w nieznanym celu. Sztuczna
inteligencja uczy sie na podstawie informacji, ktére jej podajesz.

. Al nie posiada swiadomosci ani moralnosci. Zdarza sie, ze sugeruje zachowania niebezpieczne

lub nieodpowiednie, dlatego zawsze zachowuj ostroznos¢ i dystans wobec generowanych tresci.
Uzaleznienie i rozproszenie uwagi. Czeste korzystanie z takich narzedzi moze prowadzic¢

do uzaleznienia od technologii, ostabienia koncentracji i samodzielnego myslenia oraz
ograniczenia kontaktu z réwiesnikami i rodzina.

PAMIETAJ!

Wszystkie informacje, jakie wpisujesz w prompcie, nie zawsze zostajg tylko dla Ciebie
— mogg zosta¢ uzyte do uczenia modelu, a nawet trafi¢ w niepowotane rece.
Korzystaj wiec rozwaznie z narzedzi Al i chron swoje dane.
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Dane osobowe — to informacje, ktére mogg pomac kogos zidentyfikowac
— np. imie i nazwisko, adres, numer telefonu, e-mail, szkota, a takze hasta. Takich danych
nie powinno sie podawac nieznanym osobom.

Sztuczna inteligencja — zwana rowniez Al (od angielskiego Artificial Intelligence),

to dziedzina informatyki zajmujaca sie tworzeniem maszyn i systemoéw, ktore potrafig
wykonywac zadania wymagajgce ludzkiej inteligencji. Obejmuje to takie umiejetnosci
jak rozumowanie, uczenie sie, rozwigzywanie problemow, postrzeganie i podejmowanie
decyzji.

Prywatnos¢ — to prawo do decydowania o tym, co inni wiedzg o Tobie. W internecie
oznacza to, ze masz wptyw na to, co i komu udostepniasz.

Prompt — tekstowe polecenie, instrukcja lub zapytanie, ktére wpisujesz do narzedzi Al.

Dane wrazliwe - to szczegdlna kategoria danych osobowych, ktdra ujawnia informacje
dotyczace najbardziej intymnych sfer zycia cztowieka, takich jak na przyktad dane
zdrowotne, genetyczne, pochodzenie rasowe/etniczne, poglady polityczne, czy
przekonania religijne. Ze wzgledu na swéj charakter, sg one szczegdlnie chronione przez
prawo.
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Czym jest naruszenie prywatnosci?

Naruszenie prywatnosci to sytuacja, w ktorej ktos bezprawnie wykorzystuje lub udostepnia
dane osobowe, zdjecia, wiadomosci czy nagrania nalezace do innej osoby. To powazny problem,
poniewaz kazdy ma prawo do ochrony swoich danych i prywatnych spraw.

Dlaczego dochodzi do naruszen?

Naruszenia prywatnosci moga wynikac z:

v' Braku wiedzy o tym, co mozna, a czego nie wolno udostepniac.

v' Dziatan pod wptywem emocji, np. ztosci, checi odwetu lub wysmiania kogos.

v" Nieumyslnego zachowania, np. przypadkowego udostepnienia cudzego wizerunku
w internecie.

Przyktady zachowan, ktore naruszajg prywatnosc¢:

v' Udostepnienie czyjego$ wizerunku, np. w postaci zdjecia, lub filmu bez zgody osoby
na nim przedstawione;.

v' Czytanie wiadomosci innych osdb bez pozwolenia.

v' Publikowanie w internecie informacji, ktére moga komus zaszkodzi¢ lub go zawstydzic.

Czym jest mediacja i jak moze pomoc?

Mediacja to proces, w ktérym dwie osoby majgce konflikt rozmawiajg przy wsparciu mediatora
— bezstronnej osoby, ktéra pomaga zrozumiec siebie nawzajem i znalezé rozwigzanie. Mediator
nie ocenia i nie wskazuje, kto ma racje — jego rolg jest utatwienie rozmowy.

Mediacja moze pomadc w:

v' Wyjasnieniu nieporozumien, np. gdy ktos nieSwiadomie udostepnit czyjes zdjecie.
v" Naprawie relacji i odbudowaniu zaufania miedzy uczniami.

v’ Znalezieniu rozwigzania, ktére zadowoli obie strony.

PAMIETAJ!

Zawsze zastanow sie, zanim opublikujesz co$ w internecie. Szanuj prywatnos$é
innych i w razie konfliktu skorzystaj z mediacji, aby rozwigzaé problem w spokojny
i uczciwy sposob. Jesli nie wiesz, co zrobi¢, porozmawiaj z nauczycielem,
pedagogiem lub inng zaufang osoba.
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2 N Przemysl, zanim udostepnisz.

Etapy podjecia decyzji dotyczacej publikacji w sieci

Zanim udostepnisz jakiekolwiek dane w sieci np. zdjecia, wiadomosci, nagrania, przejdz przez
ponizsze etapy podjecia decyzji dotyczacej publikacji w sieci, ktore pomoga Ci unikngc
probleméw zwigzanych z naruszeniem prywatnosci w mediach spotecznosciowych.

Zanim udostepnisz jakiekolwiek dane w Sieci,

odpowiedz i przemysl, co zrobisz dalej.

!

NIE

Moiesz rozwaiy¢ publikacje. <« Czy dane dotyczg innych os6b?
i TAK
Czy osoba wyrazila zgode na publikacje?
¢ TAK
TAK Czy opublikowane dane mogg zostac niewlasciwie
Czy masz watpliwosci? —

wykorzystane w przyszlosci?

NIE l NIE

Czy publikacja jest zgodna z zasadami bezpieczeristwa
w Sieci ?

i TAK

Czy publikacja narusza czyjas prywatnos¢, godnosc
lub bezpieczenstwo?

l NIE

Czy jestes gotow/gotowa na konsekwencje, jesli dane
trafig do szerszego grona odbiorcow?

l TAK

Moiesz rozwaiyc publikacje,
ale nadal miej na uwadze konsekwencje.
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Mediacja réwiesnicza daje szanse na wyjasnienie sytuacji, zrozumienie drugiej osoby
i znalezienie rozwigzania, ktére nie prowadzi do napiec i konsekwencji.
Celem mediacji jest rozwigzanie problemu, a nie wskazanie winnego.

Jesli w Twojej sytuacji odpowiedz na ponizsze pytania TAK NIE
brzmi ,,tak”, to warto rozwazy¢ mediacje jako sposéb
rozwigzania konfliktu:

Czy konflikt dotyczy dwdch osob lub matej grupy?

Czy obie strony konfliktu s3 gotowe na rozmowe?

Czy konflikt wptywa na codzienne funkcjonowanie
(np. atmosfere w klasie, relacje rowiesnicze, samopoczucie)?

Czy konflikt wynika z nieporozumienia lub emocjonalne;j
reakcji?

Czy obie strony chca znalezé rozwigzanie?

Czy w szkole jest osoba, ktéra moze petnié role mediatora
(np. nauczyciel, pedagog, mediator rowiesniczy)?

* Porada zostata przygotowana przy wspotpracy z Panig Aleksandrg Czarnobaj, nauczycielka i koordynatorka
Programu w Zespole Szkét nr 1 im. Stanistawa Staszica w Kwidzynie.
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Czym jest naruszenie prywatnosci?

Naruszenie prywatnosci to sytuacja, w ktorej ktos bezprawnie wykorzystuje lub udostepnia
dane osobowe, zdjecia, wiadomosci czy nagrania nalezace do innej osoby. To powazny problem,
poniewaz kazdy ma prawo do ochrony swoich danych i prywatnych spraw.

Dlaczego dochodzi do naruszen?

Naruszenia prywatnosci moga wynikac z:

v' Braku wiedzy o tym, co mozna, a czego nie wolno udostepniac.

v' Dziatan pod wptywem emocji, np. ztosci, checi odwetu lub wysmiania kogos.

v" Nieumyslnego zachowania, np. przypadkowego udostepnienia cudzego wizerunku
w internecie.

Przyktady zachowan, ktore naruszajg prywatnosc¢:

v' Udostepnienie czyjego$ wizerunku, np. w postaci zdjecia, lub filmu bez zgody osoby
na nim przedstawione;.

v' Czytanie wiadomosci innych osdb bez pozwolenia.

v' Publikowanie w internecie informacji, ktére moga komus zaszkodzi¢ lub go zawstydzic.

Czym jest mediacja i jak moze pomoc?

Mediacja to proces, w ktérym dwie osoby majgce konflikt rozmawiajg przy wsparciu mediatora
— bezstronnej osoby, ktéra pomaga zrozumiec siebie nawzajem i znalezé rozwigzanie. Mediator
nie ocenia i nie wskazuje, kto ma racje — jego rolg jest utatwienie rozmowy.

Mediacja moze pomadc w:

v' Wyjasnieniu nieporozumien, np. gdy ktos nieSwiadomie udostepnit czyjes zdjecie.
v" Naprawie relacji i odbudowaniu zaufania miedzy uczniami.

v’ Znalezieniu rozwigzania, ktére zadowoli obie strony.

PAMIETAJ!

Zawsze zastanow sie, zanim opublikujesz co$ w internecie. Szanuj prywatnos$é
innych i w razie konfliktu skorzystaj z mediacji, aby rozwigzaé problem w spokojny
i uczciwy sposob. Jesli nie wiesz, co zrobi¢, porozmawiaj z nauczycielem,
pedagogiem lub inng zaufang osoba.
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2 N Przemysl, zanim udostepnisz.

Etapy podjecia decyzji dotyczacej publikacji w sieci

Zanim udostepnisz jakiekolwiek dane w sieci np. zdjecia, wiadomosci, nagrania, przejdz przez
ponizsze etapy podjecia decyzji dotyczacej publikacji w sieci, ktore pomoga Ci unikngc
probleméw zwigzanych z naruszeniem prywatnosci w mediach spotecznosciowych.

Zanim udostepnisz jakiekolwiek dane w Sieci,

odpowiedz i przemysl, co zrobisz dalej.
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NIE

Moiesz rozwaiy¢ publikacje. <« Czy dane dotyczg innych os6b?
i TAK
Czy osoba wyrazila zgode na publikacje?
¢ TAK
TAK Czy opublikowane dane mogg zostac niewlasciwie
Czy masz watpliwosci? —

wykorzystane w przyszlosci?

NIE l NIE

Czy publikacja jest zgodna z zasadami bezpieczeristwa
w Sieci ?

i TAK

Czy publikacja narusza czyjas prywatnos¢, godnosc
lub bezpieczenstwo?

l NIE

Czy jestes gotow/gotowa na konsekwencje, jesli dane
trafig do szerszego grona odbiorcow?

l TAK

Moiesz rozwaiyc publikacje,
ale nadal miej na uwadze konsekwencje.
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Mediacja réwiesnicza daje szanse na wyjasnienie sytuacji, zrozumienie drugiej osoby
i znalezienie rozwigzania, ktére nie prowadzi do napiec i konsekwencji.
Celem mediacji jest rozwigzanie problemu, a nie wskazanie winnego.

Jesli w Twojej sytuacji odpowiedz na ponizsze pytania TAK NIE
brzmi ,,tak”, to warto rozwazy¢ mediacje jako sposéb
rozwigzania konfliktu:

Czy konflikt dotyczy dwdch osob lub matej grupy?

Czy obie strony konfliktu s3 gotowe na rozmowe?

Czy konflikt wptywa na codzienne funkcjonowanie
(np. atmosfere w klasie, relacje rowiesnicze, samopoczucie)?

Czy konflikt wynika z nieporozumienia lub emocjonalne;j
reakcji?

Czy obie strony chca znalezé rozwigzanie?

Czy w szkole jest osoba, ktéra moze petnié role mediatora
(np. nauczyciel, pedagog, mediator rowiesniczy)?

* Porada zostata przygotowana przy wspotpracy z Panig Aleksandrg Czarnobaj, nauczycielka i koordynatorka
Programu w Zespole Szkét nr 1 im. Stanistawa Staszica w Kwidzynie.
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73 Y N Ryzyko udostepniania wizerunku dzieci w sieci
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Dziennie w Internecie, przede wszystkim w serwisach spotecznosSciowych, sg publikowane setki
milionéw zdjeé i filmow, przedstawiajgcych réwniez dzieci. Warto wiec, aby dorosli znali konsekwencje
i ryzyko zwigzane z publikowaniem tego typu tresci w przestrzeni publicznej, jaka jest niewatpliwie
Internet.

RYZYKO UDOSTEPNIANIA WIZERUNKOW DZIECI W INTERNECIE

1. W Internecie nic nie ginie. Raz umieszczony materiat moze pozosta¢ tam na zawsze. Udostepniany
przez tysigce uzytkownikéw, moze btyskawicznie sie rozprzestrzeniaé, co powoduje, ze trudno go
usuna¢, a wtasciwie — staje sie to niemozliwe.

2. Zdjecia czy filmy opublikowane w sieci przestajg by¢ wtasnoscig tylko publikujgcych. Mogg byc
pobrane, modyfikowane, wykorzystane i rozpowszechniane przez innych internautéw, réwniez
oszustow. Nawet jesli dana tresé nie moze byé pobrana, praktycznie kazde urzagdzenie pozwala na
zrobienie tzw. zrzutu ekranu i skopiowanie materiatu.

3. Cyberprzemoc. Publikowane materiaty zawierajgce dane osobowe w tym wizerunek, mogga zostac
uzyte przeciwko dziecku, do dreczenia, wySmiewania czy szantazowania. Szczegodlnie
w wieku nastoletnim mtodzi ludzie wykorzystujg takie tresci — czasami dla zartu, innym razem
w emocjach, aby zemsci¢ sie czy komus dokuczyé, czesto nie potrafigc przewidywac wptywu
wiasnych dziatan na innych.

