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misja
fundacji

Pamietajgc o tym, ze podstawg dobrego zycia sg relacje miedzyludzkie
fundacja Dbam o M0j Zasieg przyczynia sie do odpowiedzialnego
korzystania z nowych narzedzi komunikacyjnych. Podstawg podejmowanych
dziatan jest profesjonalna diagnoza problemu, dziatanie we wspoétpracy
miedzysektorowej, jak réowniez idea partycypacji rozumiana jako wtgczenie
W proces wsparcia tych, ktdrzy sami tego wsparcia potrzebujg. Uwazamy,
ze w dzisiejszych czasach zadba¢ nalezy o odpowiedni balans miedzy
relacjami bezposrednimi i wirtualnymi.

wizja
fundacji

Korzystanie z nowych technologii powinno przyczyniac sie do osobistego
rozwoju, spotecznego zaangazowania, jak rowniez do wysokiego poziomu
dobrostanu psychicznego. Jako fundacja dgzymy do tego, aby wszelkie
dziatania przez nas podejmowane doprowadzaty do poprawy jakosci zycia
wszystkich cztonkdéw spotecznosci lokalnej. Nie boimy sie rozwigzan

z zakresu nowych technologii, wrecz przeciwnie, twierdzimy, ze zycie
bez nich jest mniej wartosciowe.



hasz hajwazniejsze
zespot idee w dziataniach
Jestesmy fundacjg, w ktorej kazdy moze znalez¢ dla siebie swojg fu n d a Cji

przestrzen i zadania. Stanowimy zespo6t mtodych ludzi, ktorzy nie boja sie
w sposob odpowiedzialny korzystac¢ z nowych narzedzi elektronicznych.
Podchodzimy w sposdb interdyscyplinarny do badanych zjawisk,
podejmowanych zagadnien dostrzegajac, jak wiele korzysci moze wynikac
Z codziennego uzytkowania nowoczesnych narzedzi komunikacyjnych.
Nasze dziatania lezg w kregu zainteresowania takich dziedzin jak socjologia,
psychologia, filozofia, pedagogika, politologia, nie boimy sie wyzwan

z zakresu statystyki, biologii, neurobiologii, nie stronimy od rozwigzan
informatycznych. Sami jesteSmy rodzicami, mezami, zonami, jestesmy
rowniez uzytkownikami nowoczesnych narzedzi komunikacji z innymi.
Troszczymy sie o relacje z naszymi pociechami, wspotpracownikami,
zalezy nam naich dobru i szczesciu.

rozumiana jako zabezpieczenie wszystkich obszarow w zakresie
poruszanej problematyki, a wiec profilaktyki (uniwersalnej, selektywnej
oraz wskazujgcej) leczenia (w tym leczenia interwencyjnego) oraz integracji
(reintegracji zawodowej, spotecznej, socjalno-bytowej i inngj).

podejmujemy dziatania przy aktywnym uczestnictwie kluczowych osdb/
instytucji/podmiotéw. Zadowalajgcy poziom partycypacji osiggamy dzieki
szerokiemu zaangazowaniu organizacji rzgdowych, samorzgdowych,
pozarzgdowych i innych instytucji w prowadzone dziatania edukacyjno-
badawcze. Wazne jest, aby instytucje wspotpracujgce zabezpieczaty
podejmowane dziatania w wymiarze profilaktyki, leczenia i integracji.



jestesmy otwarci nie tylko na nowe pomysty, ale przede wszystkim na ludzi, naturalnym skutkiem wspoétdziatania wielu instytucji/podmiotow

ktorzy chcag zaangazowac sie w podejmowane prze fundacje dziatania. zaangazowanych w dziatania fundacji jest proces wzajemnego uczenia
sie. Troszczymy sie o niego realizujgc wizyty studyjne wymieniajgc
doswiadczenia oraz podejmujgc systematyczng prace opartg

oznacza brak ukrytych intencji, zamiaréw, warunkéw przy jednoczesnym o funkcjonujgce zespoty projektowe.

zapewnieniu informaciji potrzebnych dla wspoétpracy i kolektywnego

podejmowania decyzji zmierzajgcych do realizacji zadan statutowych.

Transparentnos$¢ mozna takze zdefiniowac jako niezbedne warunki dla

otwartej i wolnej wymiany, gdzie zasady postepowania sg sprawiedliwe,

jasne i zrozumiate dla wszystkich uczestnikdw zaangazowanych w proces

powstawania dokumentu czy realizacji projektu (petne, doktadne i czasowe

ujawnianie informacji). Innymi stowy transparentnosc¢ to wiecej niz po prostu

uczciwosg.
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2.1. 2.2.

uzywac w sposob hawigzywac
zrownowazony bedac realne znajomosci
swiadomym negatywnych | przyjaznie

skutkow kompulsywnych

ktore w duzym stopniu uzywane sg w czasie wolnym. Swoimi dziataniami
h -4 zwracamy uwage na mozliwos¢ wykorzystywania cyfrowych rozwigzan
Za C Owa n w celu nawigzywania realnych znajomosci, przyjazni, zwigzkow. Kierujgc
sie zasadg ztotego srodka nie zapominamy o tradycyjnych, bardziej
aktywnych formach spedzania wtasnego czasu.

wychodzimy z zatozenia, ze natogowe i niekontrolowane uzywanie
nowoczesnych narzedzi komunikacji jest przejawem braku réwnowagi
w sferze psychicznej uzytkownika. W tym aspekcie istotg dziatan fundacji
jest propagowanie idei well-being (dobrego zycia, zycia w dobrostanie,

w rownowadze). Korzystanie z internetu, smartfonow, tabletéw i innych
urzgdzen i rozwigzan mobilnych pozostaje pod naszg kontrolg — nigdy

na odwrot.

12 co oznacza odpowiedzialne uzytkowanie nowych technologii?



tworzyc
alternatywe
do swiata cyfrowego
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dzieki powszechnemu wykorzystaniu urzgdzen przenosnych ich
uzytkownicy sg w stanie lepiej zarzgdza¢ swoim czasem, majg dostep

do kalendarzy osobistych i mogg w czasie rzeczywistym obserwowac
zachowania pozostatych podmiotow zaangazowanych w interakcje.
Popieramy idee wtasciwej organizacji czasu wolnego wiedzac, ze bardzo
czesto natogowe korzystanie z elektronicznych narzedzi komunikacji
powodowane jest nudg i sytuacjg ,niezagospodarowania”. Nasze badania
wskazujg, ze problem naduzywania zasobdw sieci przez dzieci, mtodziez

i osoby doroste rozpoczyna sie wowczas, kiedy jedynym dostepnym
Swiatem jest swiat cyfrowy. Popieramy tworzenie kultury offline jako zdrowej
przeciwwagi dla Swiata cyfrowego.

rozwijac
swoje pasje i hobby

technologie mobilne przyczyniajg sie w istotnym stopniu do zmian
zachodzgcych zaréwno w sferze biznesu, jak i przemian spotecznych. Jako
fundacja jestesmy swiadomi, ze bezprzewodowe rozwigzania stosowane
w zyciu codziennym ludzi majg ogromny potencjat. Urzgdzenia mobilne
wigczone do internetowej sieci bardzo czesto stajg sie narzedziami
stuzacymi do pogtebiania wlasnej wiedzy, pasji, zainteresowan.



2.9. 2.6.

pomagac innym zadbac o bezpieczenstwo
korzystanie z nowoczesnych narzedzi komunikacji stwarza przestrzen Wl-as n e i bez piecze ﬁ Stwo

do wspierania 0séb potrzebujgcych. Wierzymy, ze dzieki urzgdzeniom

mobilnym, mozliwa jest aktywizacja spoteczna senioréw, usprawnienie - bl S = h

procesu zdrowienia osob chorujacych, pomoc osobom z ograniczong n aj I Z s Zyc

sprawnoscia. Odpowiedzialne uzytkowanie urzagdzen mobilnych przyczynia

sie do poprawy stanu zdrowia somatycznego oraz psychicznego, pomaga

zachowac koncentracje, wtgczac¢ osoby zmarginalizowane w gtéwny nurt mozliwos¢ bycia online caty czas oraz wszelkiego rodzaju serwisy

zycia spotecznego, kulturalnego. geolokalizacyjne wspomagajg rozwigzania, ktore zwiekszajg nasze
bezpieczenstwo. Przenosny charakter urzadzen wspomaga szybka
komunikacje w razie wystgpienia sytuacji problematycznej czy tez nawet
kryzysowej. Odpowiedzialne korzystanie z urzgdzen mobilnych moze
chronié¢ nasze miejsce zamieszkania, podrézowanie, moze przyczyniac sie
do zmniejszenia przypadkow cyberprzestepczosci czy cyberprzemocy.