4. Wykorzystanie tresci z udziatem dzieci w celach przestepczych, takie na tle seksualnym. Wiele
materiatow z fatwoscia dostepnych w Internecie trafia w niepowofane rece oszustow,
a nawet pedofili. Zdarzajg sie przypadki kradziezy cyfrowej tozsamosci np. w celu prowadzenia
zbidrek na ,chore” dziecko zobrazowanych zdjeciem przypadkowego dziecka albo uzywania
skradzionego wizerunku do realizacji réznych fantazji, w tym przemocowych lub seksualnych.

5. Nieswiadome udostepnianie szerokiego zakresu informacji. Razem ze zdjeciem lub filmem bardzo
czesto udostepnianych jest znacznie wiecej informacji niz sam wizerunek. Tego typu materiaty
graficzne opatrywane sg zwykle komentarzem, a ponadto umieszcza sie je w okreslonym
kontekscie sytuacyjnym, np. dotyczg jakiegos$ konkretnego zdarzenia czy momentu.
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73 Y N Ryzyko udostepniania wizerunku dzieci w sieci
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6. Wykorzystanie wizerunkow dzieci w celach komercyjnych i zarobkowych. Zdarza sie,
ze wizerunek dziecka bez jego zgody i Swiadomosci wykorzystywany jest w celach komercyjnych.
Wielu influencerdéw i influencerek promujac rézne ustugi i produkty, wykorzystuje do tego zdjecia
i filmy dzieci — zaréwno swoich, jak i cudzych. Tego typu dziatania coraz czesciej sy oceniane przez
réznych ekspertéw i rozpatrywane jako bezprawne wykorzystanie wizerunku nieletnich w celach
zarobkowych. W niektérych krajach europejskich toczy sie nawet dyskusja na temat wprowadzenia
zakazu publikowania wizerunkéw dzieci przez rodzicow w celach komercyjnych.

7. Naruszanie godnosci. W sieci mozna trafi¢ na wiele materiatdw z udziatem dzieci ukazujacych je
w krepujacych sytuacjach lub w niepetnym ubraniu. W Internecie udostepniane sg ujecia z plazy,
basenu, w trakcie czynnosci higienicznych, co wigze sie z kompromitacjg i upokorzeniem
przedstawionych oséb, osmieszeniem ich reakcji i emociji.

8. Odbieranie dziecku prawa do budowania wtasnej historii o sobie. Kazdy cztowiek powinien mie¢
mozliwo$¢ tworzenia wifasnej tozsamosci i wizerunku, takze w sSrodowisku cyfrowym,
do decydowania o tym, co chce publikowa¢ na swéj temat, a co powinno zosta¢ w sferze
prywatnosci. W przypadku dzieci, ktérych zycie byto nadmiernie i bez konsultacji z nimi
dokumentowane w sieci przez dorostych, proces ten moze by¢ zaburzony. Ich $lad cyfrowy buduje
sie, zanim same mogg zdecydowaé, jakie informacje o sobie chcg upubliczniad.

9. Brak podmiotowego traktowania dzieci. Mtodzi ludzie powinni by¢ wigczani w decydowanie
o sprawach, ktére ich dotyczg, a zarzadzanie wtasnym wizerunkiem to element ich prawa
do prywatnosci, prawa do opowiedzenia historii o sobie w Internecie tak, jak sami by chcieli. Warto
ich pyta¢ o zgode na publikowanie ich wizerunkéw, rozmawia¢ z nimi o korzysciach
i ryzyku takich decyzji, pyta¢ o odczucia dzis i perspektywe przysztosci.

PAMIETAJ!

Chociaz publikujemy w Internecie zdjecia czy filmy w dobrych zamiarach, aby sie
pochwali¢, podzieli¢ radosnymi emocjami, to musimy liczy¢ sie z szeregiem negatywnych
konsekwencji, jakie niesie ze sobg to dziatanie.

Wiecej na temat ochrony wizerunku dzieci w Internecie znajdziecie Paristwo w broszurze
Wizerunek dziecka w Internecie. Publikowac czy nie?”
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Udostepnianie przez rodzicow zdjec dzieci w sieci,

» + & czylikilka stéw na temat sharenting’u
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SHARENTING (ang. share — dzieli¢ sie, rozpowszechniaé, parenting — rodzicielstwo), to nadmierne
i bezrefleksyjne zamieszczanie przez rodzicdw danych osobowych ich dzieci, w tym wizerunku,
w Internecie. Zjawisko to stanowi powazne zagrozenie dla prywatnosci oraz bezpieczenstwa dzieci
i mtodziezy, szczegdlnie gdy wizerunek dziecka udostepniany jest wraz z innymi danymi osobowymi,
takimi jak data urodzenia, adres zamieszkania czy nazwa szkoty, do ktérej uczeszcza dziecko.

ZANIM OPUBLIKUJESZ DANE OSOBOWE DZIECI W INTERNECIE...

Zastanow sie czy taka publikacja jest potrzebna i w jakim celu podejmujesz to dziatanie? Kto bedzie
miat dostep do zamieszczanych danych osobowych dziecka? Czy chciatbys obejrzeé podobny materiat
o sobie? Czy masz $wiadomos¢, ze publikowana informacja moze zostac¢ w sieci na zawsze?

JESLI ODPOWIEDZI NA POWYZSZE PYTANIA BRZMIA TAK LUB ZAMIESZCZENIE INFORMACII
O DZIECKU NIE WIAZE SIE Z NEGATYWNYMI KONSEKWENCJAMI, TO NADAL PAMIETAJ ABY:

=  Wiaczy¢ ustawienia prywatnosci na Twoim profilu, tak aby dostep do publikowanych informacji,
miaty tylko osoby, ktére znasz i ktérym ufasz;

=  Nigdy nie publikowac zdje¢, ktére mogtyby osmieszy¢ lub skompromitowac Twoje dziecko. Takie
zdjecia, mogg narazi¢ je na internetowy hejt i agresje lub zosta¢ wykorzystane przez réwiesnikdw
do nekania w $wiecie realnym lub w Internecie (tzw. cyberbullying). Materiaty, ktére wzbudzaja
zainteresowanie internautdw, szybko sie rozprzestrzeniajg i bardzo trudno usung¢ je catkowicie
z sieci. Miej swiadomos$¢ cyfrowego sladu (digital footprint), ktory zostawiamy w Internecie;

= Nigdy nie publikowac intymnych zdje¢ Twoich dzieci. Nawet z pozoru niewinne zdjecia, mogg
dostaé sie w niepowotane rece;

=  Zapytac Twoje dziecko o zgode na publikacje informacji o nim. Ono tez ma prawo decydowac.
Dodatkowo, zanim opublikujesz zdjecia innych dzieci, zapytaj o zgode ich rodzicow. Do ukoriczenia
18 roku zycia zgode na opublikowanie wizerunku dziecka musi potwierdzié rodzic lub opiekun
prawny;

=  Miec swiadomos¢ potencjalnych zagrozen zwigzanych z sharentingiem, zwtfaszcza w obliczu
szybkiego rozwoju technologii rozpoznawania twarzy i algorytmdw sztucznej inteligencji,
poniewaz zdjecia i dane umieszczane w Internecie moga by¢ przetwarzane w sposob, ktéry
zagraza prywatnosci dziecka.

PAMIETA)

Dane osobowe dzieci, umieszczane w Internecie, mogg juz od momentu narodzin
ksztattowaé wizerunek dziecka, tym samym ograniczajgc jego wolnos¢ do samodzielnej
prezentacji wtasnej osoby. Dlatego tak wazne jest, aby nie wyreczac ich w tym zadaniu

i szanowac prywatnos¢ najmtodszych. \
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Wizerunek

to dobro osobiste, ktore podlega ochronie prawnej jako dana osobowa (art. 4 pkt 1 RODO).

Jest to informacja o zidentyfikowanej lub mozliwej do zidentyfikowania osobie fizycznej,

za pomocg czynnikow okreslajacych fizyczng tozsamosé tej osoby. Rozpowszechnianie wizerunku
wymaga zezwolenia osoby, ktérej dotyczy (art. 81 ust. 1 ustawy o prawie autorskim i prawach
pokrewnych) oraz na gruncie RODO — zgody na przetwarzanie wizerunku (art. 6 ust. 1 lit. ARODO).
Dlatego na administratorze danych cigzy obowigzek uzyskania zgody od uprawnionej osoby na
publikacje jej danych osobowych, a w szczegdlnosci jej wizerunku. Wizerunek chroniony jest
réwniez na gruncie prawa cywilnego (art. 23 Kodeksu cywilnego).

Dane osobowe

oznaczajg informacje o zidentyfikowanej lub mozliwej do zidentyfikowania osobie fizycznej
(,,osobie, ktérej dane dotyczg”); mozliwa do zidentyfikowania osoba fizyczna to osoba,

ktdrg mozna bezposrednio lub posrednio zidentyfikowaé, w szczegblnosci na podstawie
identyfikatora takiego jak imie i nazwisko, numer identyfikacyjny, dane o lokalizacji, identyfikator
internetowy lub jeden badz kilka szczegdlnych czynnikdw okreslajacych fizyczng, fizjologiczng,
genetyczng, psychiczng, ekonomiczng, kulturowg lub spoteczng tozsamosé osoby fizyczne;j

(art. 4 pkt 1 RODO).

Cyberbullying (Cyberprzemoc)

Cyberbullying to rodzaj przemocy, z ktérym spotykamy sie w sieci, z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii, gtéwnie Internetu oraz telefonéw komadrkowych. Dziatanie to ma na
celu wyrzadzenie szkody emocjonalnej innej osobie. Zjawisko przybiera rézne formy, takie jak
nekanie, grozby, publikowanie lub rozsytanie osmieszajgcych filméw, zdjec czy informacji.
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Y Swiadomo$¢ rodzica to dobre wsparcie dla dziecka
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OJA ?Q& Jak wspierac€ dzieci w ochronie prywatnosci
W dobie dynamicznego rozwoju technologii rodzice i opiekunowie odgrywajg kluczowa role
w ksztattowaniu u dzieci i mtodziezy odpowiedzialnych postaw wobec ochrony prywatnosci
w Internecie. Wspieraj swoje dziecko, uczac je bezpiecznego i Swiadomego korzystania z nowych
technologii, aby chroni¢ jego dane oraz prywatnosc.

Buduj swiadomos¢ o ochronie danych osobowych dziecka
Wspieraj je w odpowiedzialnym podejsciu do zycia w swiecie cyfrowym

1. Rozmawiaj o prywatnosci na co dzien. Wyjasniaj dziecku, jakie zagrozenia mogg wynikaé
z udostepniania danych w Internecie. Podkresl, jak wazne jest, aby zawsze zachowywac
ostroznos¢ podczas publikowania informacji o sobie.

2. Ttumacz znaczenie ochrony danych osobowych. Wspdlnie omawiaj prawa zwigzane
z prywatnoscig i wolnoscia w cyfrowym Swiecie. Pokaz, ze dbato$¢ o dane osobowe
to podstawowy element odpowiedzialnego korzystania z technologii.

3. Zachecaj do sprawdzania ustawien prywatnosci w mediach spotecznosciowych. Naucz
dziecko, jak kontrolowaé widocznos¢ postow, zdjeé, filmow, rolek i innych tresci. Sprawdzaj
z nim ustawienia konta, aby ograniczy¢ ryzyko wykorzystania danych przez osoby
niepowotane.

4. Ucz krytycznego myslenia podczas zakupéw online. Zwracaj szczegélng uwage
dziecka na zjawiska, takie jak phishing. Ttumacz mu, aby nie klikato w nieznane linki
i doktadnie sprawdzato oferty, poniewaz czesto stuzg one wytudzeniu danych. Przypilnuj,
aby zawsze czytato polityke prywatnosci.

5. Zwrdc¢ uwage na bezpieczenstwo haset i kont. Ucz dziecko uzywania unikatowych, silnych
haset dla réznych kont oraz potrzeby ich okresowej zmiany. To znaczgco ograniczy ryzyko
przejecia konta i nieuprawnionego pozyskania danych osobowych oraz innych informaciji.

6. Kfadz nacisk na respektowanie prywatnosci innych oséb. Uswiadom dziecku, ze publikacja
danych osobowych innej osoby, w tym jej wizerunku, wymaga uprzedniej, wyraznej zgody.
Nieustannie podkreslaj, ze nie wolno upublicznia¢ tresci mogacych narazi¢ inne osoby na
nieprzyjemnosci, osmieszenie lub krzywde. Uswiadamiaj o odpowiedzialnosci za zachowania
niezgodne z prawem.

Te kroki pomogg Twojemu dziecku swiadomie i bezpiecznie porusza¢ sie w cyfrowym Swiecie,
chroni¢ jego dane osobowe i szanowac prywatnosc¢ i dane innych oséb.
Pamietaj
Ochrona danych osobowych i prywatnosci to fundamentalne prawa kazdego
cztowieka. Wspieraj dziecko w rozwijaniu $wiadomosci w tym zakresie.
W ten sposéb dbasz o jego bezpieczeristwo online i dajesz mu narzedzia
do swobodnego i odpowiedzialnego korzystania z technologii.
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Czy wiesz, ze coraz czesciej przestepcy wykorzystujq deepfake —
technologie, ktora pozwala sztucznej inteligencji podrobic gtos, twarz,
mimike, a nawet sposob poruszania sie?

DEEPFAKE ™«

Brak emociji

NIE DAJ SIE OSZUKAC

DBAJ O SWOJE DANE | MYSL KRYTYCZNIE!