16 co oznacza odpowiedzialne uzytkowanie nowych technologii?



10 zasad higieny cyfrowej
2 070 1

2.
dbac¢ &
o wlasnhe zdrowie “'
5.
korzystanie z zasobdw sieci moze pozytywnie lub negatywnie wptywac
na to, jak sie czujemy. Mowa nie tylko o zdrowiu fizycznym, ale réwniez 6.
psychicznym, spotecznym oraz duchowym. Nasze badania jednoznacznie
wskazujg, ze naduzywanie internetu ksztattuje obnizony nastroj, 7.
obnizone poczucie wtasnej wartosci, depresje czy lek przed odtgczeniem O
(syndrom FOMO). Aby zredukowa¢ negatywne konsekwencje naduzywania
zasobdw sieci zwracamy swoje oczy w kierunku natury, aktywnego 2
wypoczynku na swiezym powietrzu, dostepu do swobodnej zabawy. o4
9.
10. +
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Dziatajgc uwzgledniamy fakt, ze odpowiedzialne korzystanie
Zz nowoczesnych narzedzi komunikacji wymaga niekiedy wsparcia w zakresie
PROFILAKTYKI, LECZENIA oraz INTEGRACJI. . .

profilaktyka ~ — leczenie profilaktyka
- uniwersalna

- ukierunkowana
N integracja ¥ ha cate populacje

dziatania profilaktyczne adresowane sg do catych grup (populacji) bez
wzgledu na stopien indywidualnego ryzyka wystepowania problemu
e-uzaleznien. Ich celem jest zmniejszanie lub eliminowanie czynnikéw
ryzyka sprzyjajacych rozwojowi problemow zwigzanych z naduzywaniem
zasobow sieci. Dziatania uniwersalne sg realizowane na przyktad

w populacji dzieci i mtodziezy w wieku przedszkolnym, wczesnoszkolnym
czy w populacji mtodych dorostych, rodzicéw, nauczycieli.

rehabilitacja

22 kompleksowos¢ oddziatywan



Przyktadowe dziatania w zakresie profilaktyki uniwersalnej podejmowane przez
fundacje:
¢ kampanie spoteczne
debaty spoteczne ‘ .

konferencje

konkursy szkolne

letnie kolonie offline dla dzieci i mtodziezy
weekendowe wyjazdy offline dla oséb dorostych

profilaktyka selektywna -
ukierunkowana na jednostki
I grupy zwiekszonego ryzyka

dziatania profilaktyczne adresowane do jednostek lub grup, ktore ze wzgledu
na swojg sytuacje spoteczng, rodzinng, srodowiskowg lub uwarunkowania
\\ biologiczne sg harazone na wieksze od przecietnego ryzyko wystgpienia
- problemu e-uzaleznienia czy problemu fonoholizmu. Profilaktyka

selektywna jest z definicji przede wszystkim dziataniem uprzedzajgcym, a nie
naprawczym. Zaktada ona oszacowanie czynnikdw sprzyjajgcych angazowaniu
sie w zachowania problemowe i zastosowanie specyficznych strategii
majacych na celu redukcje ryzyka wystgpienia niepozgdanych skutkow
korzystania z nowoczesnych narzedzi komunikacyjnych.

Przyktadowe dziatania w zakresie profilaktyki selektywnej podejmowane przez fundacje:
® realizacja szkolnych programow profilaktycznych
¢ warsztaty, szkolenia, wyktady
® merytoryczne wsparcie np. nauczycieli, rodzicow w sytuacjach problemowych
24 kompleksowos¢ oddziatywan



3.3.

profilaktyka
wskazujaca

gromadzi dziatania kierowane do jednostek, u ktorych rozpoznano pierwsze
objawy zaburzen lub szczegdlnie zagrozonych rozwojem problemow

3.4.

leczenie

rozumiane jako uczestnictwo w zaplanowanym procesie terapeutycznym
skierowanym do osoby uzaleznionej od nowych technologii. Etap leczenia
to etap o charakterze interwencyjnym, w ktéry zaangazowani sg nie tylko
przedstawiciele ochrony zdrowia, ale rowniez osoby najblizsze.

wynikajgcych z kompulsywnego korzystania z telefonéw komdrkowych,
internetu, komputera. Cele profilaktyki wskazujgcej odnoszg sie do

Przyktadowe dziatania w zakresie leczenia podejmowane przez fundacije:
¢ psychoterapia indywidualna i grupowa
¢ pobyt w klinice leczenia uzaleznien behawioralnych

zapobiegania rozwojowi uzaleznienia, ograniczanie czestosci uzywania

lub zmiana wzordéw uzywania nowoczesnych narzedzi komunikacji na

mniej ,niebezpieczne”, ryzykowne. Dziatania ukierunkowane sg gtdwnie na
indywidualng diagnoze przyczyn problemu i podjecie stosownej interwencji.

Przyktadowe dziatania w zakresie profilaktyki wskazujgcej podejmowane przez
fundacje:

¢ indywidualne konsultacje z psychologiem, pedagogiem, terapeutg, psychoterapeutg
¢ realizacja konsultacji grupowych

¢ indywidualne i grupowe wspieranie rodzicow

26 kompleksowos¢ oddziatywan



#fonoholizm — Nadmierne

3 5 | szkodliwe uzywanie telefonu
emee komdrkowego

10 Symptomow naduzywania telefonu*

integracja 2‘
3.
rozumiana jako ponowne petne wtgczenie w uczestnictwo w zyciu &
spotecznym, zawodowym, szkolnym.
5.
w zakresie integracji podejmowane przez fundacje:
¢ indywidualne konsultacje &
¢ psychoterapia indywidualna i grupowa
7.
8.
9.
10.

kompleksowos¢ oddziatywan




nasze dziatania




badania naukowe, diaghozy

32

ekspertyzy badawcze

Wychodzimy z zatozenia, ze u podstaw jakichkolwiek zmian spotecznych
leze¢ powinna profesjonalnie zrealizowana diagnoza naukowa. Wszystkie
swoje dziatania i inicjatywy opieramy nie na przypuszczeniach i potocznych
sgdach, lecz na wiarygodnych danych i sprawdzonych hipotezach.

realizacji ogolnopolskich oraz lokalnych diagnoz naukowych, ekspertyz badawczych
planowaniu proceséw badawczych na zlecenie instytucji zamawiajgce;j

analizie jakosciowych oraz ilosciowych danych

koordynowaniu projektow naukowych w partnerstwie z zaangazowanymi
interesariuszami

nasze dotychczasowe
doswiadczenie badawcze

2015-2016 ,Natogowe korzystanie z telefonéw komorkowych wsrdd polskiej
miodziezy” N=22.086 uczniow

wyniki dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/03/
Nalogowe_korzystanie_z_telefonow_komorkowych_RAPORT_Z_BADAN.pdf
2017-2019 ,Mtodzi cyfrowi” N=50.138 uczniow

wyniki dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/03/
Ogolnopolskie-badanie-Mlodzi-Cyfrowi.pdf

2019-2020 ,Granie na ekranie. Mtodziez w Swiecie gier cyfrowych” N=35.252
uczniow (wspdlnie z fundacjg Lotto im. Haliny Konopackiej)

wyniki dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/05/Granie-
na-ekranie-prezentacja.pdf

2021-2022 ,Ocena jakosci relacji w szkole” N=51.830 ucznidow

wyniki dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/Zdrowa-
szkola-raport-z-badan.pdf

2022-2023 ,Mtode gtowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” N=184.500 uczniow
(wspdlnie z fundacjg UNAWEZA Martyny Wojciechowskiej)
https://mlodeglowy.pl/wp-content/uploads/2023/04/MLODE-GLOWY.-Otwarcie-o-
zdrowiu-psychicznym_-Raport-final.pdf



Z badan prowadzonych przez fundacje
Dbam o M@j Zasieg na probie 22.086
0s0b w wieku 12-18 lat wynika, ze:

/Badanie ,Mtodzi Cyfrowi”/  Co10. ...
a

korzysta z telefonu prawie caly czas

10
%
] a ——0 $rednia wieku, w Rtorym 2 0 0{

uczniowie otrzymali swoj
pierwszy smartfon

R 60,6%

nastolatkow
przyznaje, ze uczniow

to, co publikuje przyznata,
w sieci o sobie, Ze rodzice
3 - @ @ @ @ nie jest prawda nie ucza ich
4 odpowiedzialnego
3 . korzystania
nastolatkow konta w mediach spotecznosciowych C 0 'I t zinternetu oraz
ocenia siebie jako posiada polski nastolatek p a g smartfona

osobe uzalezniona

od mediow
spotecznosciowych

2 5 % nastolatek ocenia swoje 1 O %

dotychczasowe zycie jako

- niezbyt szczesliwe lub
nieszczesdliwe, a swoj stan v nastolatkow jest w zwiazku
uczniéw czuje sie przeciazonymi nadmiarem zdrowia jako niezty lub Riepski z 0soba, ktora zna wylacznie
informacji docierajacych do nich przez internet przez internet

www.dbamomojzasieg.com

Zrédto: Natogowe korzystanie z telefonéw komérkowych wérdd polskiej mtodziezy, Fundacja Dbam o M¢j Zasieg, 2015/2016, dostepne na
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/03/Nalogowe_korzystanie_z_telefonow_komorkowych_RAPORT_Z_BADAN.pdf




JAK MLODZIEZ GRA'W GRY CYFROWE?
Wybrane wyniki ogdlnopolskiego badania
,Granie na Ekranie’

T nastolatkbw przyznaje, ze

czesto kibicuje jakiemus

- A . graczowi lub jakiejs 3
uczniow uwaza, ze granie drutynie osdb grajacych A
w gry cyfrowe jest jego

najwazniejsza pasjg Zyciowa

»d>»

rodzicow w opinii
ucznidw nigdy nie

55% Ponad % fczesuom

chege poznad
uczniow przyznaje, ze ich rodzice uczniow przyznata, ze dzigki ghownych
interesujg sig tym, jak czesto n graniu w gry poprawita bohaterdw gier

iz jakich gier korzysta ich dziecko SWoja spostrzegawczosc

= 2% )

ucznidw stwierdzita, ze dzigki nastolatkow (5%) stwierdzita, e grajgc w gry
graniu w gry poprawita swoj refleks n a cyfrowe wiele razy w zyciu doswiadczyta
i nauczyta sie jezyka obcego jakiegos powaznego problemu

Badarée . Granie na Ekranie” realizowanc w 2020 roku na grugie Ne35252 projektu jest TO im. Haliny partnerem merytoryezaym | wykonawe Fundacia Dbam o Mbj Zasieg
Wigcej na wianw ploraz

Zrédto: Debski M., Bigaj M. (red.) (2020), Granie na ekranie. Mtodziez w $wiecie gier cyfrowych, Gdarsk: Gdanskie Wydawnictwo

JAK MLODZIEZ GRA'W GRY CYFROWE?
Wybrane wyniki ogdlnopolskiego badania
,Granie na Ekranie’

87%

2/3 % *

ucznidw nasiada przynaimniei ucznidw przynajmniej raz w ciggu
iedno ko:to na (frta“lru ! ! ostatniego roku grato w jakakolwiek
} p gre cyfrows online lub offline

uczniow czescie]

spotecznosciowym graw gry cyfrowe
w pordwnaniu do
. . czasu sprzed 2 lat
Co dziesigty 1nas
|| ]

@ nastolatkow zawsze |ub bardzo czesto

graw gry cyfrowe, kiedy sig nudzi
nastolatek gra w gry cyfrowe zawsze sam

0
Jeden na 3 @354’ =

najczescie] wykorzystuje smartfon,

E nastolathow gra w gry
cyfrowe w sposob regularny 2 3 (y komputer
0 stacjonarny
Badanée .Granie na Ekranie” zrealizowano w 2020 roku na grupie N=35252 projektu jest TO n. Haliny partnerem merytonyeznym | wykonaweg Fundacja Dbam o Mbj Zasieg
Wigce] na www. ploraz

Zrédto: Debski M., Bigaj M. (red.) (2020), Granie na ekranie. Mtodziez w $wiecie gier cyfrowych, Gdarsk: Gdanskie Wydawnictwo

Psychologiczne; dostepne na https://dbamomojzasieg.com/granienaekranie/wp-content/uploads/2021/05/Raport-Granie-na-Ekranie.pdf Psychologiczne; dostepne na https://dbamomojzasieg.com/granienaekranie/wp-content/uploads/2021/05/Raport-Granie-na-Ekranie.pdf
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#1 Jak uczniowie postrzegajg G% #4 Jak oceniani sg przez badanych
sSwWojg szkote? ucznidw nauczyciele?