2

Znieksztatcone detale

\ zweryfikuj zrédto nagrania
3

\ sprawdz informacje w kilku niezaleznych mediach _ ) ) _
Niespojne oswietlenie

\ nie udostepniaj pochopnie

a4

\ skontaktuj sie bezposrednio z osobg/instytucjg
Niekonsekwentne tto

\ zgto$ podejrzane tresci

5
ZACHOWAJ SZCZEGOLNA OSTROZNOSC Znieksztg{cony g{os
jesli materiat wywotuje silne emocje lub presje 4 ’(~;
natychmiastowego dziatania i - 6
e Podejrzany kontekst
PAMIETAJ!

W dobie szybkiego rozwoju nowych technologii, kluczem do bezpieczenstwa danych osobowych
nie sg jedynie zabezpieczenia techniczne, ale swiadome decyzje uzytkownikéw i ciggta edukacjal



Ochrona wizerunku dziecka: U0
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ﬂ Balans: promocja szkoty vs. prywatnosc¢ dziecka.
Unikaj stygmatyzacji!

11 5§ﬁ'ém'iﬁ(gvs§'éo$ismp | 2  KREATYWNE ALTERNATYWY BEZ WIZERUNKU

Test 5 pytan przed publikacjq

8 Czy dziecko jest rozpoznawalne? .
A EIChtE cn\ cn\

L . M
@ Czy wida¢ szczegdty lub lokalizacje? Dionie przy pracy Ujecia z daleka

Czy zdjecie przedstawia dziecko
& w krepujgcej lub intymnej sytuacii?

@) Gazie publikujemy?

_ Nowe zagrozenia:
@ Czy publikacja jest konieczna? Fotografuj efekty prac Al'i deepfake

@ Wizerunek i gtos to cenne dane!
Mogq by¢ uzyte do manipulacji i oszustw.

0 Sprawdz przed wrzuceniem zdjecial

| 3  RELACJEIPRAWO - PODMIOTOWOSC DZIECKA

Zgoda rodzica Swiadoma,
to dopiero poczqgtek a nie ,blankietowa” zgoda : >

o . O Wyrazona swiadomie WYCOFAJ ZGODE
Nawet jesli rodzic /, P
podpisat zgode, <@> Okreslony cel i miejsce publikacii Ry A Y ——
zawsze pytaqj dziecko w dowolnym momencie.

o che¢ udziatu. Strona szkoty \ 2

I 4 GLOS MEODYCH O PRYWATNOSCI
Biuro Rzecznika Praw Dziecka: wyniki badan

o000 74% mtodych oséb uwaza publikowanie wizerunku
200 ez zgody za najoardziej szkodliwe zjawisko w sieci.

714%

Iié @] Uczniowie oczekujg mozliwosci decydowania o usunieciu
zdjecia, jesli nie czujq sie z nim dobrze.
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Decydujqgc sie na przetwarzanie danych osobowych
stajesz sie administratorem. Oznacza to, ze musisz znac
i respektowac prawa osoby, ktérej dane dotyczg.

Osobaq, ktérej dane dotyczq:

MA PRAWO wiedzieé¢, co bedzie sie dziato z jej danymi

Realizujgc obowigzek informacyjny, musisz wskazac
na jakiej podstawie i po co przetwarzane bedq jej
dane osobowe, jak diugo bedziesz je przechowywat,
oraz poda¢ dane kontaktowe inspektora ochrony
danych (IOD), jesli go wyznaczytes. Wszelkie
przekazywane przez Ciebie informacje zwigzane

Z przetwarzaniem danych powinny by¢ sformutowane
jasnym, prostym i zrozumiatym jezykiem, dla osoby,
ktérej dane przetwarzasz.

MA PRAWO wiedzie¢, jakie prawa daje jej RODO

Jako administrator masz obowigzek wskazac osobie,
ktorej dane dotyczq, jakie prawa daje jej RODO.

A ma prawo m.in. do: dostepu do swoich danych, ich

sprostowania, usuniecia, ograniczenia przetwarzania,
przenoszenia, wniesienia sprzeciwu oraz do tego,

by by¢ poinformowanym o zautomatyzowanym

podejmowaniu decyzji, w tym profilowaniu.

MA PRAWO wycofa¢ zgode

gﬁfﬁ’ Jesdli podstawq przetwarzania danych byta
I Ak
L],
N

wyrazona — $wiadomie i dobrowolnie — zgoda,
osoba, ktéra jej udzielita ma prawo w dowolnym
=1/

momencie jg wycofac i nie moze to rodzi¢ dla niej
zadnych negatywnych konsekwencji
(np. podwyzszenia optaty za ustugi).

A2 )

@

il

! Pamietaj, ze cofniecie zgody powinno by¢ réwnie
y S tatwe jak jej udzielenie.

Wil
@

MA PRAWO do informaciji o naruszeniu ochrony jej danych

Wyciek danych, ich zagubienie czy udostepnienie
osobom niepowotanym — to sie zdarza. Jezeli jednak
naruszenie ochrony danych osobowych skutkuje
ryzykiem naruszenia praw lub wolnosci osoby, ktorej
dane dotyczqg, masz obowigzek jg o tym poinformowac.
Niezmiernie istotng kwestig w tym przypadku jest czas

reakciji, tj. jak najszybsze zawiadomienie o naruszeniu
0sOb, ktérych dane dotyczg.
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Osoba, ktérej dane sg wykorzystywane w celach
marketingowych, a wiec do przedstawiania jej
oferty towaréw czy ustug, w dowolnym momencie
moze sie temu sprzeciwi¢. Jezeli to zrobi, nie wolno
juz wykorzystywac¢ jej danych do takich celdw.

PAMIETAJ!

Praw tych nie mozna ograniczy¢ zapisami regulaminu ani umowy.
Jako administrator masz obowigzek je znag¢, respektowac
i umozliwiac¢ ich realizacje.
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Czy wiesz, jak bezpiecznie zarzadzaé \ED
swoimi danymi osobowymi? ,\$Q ; 44/
Program ,,Twoje dane — Twoja sprawa”

to ogolnopolski program edukacyjny

Prezesa UODO, ktéry pomaga uczniom /‘ . V

i nauczycielom zrozumie¢ zasady ochrony OJA S?Q\
prywatnosci w cyfrowym Swiecie.

JAK DOLACZYC?

e wypetnij ,Formularz
zgtoszenia do Programu”

DLA KOGO?

e szkoty podstawowe
e szkoty ponadpodstawowe

e placoéwki doskonalenia i weisnij "Zarejestruj sie”
nauczycieli e sprawdz, czy otrzymates
CO ZYSKASZ? e-mail zwrotny
: z potwierdzeniem rejestracji

materiaty edukacyjne
szkolenia dla nauczycieli

psilelieReleN el <WWW.UODO.GOV.PL/TDTS »
eksperckie wyktady online

Rejestracja do Programu

NIE CZEKAJ - ZADBAJ O SWOJA »Twoje dane — Twoja sprawa” trwa

PRYWATNOSC | ZGLOS SZKOLE od wrzesnia do pazdziernika

DO PROGRAMU! Formularz dostepny jest na stronie:
) www.uodo.gov.pl/tdts
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Czym jest i jakiej ochronie podlega wizerunek dziecka .................... 5
Publikowanie tresci z udziatem dzieci w internecie...........c............. 10
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Warszawa, czerwiec 2024

Opracowanie:

Fundacja Orange
przy wsparciu prawnym Moniki Trzcinskiej, radczyni prawnej
i partnera merytorycznego:
Urzedu Ochrony Danych Osobowych
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Zdjecia zamieszczone na s. 1, 6, 12, 14, 17 pochodza z www.freepik.com.



W dzisiejszych czasach juz nie tylko rodzinny album czy szkolna kronika sg
miejscami, w ktérych gromadzi si¢ wspomnienia. Szacuje si¢, Ze okofo 500 mi-
lionéw zdje¢ dziennie publikowanych jest w internecie, przede wszystkim
w serwisach spoteczno$ciowych. Coraz bardziej popularne w sieci s tez na-
grania wideo.

W tym wszystkim nie brakuje treéci z udziatem dzieci. Ich wizerunki udostep-
niane sg przez dorostych, zanim one same zaznacza wlasng obecnos¢ w interne-
cie. Stodkie zdjecia z wakaciji, z przedszkolnych czy szkolnych uroczystosci, fil-
miki pierwszych krokéw, wspomnienia waznych momentéw, ale i,,migawki”
zwyklych codziennych sytuacji. Brzmi niewinnie, tym bardziej ze czesto udo-
stepniane s przeciez w dobrych intencjach. Niestety, konsekwencje takich pu-
blikacji moga by¢ bardzo drastyczne w skutkach. Wérdd ich odbiorcéw znajda
sie hejterzy, tworcy przeSmiewczych memow, oszusci, a nawet osoby o sktonno-
$ciach pedofilskich. Warto, aby doroéli mieli $wiadomo$¢ zaréwno obowigzkéw
prawnych wynikajacych z przepiséw dotyczacych przetwarzania i rozpowszech-
niania wizerunkéw dzieci, jak i mozliwych konsekwencji i ryzyka zwigzanego
z publikowaniem tego typu tresci w internecie. Warto zatem w rozwazaniach na
ten temat wzig¢ pod uwage aspekt nie tylko legalny, ale i etyczny.

Widzimy narastajacy problem zaniedban i braku §wiadomosci - zaréwno od
strony prawnej, jak i zwigzanej z przedmiotowym traktowaniem dzieci, kto-
rych wizerunki uwieczniane s3 w materialach udostepnianych za posred-
nictwem internetu. Publikacja ta powstala po to, aby wesprze¢ dorostych
w dbaniu o poszanowanie prawa dziecka do prywatnosci. Szczegélnie osoby
pracujace w roznych placéwkach, organizacjach i instytucjach, ktérych zada-
niem jest troska o dobro ibezpieczenstwo dzieci, tym bardziej ze nowym

w3$
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obowigzkiem szkdt, przedszkoli, klubow sportowych, doméw kultury itp. jest
wdrozenie standardéw ochrony maloletnich. Stanowia one okazj¢ do uregulo-
wania wielu kwestii zwigzanych z przeciwdzialaniem krzywdzeniu i zaniedba-
niu dzieci, takze w srodowisku cyfrowym.

JesteSmy pierwszym pokoleniem, ktdre staje przed zupelnie nowymi wyzwa-
niami spolecznymi powodowanymi dynamicznym rozwojem technologii. Ma-
terial ten to zaproszenie do refleksji i przemyslanych decyzji na temat jednego
z tych wyzwan - publikowania wizerunkéw dzieci w internecie.

Wspdlnie mozemy poszukac bardziej etycznych i bardziej empatycznych dréog
na poszanowanie praw i podmiotowoséci dziecka w erze smartfona. Wazne,
aby ,modna” che¢ dzielenia si¢ wszystkim w internecie nie przystonita nam
dbania o bezpieczenstwo, dobro i przyszlo$¢ dzieci. Mamy tez szansg stworzy¢
cyfrowy savoir-vivre wzajemnego dbania o siebie, a przy tym wspiera¢ mlode
pokolenie w tym, aby nie tracito ludzkich, empatycznych odruchéw w drodze
po zasiegi i popularnos¢ w sieci.

WSTEP
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Wizerunek podlega ochronie prawnej. Jest to
zaréwno dobro osobiste, jak dana osobowa. Warto, aby

dorosli postugiwali sie wizerunkami dzieci szczegodlnie
ostroznie i odpowiedzialnie.

Wizerunek osoby fizycznej nie zostal zdefiniowany w prawie pol-
skim. Aby ustali¢, co kryje si¢ pod tym pojeciem, nalezy oprzec sie na de-

glowa czy twarz. To obraz danej osoby (czyli rozne cechy fizyczne sktadajace si¢ na

finicjach prezentowanych przez doktryne i orzecznictwo sadéw. Wbrew

powszechnemu przekonaniu wizerunek czlowieka to co$ wiecej niz jego

jej wyglad, w tym zaréwno twarz, jak i np. charakterystyczna sylwetka), ktory zo-
stal w jaki$ sposob utrwalony (na zdjeciu, w filmie itp.). Wizerunek pozwala roz-
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pozna¢ cztowieka i go zindywidualizowa¢. Wedtug niektérych pogladow prezen-
towanych przez polskie sagdy w ramy wizerunku mozna wlaczy¢ réwniez elementy
dodatkowe, takie jak ubior, okulary czy fryzura.

Rozpowszechnianie wizerunku oznacza rozne formy jego publicz-
nego udostepniania, co powoduje, ze dociera on do nieograniczonego
kregu odbiorcow, ktdérzy moga sie z nim zapoznaé. Chodzi np. o publikoi

wanie wizerunku w mediach spofecznosciowych, na stronach interneto-
wych, plakatach czy ulotkach. Nie ma znaczenia, czy takie rozpowszechnianie
wigze si¢ z osigganiem korzysci finansowych czy stuzy innym celom, takim jak
promocja dzialan prowadzonych przez dang organizacje¢ pozarzadows, klub spor-
towy, szkole czy przedszkole.



Wizerunek jest dobrem osobistym, podlega zatem ochronie na pod-
stawie przepiséw zawartych w Kodeksie cywilnym”. Jest to prawo niema-
jatkowe, niezbywalne, przystugujace kazdej osobie. Rozpowszechnianie

wizerunku bez zgody moze skutkowac roszczeniami cywilnymi z tytutu na-
ruszenia dobr osobistych. Zgodnie z prawem ten, kogo dobra osobiste naruszono,
moze zadac zaprzestania naruszenia (np. usunigcia zdjecia z sieci), usuniecia jego
skutkéw (np. zlozenia oswiadczenia zawierajacego przeprosiny), a takze zado$¢-
uczynienia i naprawienia wyrzadzonej w ten sposéb szkody.

Rozpowszechnienie wizerunku danej osoby (a wiec i publikacja w in-
@ ternecie) co do zasady wymaga jej zgody — kwestie dotyczace tego ob-
szaru zostaly réwniez uregulowane w ustawie o prawie autorskim i pra-

wach pokrewnych®.

@ Wizerunek jest takze jedng z danych osobowych i podlega ochronie na
podstawie przepiséw zawartych w RODO® oraz Ustawie o ochronie da-

nych osobowych®. Przetwarzanie danych osobowych w postaci wizerunku
to jego rozpowszechnianie (np. publikowanie w mediach spotecznosciowych), ale
réwniez m.in. utrwalanie (np. robienie zdjecia), przechowywanie (np. na dysku
komputera) czy modyfikowanie (np. wygtadzanie twarzy za pomoca aplikacji). Jak
wynika z RODO, na osobie przetwarzajacej ciaza obowiazki informacyjne oraz za-
wigzane z zapewnieniem bezpieczefistwa przetwarzanym danym. W motywie 38
RODO podkreslono, ze szczegdlnej ochrony danych osobowych wymagaja
dzieci, gdyZz moga one by¢ mniej $wiadome ryzyka, konsekwencji, zabezpieczen
ipraw przystugujacych im wzwiazku z przetwarzaniem danych osobowych.
W motywie 58 znalazta si¢ wytyczna nakazujgca w przypadku przetwarzania da-
nych dziecka stosowanie jasnych i prostych komunikatéw, ktére umozliwiaja bez
trudu zrozumienie ich tresci réwniez przez dziecko.

L Artykuly 23 i 24 ustawy z dnia 23 kwietnia 1964 roku - Kodeksu cywilnego (Dz.U. z 2023 r. poz. 1610
z pbzn. zm.).

Artykutl 81 ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 22022 r.
poz. 2509).

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 roku
w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie
swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie
o ochronie danych) z dnia 27 kwietnia 2016 roku (Dz.Urz. UE L 119/1 z 4 maja 2016 r., s. 1).

Ustawa z dnia 10 maja 2018 roku o ochronie danych osobowych (Dz.U. z 2019 r. poz. 1781).
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W przypadku dziecka istotng role ochronna pelnig réwniez przepisy za-
@ warte w Kodeksie rodzinnym i opiekuniczym”®. Rodzicom przystuguje
wiadza rodzicielska, ktdra powinna by¢ wykonywana zgodnie z okreslo-

nymi zasadami. W imieniu dzieci zgody na rozpowszechnianie wize-
runku udzielaja ich rodzice lub opiekunowie prawni. Nie maja oni jednak nie-
ograniczonego prawa dysponowania wizerunkiem swojego potomstwa. Ich
obowigzkiem jest wychowywanie dziecka z poszanowaniem jego godnosci i pra-
wa, z dbaloscig o jego jak najlepszy interes. Kodeks rodzinny i opiekunczy (po-
dobnie jak Konwencja o prawach dziecka®) wskazuje, ze rodzice przed powzie-
ciem waznych decyzji dotyczacych swoich podopiecznych powinni ich
wystucha¢ (biorac pod uwage m.in. stopien dojrzalosci dziecka) i w miar¢ moz-
liwosci uwzglednic¢ rozsadne Zyczenia. W praktyce moze to oznacza¢ koniecz-
nos¢ konsultacji z dzieckiem faktu publikacji jego wizerunku lub wyrazenia zgo-
dy na rozpowszechnianie.

Rodzice s3 zobowigzani wykonywac wladze rodzicielska w taki spo-
s0b, jak wymaga tego dobro dziecka. Nieodpowiedzialne publikowa-
nie w sieci zdje¢ czy filmow przedstawiajacych wizerunek w sposéb na-

ruszajacy godnos¢ osoby uwiecznionej badz wykonanych w sytuacjach
intymnych moze tamac t¢ zasade i narusza¢ dobro dziecka, co w przyszlosci, po
uzyskaniu przez nie petnoletnosci, moze narazi¢ rodzica na odpowiedzialnos¢
cywilnoprawng wzgledem dziecka. W skrajnych przypadkach dotyczacych roz-
powszechniania nagiego wizerunku dziecka zastosowanie moga mie¢ réwniez
przepisy prawa karnego’.

W kontekscie prawa do ochrony wizerunku nie mozna nie wspomnie¢
@ o fundamentalnym prawie kazdego czlowieka do prywatnosci, wy-
nikajagcym m.in. z art. 47 Konstytucji RP?, jak réwniez z katalogu

praw czlowieka i praw dziecka.

Artykuty 92 i 95 ustawy z dnia 25 lutego 1964 roku - Kodeksu rodzinnego i opiekunczego (Dz.U.
22023 r. poz. 2809).

Artykutl 12 ust. Konwencja o prawach dziecka przyjeta przez Zgromadzenie Ogélne Narodéw Zjedno-
czonych z dnia 20 listopada 1989 roku (Dz.U. z 1991 r. Nr 120 poz. 526)

Artykul 191a ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. - Kodeksu karnego (Dz.U. z 2024 r. poz. 17).

& Artykut 47 Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2 kwietnia 1997 roku (Dz.U. z 1997 r. Nr 78
poz. 483).
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Jak powinna byé¢ skonstruowana zgoda na
rozpowszechnianie wizerunku dziecka?

Zgoda na rozpowszechnianie wizerunku dziecka powinna:

by¢ wyrazona w sposéb dobrowolny, rodzic/opiekun prawny nie
moze by¢ przymuszany do jej wyrazenia;

by¢ jak najbardziej precyzyjna i przejrzysta;

wskazywac cel wykorzystania wizerunku, np. promocja dziatalno-
$ci organizacji lub placéwki, kampania spoteczna;

wskazywac szczegblowy sposob wykorzystywania wizerunku, np. pu-
blikacja na profilu w mediach spoteczno$ciowych (przy uscisleniu w ja-
kich serwisach), publikacja na stronie internetowej organizacji;

okreS§la¢ warunki wykorzystania wizerunku, np. zdjecie bedzie
podpisane imieniem dziecka lub opatrzone komentarzem, zdjecie
bedzie kadrowane, zdjecie bedzie poddane edycji;

by¢ napisana zrozumialym jezykiem zaréwno dla rodzica, jak i star-
szego dziecka;

by¢ wyrazona na rzecz konkretnego podmiotu;
dotyczy¢ oznaczonego czasu;

mie¢ charakter uprzedni, tj. by¢ wyrazona przed opublikowaniem zdje-
cia/nagrania.

Tego typu dokument moze mie¢ dowolng forme, ale nalezy pamietad, ze

dla celow dowodowych najlepiej, zeby zostal w jaki$ sposob utrwalony —

pisemnie, w formie elektronicznej, np. e-mail, SMS. Nie mozna tez za-

kaza¢ wycofania zgody inalezy by¢ przygotowanym na konsekwencje

dokonania takiego cofniecia, np. usuniecie zdjecia z profilu w mediach

spotecznosciowych.
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Czy zgoda na rozpowszechnianie wizerunku jest
zawsze potrzebna?

Rozpowszechnianie wizerunku osoby stanowiacej jedynie szczegét takiej ca-
loéci, jak zgromadzenie, krajobraz, impreza publiczna, nie wymaga zgody.
Jezeli wizerunek jest jedynie elementem zdjecia, stanowi jego mala czes¢,
ktorej usuniecie nie zmienitoby przedmiotu i charakteru tego, co jest pokaza-
ne, zgodnie z obowigzujacymi przepisami nie ma potrzeby uzyskiwania zgo-
dy na jego publikowanie. Jezeli zatem zdjecie z okreslonego wydarzenia (np.
imprezy sportowej, pikniku szkolnego czy warsztatéw) bedzie mialo na celu
przedstawienie danego wydarzenia, a jego uczestnicy nie beda elementem
dominujacym ujecia, fotografia zostanie wykonana bez zblizen na dang po-
sta¢ czy malg grupe osob, to mozna oprze¢ sie na powyzszym wylaczeniu.

Jednoczesnie nalezy zawsze pamietac, ze pomimo braku konieczno-
$ci pozyskania zgody na rozpowszechnianie wizerunku, jezeli uwi-
doczniong na zdjeciu osobe mozna zidentyfikowaé, wizerunek be-
dzie stanowil dang osobowa i niezbedne bedzie stosowanie w tym
zakresie regulacji dotyczacych przetwarzania danych osobowych.

Standardy ochrony matoletnich szansg na uregulowanie
kwestii publikowania wizerunkéw dzieci

Praca nad standardami ochrony maloletnich, ktére wszystkie podmioty pra-
cujace z dzie¢mi (m.in. szkoly, przedszkola, ztobki, kluby sportowe, hotele, szpiy
tale, biblioteki) majg obowiazek wdrozy¢, wydaje sie doskonala okazja do prze-
myslenia iuregulowania nie tylko kwestii zwigzanych z dostgpem dzieci do
internetu, ochrong przed krzywda, niebezpiecznymi tresciami czy kontaktami
online, ale takze publikowaniem ich wizerunkéw - czy i na jakich zasadach jest
on rozpowszechniany przez dang placéwke.

W $wiecie napedzanym rozwojem cyfrowym, za ktérym trudno nieraz nadazy¢,
staja przed nami kolejne wyzwania idecyzje do podjecia, z ktérymi zadne
z wezesniejszych pokolen nie musialo sie zmierzy¢. Wielu rzeczy trzeba sie po
prostu nauczy¢ i wypracowaé nowe rozwigzania. Warto jednak zawsze kierowa¢
sie interesem dziecka, troska o jego prawa i przyszios¢, a w $wiecie pelnym ekra-
néw tym bardziej rozwija¢ empatyczne podejscie i szacunek do prywatnosci.
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PUBLIKOWANIE
TRESCI Z UDZIAEEM

DZIECI W INTERNECIE"

TLO PROBLEMU | SKALA ZJAWISKA

Abstrahujac od kwestii formalno-prawnych i tego, jakiej ochronie podlega wize-
runek dziecka, warto zwrdci¢ uwage na to, jak i w jakiej skali prezentowane sg
tresci z udzialem dzieci w internecie, jak czuja si¢ z tym miodzi ludzie i jakie ry-
zyko powinni wzig¢ pod uwage doroéli, zanim opublikuja dany materiat.

Okazuje si¢ bowiem, ze:

23% dzieci ma swoj cyfrowy slad juz przed narodzinami w po-
staci zdjec z USG cigzy, ktdre kraza w sieci’. Tego zjawiska nie bada

sie zbyt czesto, jednak z dostepnych danych wiemy, ze w Europie
ten odsetek jest nizszy i wynosi ok. 15%, a w Polsce - 10% rodzi-
céw decyduije sie na takg publikacje™.

81% dzieci ponizej drugiego roku zycia ma cyfrowy slad w po-
staci zdje¢ opublikowanych w internecie przez rodzicéw, a 5%
z nich posiada swéj profil spotecznosciowy™.

Wigkszo$¢, bo az 75% brytyjskich rodzicow regularnie korzysta-

jacych z internetu dzieli si¢ zdjeciami lub filmami z udzialem
swoich dzieci.
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W Polsce 40% rodzicow dokumentuje w mediach spotecznoscio-
wych dorastanie swoich dzieci. Rocznie publikuja w sieci $rednio
72 zdjecia i 24 filmy. Warto dodag, ze relacjonujac zycie dziecka, nie
stosujg oni ograniczen dotyczacych wyswietlania publikowanych
materialéw. Az 42% z nich udostepnia je wigkszym grupom znajo-
mych, liczagcym nawet do 200 oséb. Zgodnie z deklaracja 25% rodzi-
cow, zanim wrzuci zdjecie lub filmik, jesli jest to mozliwe (z uwagi
np. na jego wiek), pyta swoje dziecko (dzieci) o zgode™.

termin, ktéry pochodzi od potaczenia angielskich stow share (dzieli¢
sie) i parenting (rodzicielstwo), oznacza publikowanie przez rodzicéw
w internecie — czesto i bezrefleksyjnie — tresci ze swoimi dzie¢mi
w roli gtéwnej. Zdarza sie, ze bez sprawdzenia i poszanowania ich
zdania w tej sprawie. Moga to by¢ zdjecia, filmy, ale tez informacje
o ich aktywnosci, a nawet fragmenty rozméw. To powszechne wsréd
wspoétczesnych rodzicéw zjawisko funkcjonuje tez pod nazwa

PUBLIKOWANIE TRESCI Z UDZIALEM DZIECI...

oversharenting, co ma podkresla¢ jego nadmiarowos¢.

)

11

WIZERUNEK DZIECKA W INTERNECIE



Trudno pyta¢ mate dzieci o opinie na temat publikowania ich wizerunkéw przez
dorostych w internecie. Ale co mowia nastolatki?
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RYZYKO UDOSTEPNIANIA WIZERUNKOW DZIECI
W INTERNECIE

' W internecie nic nie ginie

Raz umieszczony material moze pozosta¢ tam na zawsze. Udostepniany przez
tysigce uzytkownikow, moze blyskawicznie si¢ rozprzestrzenia¢, co powoduje,
ze trudno go usuna¢, a wlasciwie - staje sie to niemozliwe.

Zdjecia czy filmy opublikowane w sieci przestaja

by¢ wtasnoscia tylko publikujacych

Z raz opublikowang w sieci tre$cig moze zadziac¢ si¢ naprawde wiele - i to poza
kontrolg oraz wplywem osoby publikujacej. Zdjecie czy film moga by¢ pobra-
ne, modyfikowane, wykorzystane i rozpowszechniane przez innych internau-
tow (w tym oszustow) do celow odleglych od intencji osoby publikujacej.
A nawet jesli dana tres¢ nie moze by¢ pobrana, praktycznie kazde urzadzenie
pozwala na zrobienie tzw. zrzutu ekranu i skopiowanie materiatu.

' Cyberprzemoc

Publikowane zdjecia czy filmy z udzialem dzieci mogg narazi¢ je na hejt, kpiny

i krzywdzace komentarze — w sieci i w realu. Wszystko to moze wplyna¢ na ich sa-
mooceng i nastrdj, powodowa¢ zto$¢, smutek i poczucie bezradnosci. Materialy,
ktore trafia w rece réwiesnikow czy znajomych dziecka, moga zosta¢ uzyte prze-
ciwko niemu - takze w akcie cyberprzemocy - do dreczenia, wySmiewania, wy-
zwisk czy szantazowania. Szczegdlnie w wieku nastoletnim dzieci wykorzystuja ta-
kie tresci — czasami dla zartu, innym razem w emocjach, aby sie zemsci¢ czy
dokuczy¢ komus, a czesto dlatego, ze nie majg jeszcze uksztattowanych zachowan
empatycznych lub nie potrafia przewidywa¢ wpltywu wlasnych dziatan na innych.



, Wykorzystanie tresci z udziatem dzieci w celach

przestepczych, takze na tle seksualnym

Wiele materiatéw z fatwoscia dostepnych w internecie trafia w niepowolane rece
oszustow, a nawet pedofili. Zdarzaja sie przypadki kradziezy cyfrowej tozsamo-
$ci, np. w celu prowadzenia zbidrek na ,,chore” dziecko zobrazowanych zdjeciem
przypadkowego dziecka albo uzywania skradzionego wizerunku do realizacji
réznych fantazji, w tym przemocowych lub seksualnych. We wrzesniu 2023 roku
glosno zrobilo si¢ o tym, jak zdjecia 28 hiszpanskich nastolatek pobrane z me-
diéw spolecznosciowych postuzyly sprawcom do stworzenia za pomoca aplika-
cji dziatajacej w oparciu o sztuczng inteligencje rozneglizowanych deepfakedw
(tzw. deepnude). Fotografie przedstawiajace twarze nastolatek z dorobionymi do
nich obrazami nagich ciat trafily do internetu bez ich wiedzy i zgody. W ramach
Sledztwa badana jest takze kwestia proby szantazu i wyludzenia pieniedzy od
jednej z dziewczat, ktorej zdjecie zostalo uzyte.

Zdarza sie tez, ze zdjecia lub nagrania trafiaja na fora z treSciami pornograficz-
nymi  z udzialem dzieci. Aby zosta¢ przyjetym do zamknietego forum z do-
stepem do tego typu materialéw, sprawca musi udostepni¢ cos nowego. Tym
sposobem wiele zamieszczanych w mediach spolecznosciowych zdje¢ i filmow
z udzialem dzieci zasila zamkniete fora internetowe dla 0séb o sklonnosciach
pedofilskich. Niestety w skrajnych przypadkach publikacja tego typu materia-
t6w moze prowadzi¢ do sytuacji, w ktérej osoby niebezpieczne dla dziecka
beda dazy¢ do nawigzania z nim kontaktu i wykorzystania go w jakis sposdb,
takze na tle seksualnym.

Zr6dta naukowe i dziennikarskie wskazujg, ze duza liczba zdjeé¢ dzieci znajdu-
jacych sie w pedofilskich serwisach pornograficznych pochodzi od bliskich im
dorostych, ktérzy nie majac $wiadomosci konsekwencji swoich dziatan, udo-
stepniaja ich zdjecia w mediach spotecznosciowych . W 2015 roku australijski
komisarz ds. e-bezpieczenstwa dzieci alarmowal, ze zdjecia nieletnich pier-
wotnie opublikowane w mediach spotecznosciowych i na blogach rodzinnych
stanowig az polowe materialéw znalezionych w niektérych witrynach udo-
stepniajacych tre$ci pornograficzne z udzialem dzieci™.
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Nieswiadome udostepnianie szerokiego zakresu

informacji

Razem ze zdjeciem lub filmem bardzo czesto (takze nieswiadomie) udostep-
nianych jest znacznie wigcej informacji niz sam wizerunek. Tego typu materia-
ty graficzne opatrywane s3 zwykle komentarzem, a ponadto umieszcza si¢ je
w okreslonym kontekscie sytuacyjnym, np. dotyczg jakiegos$ konkretnego zday
rzenia czy momentu. W dzisiejszych czasach coraz ostrozniej podchodzi sie
do udostepniania informacji na swéj temat, jednoczesnie nie zastanawiajac sie
nad tym, jak duzo danych o dziecku przekazywanych jest w sieci razem z jego
zdjeciem, lub zgadzajac si¢ na taka publikacje np. przez szkole. Wizerunek
utrwalony w jakim$ okreslonym kontekscie (np. lekcja geografii i prezentacja
ucznia na temat miejsca, w ktérym spedzito wakacje) w potaczeniu z informa-
cjami na temat szkoly i klasy, do ktdrej dziecko chodzi, a takze jego imieniem
pozwala komus$ z zewnatrz zgromadzone w ten sposdb dane wykorzysta¢
w dowolny sposéb, w tym w celach zagrazajacych bezpieczenstwu.

»Jesli weszlibySmy teraz na Instagram i wybrali losowo zdjecie z nieznanym
nam zupelnie dzieckiem, prawdopodobnie z tatwosciag dowiedzielibysmy sie,
jak ma na imie ono i jego rodzice, gdzie mieszka (lokalizacja podawana czgsto
przy postach), kiedy si¢ urodzito (stodkie wideorelacje ze zdmuchiwania $wie-
czek, wrzucane dokladnie w dniu urodzin), moze nawet wydedukujemy jego
nazwisko, dowiemy sie, co lubi, jakie ma talenty, gdzie spedza wakacje i gdzie
chodzi do przedszkola™" - pisze Magdalena Bigaj, prezeska Instytutu Cyfroe
wego Obywatelstwa, w ksiazce Wychowanie przy ekranie. Wszystko to pozwala
zbudowa¢ podstawy do niebezpiecznych kontaktow, zdobycia zaufania dziecka

przez osoby, ktére moga chciec je wykorzystac.
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Wykorzystanie wizerunkéw dzieci w celach

komercyjnych i zarobkowych

Zdarza sie, ze wizerunek dziecka bez jego zgody i §wiadomosci wykorzystywa-
ny jest w celach komercyjnych. Wielu influenceréw i influencerek promujac
rézne ustugi i produkty, wykorzystuje do tego zdjecia i filmy dzieci — zaréwno
swoich, jak i cudzych. Tego typu dzialania coraz cz¢$ciej sg oceniane przez roz-
nych ekspertéw i rozpatrywane jako bezprawne wykorzystanie wizerunku nie-
letnich w celach zarobkowych. We Francji i w Norwegii toczy si¢ nawet dysku-
sja na temat wprowadzenia zakazu publikowania wizerunkow dzieci przez
rodzicow w celach komercyjnych™. Zdarza si¢ tez, ze organizowane dla naj-
mlodszych na terenie szkoly czy innej placéwki spotkania, warsztaty albo im-
prezy sa fotografowane czy filmowane przez zaangazowane do tego firmy,
a pozyskane w ten sposob materialy z udzialem uczestnikéw takich wydarzen
stuza promoc;ji tych podmiotéw, oferowanych przez nich produktéw lub ustu-
gi czy wizerunku osoby publicznej. Dziecko nieswiadomie (i bez wynagrodze-
nia) uczestniczy w takiej promocji.

’ Naruszanie godnosci

W sieci mozna trafi¢ na wiele materialéw z udziatem dzieci ukazujacych je
w krepujacych sytuacjach, w niepelnym ubraniu lub nago. Ujecia z plazy, base-
nu, w trakcie czynnosci higienicznych (a nawet na toalecie) udostepniane sg
w internecie, co wigze si¢ z kompromitacjg i upokorzeniem przedstawionych
0s6b, o$mieszeniem ich reakcji i emocji. Za przyklad niech postuzy ,,egg chal-
lenge” — popularne swego czasu na Instagramie wyzwanie, w ramach ktérego
dorosli dla ,,zabawy” rozbijali malym dzieciom na czotach jajka, filmujac ich
reakcje. Byly to nagrania pokazujace dzieci w placzu, bezradnosci i trudnych
dla nich emocjach, ktére ponadto opatrywano przesmiewczymi komentarza-
mi dorostych.
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TROLL PARENTING

zjawisko bezrefleksyjnego publikowania przez rodzicow \
w internecie tresci, ktore kompromitujg, wysmiewajg i upokarzajg
dziecko (nawet jesli w sposéb nieumyslny i dla ,zartu”). To
popularne w sieci filmiki, na ktérych uwieczniane sg np. reakcje
niemowlat oblewanych wodg, dzieci wybudzanych ze
znieczulenia czy ptaczacych z powodu peknietego balonika. To
zdjecia dzieci jedzacych z misek dla pséw czy tez poplamionych
po wizycie w toalecie — opatrzone przesmiewczymi
komentarzami. Niejednokrotnie obrazowane sytuacje wigzg sie ze
strachem, zaskoczeniem, ptaczem czy innymi trudnymi emocjami
dzieci, ktére dorosli wystawili na posmiewisko internautéw.
Takie dziatanie umniejsza godnosci dziecka, uprzedmiatawia je
dla ,zartu”, a w sensie spotecznym obniza jego status jako
osoby, z ktérej mozna sie nasmiewacé bez konsekwencji.

\ /

Odbieranie dziecku prawa do budowania

wtasnej historii o sobie

Kazdy czlowiek powinien mie¢ mozliwo$¢ tworzenia wlasnej tozsamosci i wize-
runku, takze w srodowisku cyfrowym, do decydowania o tym, co chce publiko-
waé na swoj temat, a co powinno zosta¢ w sferze prywatnosci. W przypadku
dzieci, ktérych zycie byto nadmiernie i bez konsultacji z nimi dokumentowane
w sieci przez dorostych, proces ten moze by¢ zaburzony. Ich §lad cyfrowy buduje
sie, zanim same mogg zdecydowac, jakie informacje o sobie chcg upubliczniaé.
Wszystko to moze mie¢ wplyw na bezpieczenstwo, samopoczucie i przyszlos¢
mlodych ludzi, takze zawodowa (zdarza sig, ze rekruterzy i rekruterki przeglada-
ja w internecie, w tym w mediach spolecznosciowych, historie kandydatéw na
dane stanowisko).

PUBLIKOWANIE TRESCI Z UDZIALEM DZIECI...
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94 Brak podmiotowego traktowania dzieci

Oprocz swiadomosci przykrych konsekwencji warto wzia¢ pod uwage co$
jeszcze: przedmiotowe traktowanie dzieci. Mlodzi ludzie ciagle jeszcze za malo
wlaczani s3 w decydowanie o sprawach, ktore ich dotycza, a przeciez zarzadza-
nie wlasnym wizerunkiem to element ich prawa do prywatnosci, prawa do opo-
wiedzenia historii o sobie w internecie tak, jak sami by chcieli. Warto ich pyta¢
o zgode na publikowanie ich wizerunkéw, rozmawiac z nimi o korzysciach i ry-
zyku takich decyzji, pyta¢ o odczucia dzis i perspektywe przysztosci.

Jednak warto w tym kontekscie zadac¢ sobie réwniez (wazne) pytanie:

CZY MOZLIWA JEST W PELNI SWIADOMA ZGODA
DZIECKA NA PUBLIKACJE JEGO WIZERUNKU?

Czy 6-10-latek (i starsze dziecko) jest w stanie zrozumie¢, jakimi prawa-
mi rzadza sie publikacje w sieci i jakie konsekwencje moze za sobg nies¢
tego typu ekspozycja?

Ze wzgledu na wiek etap rozwojowy dziecka istnieje spore ryzyko, ze nie. Do-
datkowo, pytajac je o zgode na publikowanie wizerunku, warto wzig¢ pod
uwage fakt, Ze znajduje si¢ ono czgsto w sytuacji zaleznosci emocjonalnej od
(zaufanego) dorostego i zapewne jest w stanie zgodzi¢ si¢ na wigcej niz w rela-
cji z kim$ zupelnie obcym.

WIZERUNEK DZIECKA W INTERNECIE | PUBLIKOWANIE TRESCI Z UDZIALEM DZIECI...

Odpowiedzialnos¢ za ochrone prywatnosci dziecka
spoczywa zatem gtéwnie na dorostych.




PUBLIKOWAC WIZERUNEK
DZIECKA W INTERNECIE

CZY NIE? CO WARTO
WZIAC POD UWAGE?

Co powinny rozwazy¢ placéowki dziatajace na rzecz dzieci
i mtodziezy, zanim opublikujg wizerunki podopiecznych?

Nie powinni$my straszy¢ dzieci, szczegélnie tych najmlodszych, informacjami
o oszustach internetowych, kradziezy cyfrowej tozsamodci i innych przykrych
mozliwych skutkach publikowania tresci z ich udziatem. Wazne natomiast, aby
wspierac je w budowaniu przekonania, ze majag prawo do prywatnosci i decydo-
wania o swoim wizerunku. Zdecydowanie warto tez zadbac o to, by kazdy dorosty
mial $wiadomo$¢ potencjalnych konsekwencji rozpowszechniania wizerunkéw
dzieci. I cho¢ temat sharentingu dotyczy w duzej mierze rodzicéw, to jednak szcze-
g6lng odpowiedzialnoscig powinny sie wykazaé placoéwki dziatajace na rzecz dzie-
ci. To do nich zaufanie maja najmtodsi i ich opiekunowie, to one swoimi decyzja-
mi moga odegra¢ kluczows role w budowaniu §wiadomosci spolecznej na temat
prawa dziecka do prywatnosci. Tym bardziej ze mnostwo tresci z udzialem dzieci
publikuje si¢ w sieci w sposéb nadmierny, bezrefleksyjny, czasami niepotrzebnie,
a nawet bez poszanowania podmiotowosci czy godnosci dzieci.

Szczegoélng odpowiedzialnoscia w kwestii ochrony
wizerunkéw dzieci powinny sie wykaza¢ placéowki

dziatajace na ich rzecz. To one swoimi decyzjami mogq
odegra¢ kluczowq role w budowaniu swiadomosci
spotecznej na temat prawa dziecka do prywatnosci.

WIZERUNEK DZIECKA W INTERNECIE | PUBLIKO A



Co warto przemysleé przed podjeciem decyzji
o publikacji wizerunku dziecka?

W jakim celu chcecie opublikowa¢ wizerunek dziecka? Czy dla jego
realizacji niezbedne jest pokazanie dziecka?

Czy jest jaki$ inny sposob, aby spetni¢ cel i nie publikowa¢ wize-
runku?

Co sie stanie, jesli nie zamieécicie wizerunku dziecka?

Kto obserwuje wasz profil lub inny kanal, na ktérym chcecie opu-
blikowa¢ materialy z udzialem dziecka?

Czy macie zgode na wykorzystanie wizerunku dziecka dobrowolnie
podpisana przez jego rodzica lub opiekuna prawnego, a w niej jasno
okreslony cel i konkretny sposob rozpowszechniania?

Czy dzieci nie s3 w zaden sposdb zmuszane do bycia na zdjeciu czy
filmie? Czy czuja si¢ dobrze, bezpiecznie i komfortowo z tym, ze s3
w danej chwili fotografowane lub nagrywane?

Czy dziecko, ktorego rodzic lub opiekun prawny nie wyrazil zgody
na publikacje wizerunku, nie jest z tego powodu wykluczane z foto-
grafowanych aktywnosci?

Czy zdjecie lub film nie przedstawia dziecka w krepujacej lub in-
tymnej dla niego sytuacji? Czy ma ono na sobie pelny ubidr (nie
jest w bieliznie, stroju kapielowym lub nago)?

Jak dziecko moze si¢ poczué, widzac ten material w przyszlosci?

Jak na taka publikacje moglby zareagowaé przyszly pracodawca
dziecka, co méglby o nim pomyslec?

Czy ta publikacja w zaden sposob nie narusza godnosci dziecka, nie
zawstydza go, nie o$miesza, nie naraza na wy$mianie?

Czy publikacja wizerunku nie naruszy prywatnosci dziecka? Czy nie
bedzie ujawnia¢ o nim informacji, ktére powinny zosta¢ poufne?

Czy nie narazi go na klopoty i nie wplynie negatywnie na jego rela-
cje zkims?
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Jak czulibyscie sie, gdyby kto§ opublikowal podobny materiat
z waszym udziatem?

Czy sytuacja lub wydarzenie, ktére fotografujecie lub nagrywacie,
nie ma charakteru komercyjnego - czy nie promuje ustug lub pro-
duktow jakiejs firmy lub osoby?

Czy w waszej placowce rozmawiacie z dzie¢mi o bezpieczenstwie
w internecie, prywatnosci, zaufaniu?

Czy dzieci w waszej placowce znajduja si¢ w trudnej sytuacji zycio-
wej? Czy publikujac ich zdjecia lub filmy z ich udziatem na waszych
profilach, nie stygmatyzujecie ich, nie nadajecie im etykiety dzieci
z trudnego $rodowiska, z ktorg beda musialy i$¢ przez zycie?

Jesli jesteScie domem dziecka, $wietlica srodowiskows, dzialacie na
rzecz dzieci z niepelnosprawno$ciami, czy publikacja zdjecia z wa-
szymi podopiecznymi nie bedzie miata przykrych konsekwencji
w kontekscie ich przysztosci i bezpieczenstwa?

Warto zadbaé o to, by placowki dziatajace na rzecz dzieci
i mtodziezy podchodzity do kwestii rozpowszechniania

wizerunku z wielka rozwagq, a decyzje w tym zakresie
poddawaty analizie — biorgc pod uwage nie tylko strone
legalng tego zagadnienia, ale takze etyczng i ludzka.
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)O000

Jak inaczej podejs¢ do publikowania zdjec¢ i filméw
z udziatem dzieci?

Istnieje wiele sposobéw umozliwiajacych pokazanie miodych ludzi, emocji
czy cennych momentéw z aktywnosci danej placowki bez udostepniania wize-
runkoéw dzieci w sposéb mozliwy do ich identyfikacji.

ZYotym $rodkiem na dzielenie si¢ cennymi momentami moze by¢:

e publikowanie oddajacych emocje zdjg¢ czy filmoéw, na ktorych nie widac
cech fizycznych dziecka pozwalajacych na jego identyfikacje;

e publikacja tresci pokazujacych efekty dzialan dzieci, §lady ich obecno-
$ci czy aktywnosci (np. rysunki);

e zakrycie na zdjeciu twarzy dzieci za pomoca elementow graficznych, tzw.
naklejek, lub rozmycie wizerunku, przy czym tego typu zmiany najlepiej
wprowadza¢ w programie do obrobki graficznej, nawet najprostszym, a nie
przy uzyciu narzedzi udostepnianych w serwisach spotecznosciowych. Dzie-
ki temu zdjecie trafia na serwer danego portalu juz w formie, ktéra uniemoz-
liwia identyfikacje przedstawionej na nim postaci;

o jedli zdjecia stuza do pokazania rodzicom przebiegu zajec i aktywnosci
w waszej placéwce, warto rozwazy¢ publikowanie ich na zamknietej gru-
pie rodzicow;

e pewng alternatywe stanowig zdjecia wygenerowane przez Al, ale warto
pamietac, ze takze to rozwigzanie obarczone jest ryzykiem, ktére wynika
z faktu, iz sztuczna inteligencja moze bazowa¢ na danych i materiatach
juz opublikowanych w sieci, a efekt finalny jej pracy moze tudzaco przya
pomina¢ realng osobe;

® miejsce nawasze pomysly ...
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e najcenniejsza jednak bedzie rozmowa z dzie¢mi na temat ich prawa do
decydowania o wltasnym wizerunku i uszanowania w tym obszarze prawa
innych.

Przyktady zdjec:
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MATERIALY DODATKOWE

12

Polityka ochrony dzieci w Fundacji Orange, Fundacja Orange.

12

Standardy ochrony matoletnich, Fundacja Dajemy Dzieciom Site.

=>»  Sharenting i wizerunek dziecka w sieci. Poradnik dla rodzicéw,
A. Borkowska, M. Witkowska, NASK, Warszawa 2020.

=>»  Empatyczne instytucje. Prawa dziecka jako prawa czlowieka
w praktyce organizacji, K. Ciesiotkiewicz (red.).

=»  Nastolatki 3.0. Raport z ogélnopolskiego badania uczniéow
i rodzicow, R. Lange (red.), NASK, Warszawa 2023.

=2  Troll parenting, czyli rodzice wysmiewajg wlasne dzieci w internecie,
K. Majak.

=>»  Kidfluencerzy i dzieci-manekiny. Jak instarodzice zamieniajg
dziecitistwo w towar, M. Szymaniak.

=>»  Niebezpieczne zachowania rodzicéw w sieci - sharenting,
oversharenting i troll parenting, A. Zychma.
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REKOMENDACJE DOTYCZACE INFORMOWANIA O ZACHOWANTIACH SAMOBOJCZYCH

é )
Odpowiedni przekaz medialny moze chroni¢ przed zachowaniami
samobdjczymi. Ten pozytywny wptyw okreslany jest jako efekt
Papageno, czyli modelowanie konstruktywnych sposobéw radze-
nia sobie z kryzysem suicydalnym, bedgcy przeciwienstwem efektu
Wertera.

. J

DLATEGO

gdzie i jak osoby w kryzysie psychicznym (samobdjczym) moga uzy-
skaé pomoc.

e Osoby w kryzysie majg zawezong percepcje rzeczywistosci - silnie koncentru-
ja sie na doswiadczanych trudnosciach, negatywnych aspektach rzeczywisto-
$ci, swojej niemocy, poczuciu braku wptywu itp., a kazdy materiat o zachowa-
niach samobdjczych naturalnie przycigga ich uwage.

e Osoby, ktérym towarzyszg mysli samobdjcze, majg takze trudnosci w poszu-
kiwaniu Zzrédet pomocy i dostrzezeniu alternatywnych rozwigzan. Potrzebujg
wiec jasnych i konkretnych wskazowek, gdzie uzyskaé wsparcie.

e Zamieszczajgc w materiale numery telefonéw zaufania i adresy instytucji, do-
starczasz tej grupie odbiorcow pomocne informacje.

0] C.VAlIE mozliwosSci poradzenia sobie z problemami i uzyskania pomocy przez
osoby z konkretnych grup ryzyka.

e Opisujgc zagrozenia w konkretnych grupach ryzyka i mozliwosci poradzenia
sobie z nimi, udzielasz niezbednych wskazéwek, co zrobi¢ w trudnej sytuacji,
dajesz nadzieje, ze kryzys mozna przezwyciezy¢, zwiekszasz motywacje do
szukania i przyjecia pomocy.
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REKOMENDACJE DOTYCZACE INFORMOWANIA O ZACHOWANIACH SAMOBOJCZYCH

1o\ przyktady osdb, ktore poradzity sobie z kryzysem psychicznym i my-
Slami samobdjczymi.

e Pokazujgc konkretne historie ludzi, ktérzy otrzymali wsparcie, zwiekszasz
szanse, ze inne osoby w kryzysie rowniez siegng po pomoc.

WAIISSNTAD funkcjonowanie instytucji prowadzacych dziatania na rzecz zdrowia
psychicznego.

e Opisujac dziatanie instytucji pomocowych, przyczyniasz sie do wzrostu wie-
dzy spoteczenstwa na temat mozliwosci uzyskania wsparcia w trudnych sytu-
acjach zyciowych i zachecasz do skorzystania z ich oferty.

WNIFeIVIEIES jak rozpoznaé sygnaty ostrzegawcze kryzysu samobdjczego i jak
udzieli¢ pierwszej pomocy emocjonalnej.

e Znajomosc sygnatdw ostrzegawczych kryzysu samobdjczego oraz zasad pierw-
szej pomocy emocjonalnej pozwala zidentyfikowac osobe z grupy ryzyka i oto-
czy¢ jg wsparciem. Pierwsza pomoc emocjonalna jest tak samo wazna jak
pierwsza pomoc medyczna, poniewaz moze uratowac ludzkie zycie. Wiecej
na ten temat przeczytasz na str. 13.

SEVZNN BTN prywatnos¢ bliskich ofiar samobéjstwa oraz oséb po prébie samobdj-
czej.

e Nalezy chronic¢ prywatnos¢ tych osob, aby zapobiegac stygmatyzacji i ich do-
datkowemu cierpieniu. Nie nalezy prowadzi¢ sledztwa dziennikarskiego na te-
mat domniemanej przyczyny zachowan samobojczych. Powstrzymaj sie przed
niepokojeniem rodziny i bliskich oraz obwinianiem ich za nierozpoznanie obja-
woOw Kkryzysu i nieudzielenie pomocy.

e Pamietaj, ze proba samobdjcza lub samobdjstwo bliskiej osoby zwieksza u czto-
nkow rodziny, partnerdw oraz przyjaciot ryzyko podijecia zachowan samobdj-
czych.
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REKOMENDACJE DOTYCZACE INFORMOWANIA O ZACHOWANIACH SAMOBOJCZYCH

WAEENe4 NN lub moderuj komentarze pod publikacjami na temat zachowan sa-

mobdéjczych.

e Pod materiatami dotyczgcymi zachowan samobdjczych czesto pojawia sie
wiele komentarzy wulgarnych, oceniajgcych, petnych niezrozumienia dla
0sOb w kryzysie i ich bliskich.

e Niektore z komentarzy mogg zawiera¢ podpowiedzi, jak popetni¢ samobdj-
stwo, a takze podzegac i prowokowac do zachowan samobdjczych.

e Moderujgc komentarze oraz ograniczajgc mozliwos¢ komentowania, dbasz
o kulture dyskusji online, ograniczasz rozpowszechnianie hejtu i zapobiegasz
pogtebianiu sie kryzysow u 0s6b doswiadczajgcych trudnosci.

\IA\WIIVA statg wspétprace z ekspertami Biura ds. Zapobiegania Zachowaniom
Samobdjczym Instytutu Psychiatrii i Neurologii.

e Suicydologia stata sie w ostatnich latach bardzo popularng dziedzing. Nie-
stety wiele 0séb, nieposiadajgcych wystarczajgcej wiedzy czy doswiadczenia,
chetnie wypowiada sie na temat zachowan samobdjczych. Uwzglednianie ich
komentarzy w materiatach moze byc¢ niebezpieczne i przyczyniac sie do po-
wielania fatszywych przekonan na temat zachowan samobdjczych.

LOLVAEIIAE 2 rzetelnych Zrodet wiedzy i danych dotyczgcych zachowan samo-
bdéjczych (Komenda Gtéwna Policji, Gtdwny Urzad Statystyczny).

e Podajgc aktualne dane ze sprawdzonych zrédet, pokazujesz realng skale zjawi-
ska. W Polsce dane na temat zachowan samobdjczych sg zbierane przez KGP,
GUS oraz system ochrony zdrowia. Wazne jest informowanie o zrédle danych,
poniewaz one rdznig sie od siebie. Wiecej na ten temat przeczytasz na str. 16-
18.

e Przedstawiajgc je ze stosownym i wywazonym komentarzem ekspertow (np.
suicydologa, socjologa), pomagasz odbiorcom zrozumiec¢ dynamike problemu
zachowan samobdjczych i zagrozenia z nim zwigzane.
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REKOMENDACJE DOTYCZACE INFORMOWANIA O ZACHOWANIACH SAMOBOJCZYCH

20)')'[e}20]B|3 na badania naukowe prowadzone przez renomowane osrodki.

e Problematyka zachowan samobdjczych skupia coraz wieksze zainteresowa-
nie spoteczne. Przektada sie to na rosngcg liczbe préb opisu zjawiska, takze
od strony badawczej. Niestety, nie wszystkie badania czy raporty sg repre-
zentatywne, rzetelne i wiarygodne. Siegajac po wyniki badan preferuj meta-
analizy, przeglady systematyczne i publikacje renomowanych osrodkéw na-
ukowo-badawczych, opisujgce metodologie doboru préby i wskazujgce ogra-
niczenia prezentowanych wynikow.

e Przytaczajgc wyniki badan naukowych lub raportow zawsze podawaj ich zrédto.

1:v45 C.vARIE wiedze o zachowaniach samobdjczych bez powielania mitéw na ich
temat.

e W spoteczenstwie istnieje wiele mitéw i stereotypéw dotyczacych zachowan
samobdjczych. Niektdre z nich utrudniajg pomaganie osobom w kryzysie.

e Korygujgc btedne przekonania na ich temat, angazujesz sie w zapobieganie
zachowaniom samobdjczym. Wiecej na ten temat przeczytasz na str. 19-23.
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REKOMENDACJE DOTYCZACE INFORMOWANIA O ZACHOWANIACH SAMOBOJCZYCH

é )
Dowody naukowe wskazujg, ze nieumiejetne lub nieodpowiedzialne

podawanie w przestrzeni publicznej informacji o zachowaniach samo-
bdjczych moze doprowadzi¢ do identyfikacji z ofiarami samobdjstw
lub osobami po prébach samobdjczych, do nasladowania ich zach-
owan oraz tym samym do zwiekszenia liczby samobdjstw i préb samo-
bojczych. To zjawisko jest znane w suicydologii jako efekt Wertera.

DLATEGO

W= Zels VA wtytule, leadzie, na oktadce, grafice lub w innych eksponowa-

nych miejscach, sensacyjnych i dramatycznych okreslen dotyczgcych zachowan
samobdjczych (np. epidemia czy fala samobdjstw).

e Samobdjstwo to tragedia, z ktorej nie nalezy robic sensacji. Dotyczy konkret-
nej osoby i jest traumatyczne dla jej otoczenia.

e Dajgc sensacyjny tytut, np. ,epidemia samobdjstw”, powielasz stereotypy
i straszysz zamiast wyttumaczyc zjawisko i pokazac, gdzie mozna uzyskac po-
moc.

W= EsrAers iy fotografii, materiatéw wideo oraz opiséw metody lub miejsca

samobdjstwa lub préby samobdjcze;j.

e Duza liczba szczegdétdw dotyczacych samobdjstwa lub proby samobdjczej
moze uruchomic wyobraznie i negatywnie wptyng¢ na samopoczucie odbior-
cow materiatu.

e Opisujgc metode, przebieg samobdjstwa lub proby samobdjczej podpowia-
dasz, a wrecz dajesz gotowg instrukcje, w jaki sposéb mozna odebrac sobie
zycie.

e Okreslajgc lokalizacje zdarzenia, popularyzujesz konkretne miejsca, w kto-
rych kolejne osoby mogga popetni¢ samobdjstwo (tzw. suicide hotspots).
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REKOMENDACJE DOTYCZACE INFORMOWANIA O ZACHOWANIACH SAMOBOJCZYCH

fotografii, materiatdw wideo, imienia czy wieku osoby, ktéra ode-
brata sobie zycie lub podjeta prébe samobdjczg, a takze catosci lub czesci listu
pozegnalnego.

e Nasladowanie zachowan to jedna z form spotecznego uczenia sie, ktorej przy-
ktadem jest efekt Wertera (nasladowania zachowan samobdjczych). Opiera
sie on miedzy innymi na mechanizmie dostrzezenia podobieristwa z osobg,
ktéra podjeta konkretne zachowania.

e Zamieszczajgc szczegbdtowe informacje o osobie, ktdra popetnita samobdj-
stwo lub prébowata odebrac sobie zycie, utatwiasz identyfikacje z nig i tym
samym zwiekszasz ryzyko wystgpienia efektu Wertera.

e Naruszasz réwniez wizerunek ofiary samobdjstwa oraz jej rodziny i w ten spo-
sOb mozesz zwiekszyc cierpienie u jej bliskich.

ofiar samobdjstwa lub oséb po prébie samobdéjczej w ideali-
zujacy i gloryfikujacy sposéb.

e Kiedy podkreslasz pozytywne cechy ofiary samobdjstwa lub osoby po prébie
samobajczej, zaczyna by¢ ona odbierana jako pozytywny bohater, idol. W ten
sposéb zwiekszasz ryzyko, ze stanie sie ona dla innych przyktadem godnym
nasladowania.

motywow i domniemanych przyczyn (szczegdlnie unikaj koncen-
trowania sie na pojedynczej przyczynie) oraz nie oskarzaj i nie szukaj winnych.

e Zachowania samobdjcze to ztozony problem, ktéry nie ma pojedynczej przy-
czyny, a motywy podawane przez rodzine, znajomych lub interweniujgce
stuzby nie muszg by¢ wyczerpujgce i prawdziwe.

e Koncentrowanie sie na poszukiwaniu wyttumaczenia czy znalezieniu winnych
upraszcza obraz zjawiska i znieksztatca rzeczywistos¢. Moze réwniez powo-
dowac u innych osob (np. cztonkdw rodziny) nieuzasadnione poczucie winy.
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REKOMENDACJE DOTYCZACE INFORMOWANIA O ZACHOWANIACH SAMOBOJCZYCH

samobdjstwa lub préby samobdjczej jako sposobu rozwia-
zania probleméw lub uzyskania ulgi i zakonczenia cierpienia.

e Zachowania samobdjcze nie sg i nie powinny by¢ przedstawiane jako sposob
rozwigzywania probleméw.

e Pokazujgc samobdjstwo lub prébe samobdjczg jako mozliwg, racjonalng, do-
brg, pozadang reakcje na zyciowe trudnosci, zniechecasz osoby w kryzysie
psychicznym do rozwazania bezpiecznych rozwigzan i szukania pomocy.

stron internetowych, foréw, filméw, wyzwan internetowych
oraz publikacji, ktére normalizujg zachowania samobdjcze, opisujg metody,
przebieg préby samobdjczej lub samobdjstwa.

e Nadajgc rozgtos niebezpiecznym tresciom i niebezpiecznym (a czasem nie-
legalnym) miejscom w sieci, wyzwaniom, fenomenom internetowym zwigza-
nym z zachowaniami samobdjczymi (np. Niebieski Wieloryb), mozesz przy-
czynic sie do wzrostu liczby osdb angazujgcych sie w te zagrazajgce praktyki.

lekcewazacych i obrazliwych okreslen w stosunku do oséb po pré-
bie samobéjczej oraz os6b z problemami psychicznymi.

e Stygmatyzujgc osoby w kryzysach psychicznych, utrudniasz im siegniecie po
pomoc i odbierasz nadzieje na godne funkcjonowanie w spoteczenstwie.

e Podajgc w materiale informacje o nieskutecznosci konkretnej placéwki, spe-
cjalisty czy leczenia farmakologicznego mozesz zniecheci¢ osoby w kryzysie
do korzystania z pomocy. W ten sposéb powielasz w spoteczenistwie szkodli-
we stereotypy na temat placéwek ochrony zdrowia psychicznego oraz utrwa-
lasz negatywny stosunek do korzystania z publicznej pomocy.
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE
KRYZYSU SAMOBOJCZEGO ORAZ
PIERWSZA POMOC EMOCJONALNA

Warto zamieS$ci¢ te informacje w kazdym artykule dotyczacym

kryzysu zdrowia psychicznego i zachowan samobgjczych.




PRZYKEADOWE SYGNALY
OSTRZEGAWCZE KRYZYSU
SAMOBOJCZEGO -

NA CO ZWRACAC UWAGE?

Mowienie o samobdjstwie, checi Smierci.

Mowienie o cierpieniu, ciezarze zycia, poczuciu bezradnosci, beznadziej-
nosci lub braku sensu i celu w zyciu.

Mowienie o byciu ciezarem dla innych, wtasnej bezwartosciowosci, osa-
motnieniu, niedopasowaniu i poczuciu izolacji.

Poszukiwanie informacji, w jaki sposéb odebrad sobie zycie, gromadze-
nie lekéw, potrzebnych przedmiotdw, narzedzi.

Pozegnania, przygotowywanie listu, sporzgdzenie testamentu, porzgd-
kowanie i domykanie réznych spraw, rozdawanie rzeczy.

Dtugotrwate przygnebienie, utrata spontanicznosci, wieksza ptaczliwosc.

Wycofanie sie zkontaktéw, nieche¢ do rozmow, zabaw, spotkan, rezygno-
wanie z zajec do tej pory waznych i lubianych, odrzucanie pomocy.

Silne wahania nastroju, rozdraznienie, wieksza sktonnos¢ do konfliktow,
wybuchéw, zachowan autoagresywnych, agresywnych.

Zachowania impulsywne, lekkomysine, niespokojne, niszczycielskie.

Pierwsze sieganie po srodki psychoaktywne (np. alkohol, narkotyki, do-
palacze) lub nasilenie ich uzywania.

Problemy ze snem (np. za mato lub za duzo snu).

Brak dbatosci o siebie, wyglad i higiene.




PIERWSZA POMOC EMOCJONALNA
W TRZECH KROKACH - CO ZROBIC?

1 ZAUWAZ niepokojgce zachowania, ktére mogg by¢ sygnatem ostrzegawczym
kryzysu samobdjczego.

Traktuj powaznie wszystkie swoje obserwacje.
Nie zostawiaj osoby w kryzysie same;j.
Zachowaj spoko;.

Okaz zainteresowanie, zyczliwosc i troske.

2 POROZMAWIA], aby lepiej zrozumie¢ trudnosci i oceni¢ bezpieczenstwo.

Zaproponuj czas, uwage i zache¢ do rozmowy.

Wystuchaj bez osgdzania, bagatelizowania i zaprzeczania.

Okaz akceptacje i zrozumienie.

Wystrzegaj sie pocieszania na site, szybkiego udzielania rad, dyskusji.
Zapytaj wprost o mysli, plany, préby samobdjcze.

Pomoz szukad i odkrywac alternatywne rozwigzania i mozliwosci wyjscia z kry-
zysu, w szczegdlnosci zache¢ do skorzystania z wizyty u specjalisty (psycholo-
ga, psychoterapeuty, pedagoga, psychiatry).

3 DZIALA) na miare potrzeb.

Pomdz rozproszy¢ negatywne mysli wspélng aktywnoscig, np. spacerem, prze-
jazdzka rowerem, obejrzeniem filmu itp.

Pomdz zaplanowac mate, ale realne w danej chwili dziatania na rzecz poradze-
nia sobie z trudnosciami.

Pomdz znalez¢ specjaliste i dotrze¢ do niego.
Ogranicz dostep do srodkéw, ktére mogg by¢ uzyte podczas préby samobdjczej.

Jesli nie wiesz, co robic i jak poméc, zadzwon pod numery telefonéw pomoco-
wych i skonsultuj swoje dziatania ze specjalistami.

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia zadzwon pod numer alarmo-
wy 112.




SKAD CZERPAC DANE —
KORZYSCI I OGRANICZENIA
ROZNYCH ZRODEL
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é )
W Polsce mamy dwa gtéwne systemy zbierania danych na temat

zachowan samobodjczych - dane Komendy Gtéwnej Policji (KGP)
oraz dane Gtéwnego Urzedu Statystycznego (GUS). Oba systemy
roznig sie sposobem pozyskiwania danych. W zwigzku z tym staty-
styki dotyczgce samobdjstw dokumentowane przez KGP i GUS nie
sg tozsame.

J

JAK KORZYSTAC Z DANYCH

STATYSTYCZNYCH?

Pamietaj, ze dane na temat zachowan samobdjczych publikowane przez KGP nie
sg pomyslane jako czesc¢ statystyki publicznej dotyczgcej samobdjstw. Dane po-
licyjne sg w pewnym stopniu ,produktem ubocznym” postepowan, ktére Policja
prowadzi w zwigzku z podejrzeniem popetnienia przestepstwa, polegajgcego na
namowie innej osoby do popetnienia przez nig samobdjstwa (art. 151 Kodeksu
karnego), jak i pomocy w doprowadzeniu takiej osoby do targniecia sie na wtasne
zycie. Zamach samobdjczy nie jest przestepstwem. Policja nie dysponuje wiec da-
nymi na temat tych przypadkow, w ktérych nie prowadzi takich postepowan. Choc
dane KGP sg bardzo przydatne w ocenie zjawiska, to nie mozna ich w petni trakto-
wac jako zaplanowang ,statystyke publiczng” dotyczacg zachowan samobdjczych.

Zaletg danych Policji jest ich tatwa i szybkg dostepnosc. Sg one dostepne z okoto
pottoramiesiecznym opoznieniem. Od kilku lat dotyczg nie tylko zgondw samobdj-
czych, ale rowniez zarejestrowanych przez Policje prob samobdjczych. Pozwala to
Sledzi¢ zmiany w tych zachowaniach, ktére sg najsilniejszym samodzielnym czyn-
nikiem ryzyka samobojstwa. Mozesz wystgpi¢ do KGP lub do konkretnej Komendy
Wojewddzkiej Policji z zapytaniem dotyczgcym liczby prowadzonych postepowan
w ostatnich miesigcach. Dane za ubiegty rok dostepne sg w marcu biezgcego roku
- mozna je znalez¢ na stronie KGP: https://statystyka.policja.pl/st/wybrane-staty-

styki/zamachy-samobojcze
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Poréwnujgc dane KGP na przestrzeni lat wez pod uwage, ze w 2017 roku zmienit
sie sposoOb ich pozyskiwania przez Policje. W zwigzku z tym dane z lat 2017-2021
nie sg w petni porownywalne z wczesniejszymi danymi zbieranymi przez Policje.

Gtéwny Urzad Statystyczny (GUS) zbiera dane na temat samobdjstw w sposéb bar-
dziej zaplanowany, czyli na podstawie kart zgondw. Niestety, te dane sg rowniez
niepetne, poniewaz nie kazda Smier¢ samobdjcza jest wtasciwie zaznaczona w kar-
cie zgonu. Wynika to z wielu przyczyn, w tym braku przeszkolenia lekarzy we wta-
Sciwym wypetnianiu kart zgonow, naciskdw rodziny ofiary zamachu samobdjcze-
g0, zeby nie podawac prawdziwej przyczyny Smierci, ze wzgledu na obawy przed
stygmatyzacjg spoteczna.

Dane GUS o samobdjstwach sg publikowane z okoto 2-letnim opdznieniem i nie
sg w petni zbiezne z danymi KGP. Wez to pod uwage. Informacja typu ,GUS poda-
je, Ze liczba samobdjstw w Polsce wzrosta" niekoniecznie bedzie prawdziwa w roku,
w ktorym jg przytaczasz. Na przyktad, w 2009 roku wskazniki samobojstw wzrosty
w zwigzku z kryzysem ekonomicznym, natomiast GUS opublikowat wtedy dane za
2007 rok z wyjatkowo niskimi wskaznikami samobdjstw.

Zadbaj o podanie informacji zgodnych ze stanem faktycznym. Odwotuj sie do da-
nych zrédtowych, ktére sg opublikowane na stronach GUS lub KGP. W razie watpli-
wosci skontaktuj sie z ekspertami.

W Polsce trwajg prace nad poprawg jakosci systemu dokumentowania zachowan
samobojczych, tak aby lepiej poznac faktyczng skale zjawiska, dzieki czemu bedzie
mozliwy rozwdj dziatan z zakresu profilaktyki. Systemy te powinny wykorzystywac
obecne mozliwosci techniczne i informatyczne w zakresie dokumentowania, gro-
madzenia, analizy danych i ich odpowiedniego udostepnienia opinii publicznej.
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MITY, STEREOTYPY I BLEDNE
PRZEKONANIA NA TEMAT
ZACHOWAN SAMOBOJCZYCH -
JAK IM PRZECIWDZIALAC?
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Ludzie, ktérzy méwig o samobdjstwie, nie odbierajg sobie zycia. btedne przekonanie

Badania wskazujg, ze nawet 80% oséb planujgcych samobdjstwo rzetelny przekaz
maéwi o tym wczesniej osobom ze swojego otoczenia.

btedne przekonanie Samobojstwo przychodzi bez ostrzezenia.

rzetelny przekaz Nawet jesli osoba w kryzysie psychicznym nie komunikuje swo-
jego zamierzenia w sposéb werbalny i bezposredni, zazwyczaj

samobdjstwo zwiastujg pewne typowe symptomy jak np.: przy-
gnebienie, smutek, brak troski o wyglad zewnetrzny, unikanie
kontaktéw towarzyskich, pilne regulowanie wiasnych spraw,
rozdawanie cennych przedmiotow.

Rozmowa o samobdjstwie moze do niego zachecic. btedne przekonanie

Umiejetna rozmowa o myslach, planach i prébach samobdjczych rzetelny przekaz
to szansa na lepsze zrozumienie doswiadczanych trudnosci, uzy-

skanie informacji majacych wptyw na bezpieczeistwo danej
osoby oraz udzielenie adekwatnej pomocy. To czesto pierwszy
krok umozliwiajgcy wsparcie osoby w kryzysie. Dzieki empaty-
cznej rozmowie mozna pokazac cierpigcej jednostce, ze nie musi
sama zmagac sie z problemami.

btedne przekonanie Samobdjstwo popetniajg ludzie okreslonego typu.

rzetelny przekaz Co prawda mozna wyrézni¢ grupy podwyzszonego ryzyka, jed-
nak problem samobdjstwa dotyka ludzi kazdego wyznania

i przynaleznosci etnicznej, niezaleznie od ich sytuacji spoteczno-
-ekonomicznej, wykonywanego zawodu, poziomu wyksztatcenia
czy wieku.
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Zachowania samobodjcze podejmujg wytgcznie osoby chore btedne przekonanie
psychicznie.

Samobdjstwo moze by¢ spowodowane dziataniem réznych czyn- rzetelny przekaz
nikow. Choroba psychiczna jest jednym z nich, ale nie jedynym.

Osoby chorujace psychicznie znajdujg sie w grupie podwyzszo-
nego ryzyka, jednak nie nalezy przyjmowa¢ generalizujgcej tezy,
ze choroba psychiczna lezy u podtoza kazdego samobdjstwa.

btedne przekonanie Samobodjstwa popetniajg osoby wrazliwe, np. artysci.

rzetelny przekaz Zachowan samobdjczych nie mozna przypisa¢ do konkretnego
zawodu, typu wrazliwosci czy zainteresowan.

Osoby, ktére podejmujg préoby samobdjcze, nie chcg umrzed. btedne przekonanie
Pragng jedynie manipulowac swoim otoczeniem.

Osoba w kryzysie moze pragnac¢ zwroci¢ uwage otoczenia na sie- rzetelny przekaz
bie oraz swoje problemy. Nie jest to jednak manipulacja, a wo-

tanie o pomoc. W ten sposéb osoba w kryzysie suicydalnym wy-
raza wole zycia, potrzebe zmiany dotychczasowych warunkéw
na lepsze.

btedne przekonanie Osoby, ktore podejmujg préby samobdjcze, chcg umrzed za wszel-
kg cene.

rzetelny przekaz Naukowcy zajmujgcy sie badaniem zachowan samobdjczych,
miedzy innymi Erwin Stengel, zwracajg uwage, ze wiekszos¢

0s6b w kryzysie suicydalnym cechuje ambiwalencja - jednocze-
sne pragnienia zycia i Smierci. To pozostawia mozliwo$¢ pomocy.
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Samobdjstwo to tchérzostwo lub odwaga. btedne przekonanie

Samobdéjstwo to skutek dziatania wielu czynnikéw ryzyka, dlatego rzetelny przekaz
nie nalezy rozpatrywac go w kategoriach odwagi lub tchérzostwa.

btedne przekonanie Osoba o sktonnosciach samobdjczych bedzie je miec juz zawsze.

rzetelny przekaz Mysli i tendencje samobdjcze nie sg statg sktadowg konstruktu
psychologicznego danej osoby, a wypadkowg kumulacji nega-

tywnych czynnikéw, wystepujgcych w danym momencie jej zy-
cia. W wielu przypadkach mysli samobdjcze mogg miec charak-
ter sytuacyjny, mijajg wiec wraz z rozwigzaniem problemu.

Proby samobdjcze rzadko bywajg ponawiane. btedne przekonanie

Osoby, ktére podjety w swoim zyciu prébe samobdjczg, sg w gru- rzetelny przekaz
pie podwyzszonego ryzyka suicydalnego. Badania pokazuja, ze
ok. 40% oséb po prébie samobédjczej podejmuje jg po raz kolejny.

btedne przekonanie Przyczyng samobdjstwa jest jeden konkretny powdd.

rzetelny przekaz Samobdjstwo nigdy nie jest wynikiem jednej przyczyny. Powo-
dy, dla ktérych ktos$ chce odebrad sobie zycie, nawarstwiaja sie

i wzajemnie na siebie wptywajg. Kazdy element ma znaczenie.

Samobdjstwom nie mozna zapobiec. btedne przekonanie

Szybkie dostrzezenie zagrozenia, zwigzanego z gtebokim kryzy- rzetelny przekaz
sem psychicznym oraz adekwatna na nie reakcja moze zapobiec

nieszczesciu. Samobdjstwo nie jest i nie musi by¢ nieuniknione.
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RAMKA POMOCOWA —
GDZIE SZUKAC POMOCY

Nalezy ja zamieSci¢ w kazdym artykule dotyczacym kryzysu

zdrowia psychicznego i zachowan samobgjczych.
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Jesli przezywasz trudnosci i myslisz o odebraniu sobie zycia lub
chcesz pomdc osobie zagrozonej samobdjstwem pamietaj, ze mozesz

skorzystac z bezptatnych numeréw pomocowych:

800 70 2222

CALODOBOWY
Centrum Wsparcia dla os6b dorostych w kryzysie psychicznym

80012 12 12
CALODOBOWY
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

116 111
CALODOBOWY
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

116 123

CALODOBOWY
Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych

112

Numer alarmowy w sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia

Inne numery telefonéw pomocowych znajdziesz na stronach:

www.zapobiegajmysamobojstwom.pl
www.zwjr.pl/bezplatne-numery-pomocowe
www.pokonackryzys.pl
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REKOMENDACJE DOTYCZACE
INFORMOWANIA O ZACHOWANIACH
SAMOBOJCZYCH — INFOGRAFIKA
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Rekomendacje dotyczace informowania
o zachowaniach samobdjczych

Kiedy informujesz o zachowaniach samobdjczych w PRAWIDLOWY SPOSOB,
zwiekszasz szanse na to, ze osoby w kryzysie lub w trudnej sytuacji siegng po pomoc.

Przygotowany przez Ciebie materiat ma MOC — moze uratowac¢ komus zycie!

Niewtasciwy sposob przedstawiania zachowan samobdjczych w mediach
zwieksza ryzyko nasladownictwa wsréd podatnych oséb, dlatego:

e NIE PODAWAIJ w tytule, leadzie, na okfadce, grafice ® WSKAZUJ, gdzie i w jaki sposdb mozna uzyska¢ pomoc.
sensacyjnych i dramatycznych okreslert dotyczgcych
zachowan samobdjczych (np. epidemia czy fala sa- ® POKAZUJ mozliwosci poradzenia sobie z problemami
mobdjstw). i uzyskania pomocy przez osoby z konkretnych grup

ryzyka.

® NIE ZAMIESZCZA) fotografii, materiatéw wideo oraz
NIE OPISUJ metody, miejsca samobojstwa lub pré- PODAWAJ przyktady os6b, ktére poradzity sobie z kry-
by samobdjczej. zysem psychicznym i myslami samobojczymi.

@ NIE PUBLIKUJ fotografii, materiatéw wideo, imienia, WYJASNIAJ funkcjonowanie instytucji, ktére prowa-
wieku osoby, ktéra odebrata sobie zycie lub podjeta dzg dziatania na rzecz zdrowia psychicznego.
probe samobdjczg, a takze catosci lub czesci listu po-

segnalnego. INFORMUJ, jak rozpozna¢ sygnaty ostrzegawcze kry-

zysu samobdjczego i jak udzieli¢ pierwszej pomocy
® NIE PRZEDSTAWIAJ ofiar samobdjstwa lub 0séb po emocjonalnej.
probie samobdjczej w idealizujacy i gloryfikujacy

sposéb. USZANUJ prywatno$¢ bliskich ofiar samobdjstwa

oraz 0s6b po prébie samobdjcze;j.
® NIE WSKAZUJ motywdw i domniemanych przyczyn )
(szczegdlnie NIE KONCENTRUI sie na pojedynczej przy- WYLACZAJ lub MODERUJ komentarze pod publika-

czynie) oraz NIE OSKARZAJ i NIE SZUKAJ winnych. cjami na temat zachowari samobgjczych.

® NIE PRZEDSTAWIAJ samobajstwa lub proby samobé;- NAWIAE skl vispalpmcs zekspertami Blur ds: Zapo-
czej jako sposobu rozwiazania probleméw lub uzyska- biegania Zachowaniom Samobdjczym IPiN.

g Uigi Tzakonezeniy sierpisnia, KORZYSTAI z rzetelnych zrédet wiedzy i danych doty-

© NIE POPULARYZU! stron internetowych i foréw, fil- czacych zachowari samobdjczych (KGP, GUS).
mow, wyzwan internetowych oraz publikacji, ktére
normalizujg zachowania samobdjcze, opisujg meto-
dy, przebieg préby samobdjczej lub samobdjstwa.

POWOLUI SIE na badania naukowe prowadzone przez
renomowane osrodki.

® PRZEKAZUJ wiedze o zachowaniach samobdjczych bez

@ NIE UZYWAJ lekcewazgcych i obrazliwych okreslen R )
powielania mitéw na ich temat.

w stosunku do 0séb po prébie samobdjczej oraz oséb
z problemami psychicznymi.
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