123

uczniow (83,2%)

Dla potowy

[—
— uczniow F’adaT‘YC“ przyz'na}o. ucznidw aktualne relacje
Zwigzany ze w ich szkole jest z nauczycielami sg takie same
® @ ze szkotg i nauka uf:zen. ‘rrnza{lr::azl::i‘:lbardzo jak przed pandemia (54,9%)
swajej przez nich lubiany
. uczniow przyznato, ze w ciggu P " . - Ponad pOI'o N : a
dezniow ostatniego roku ; UGEIGW L NI Swolc i naLczy Cleli ucznidw (50,7%) przyznata, ze w ich szkole jest
Zle lub iato bo obawi.em za'ta, e sy niemill oz Ze(za duzo rz na'mnie"1 naEczy ciel rcll:l ktérego mo Igh
w swojej szkole ; L Lo ) wymagajg (52%) przynajmnie) yciel, do g gudy
sie w nigj nieprzyjemnej atmosfery zZwrocic sig o pomoc w rozwigzaniu problemow

pozaszkolnych

Prawie co drugi
iy . ki (47%) 1,
DOOOOOOOOE uczniow przyznaje SO% i@ wiekszobé naucaycieinie

uczen (20,4%) zadeklarowat,
ze w jego szkole jest 3 lub

- interesuje sie samopoczuciem wiecej nauczycieli, ktorych
uczen ! e a Ay uczniow am Wyraznie nie lubi
k, samotnosé, przygnebienie oraz niepokdj ' PR b
\ * Ao po i A wkrdd ueznitw na prabie N=51.830; rek 202172022 “ * At po i A wkrdd ueznitw na prabie N=51.830; rek 202172022
Fundacja Dbam o Mdj Zasieg £0-537 Goarsk  ul | 17ci3 wew jzasieg.com  funs ojzasieg.com Fundacja Dbam o Mdj Zasieg £0-537 Goarsk  ul | 17ci3 wew jzasieg.com  fundacja@dbamomajzasieg.com

Zrédto: Debski M., Flis J. (2022). Zdrowa szkota. Ocena jakosci relacji szkolnych w $wietle ogélnopolskich wynikéw badan ucznidéw Zrédto: Debski M., Flis J. (2022). Zdrowa szkota. Ocena jakosci relacji szkolnych w $wietle ogdlnopolskich wynikéw badan ucznidéw

i nauczycieli, Fundacja Dbam o M¢j Zasigeg, Gdansk; dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/Zdrowa- i nauczycieli, Fundacja Dbam o M¢j Zasieg, Gdansk; dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/Zdrowa-
szkola-raport-z-badan.pdf szkola-raport-z-badan.pdf
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ksztattowanie
polityk miejskich
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Zaktadamy, ze prowadzenie oddziatywan w zakresie odpowiedzialnego
korzystania z narzedzi nowych technologii jest bardziej skuteczne
wowczas, gdy wypracowana zostata rzagdowa/samorzgdowa polityka
w tym zakresie. Korzystanie z elektronicznych narzedzi komunikacji,
internetu moze by¢ przedmiotem zainteresowania polityki edukacyjnej,
zdrowotnej czy spotecznej.

koordynuje prace nad oficjalnymi lokalnymi (gminnymi/powiatowymi) programami
wsparcia badz je opracowuje, np. przeciwdziatania uzaleznieniom behawioralnym
przeciwdziatania cyberprzemocy w szkole

konsultuje powstajgce programy lokalne

dokonuje ich ewaluacji

prowadzi ekspertyzy badawcze na zlecenie zewnetrznych podmiotow

dokonuje interpretacji danych, wycigga wnioski oraz opracowuje rekomendacje
mozliwe do wdrozenia na podstawie zgromadzonych danych

konferencje/warsztaty/
szkolenia/wyktady

Tylko dostosowane do mozliwosci odbiorcy metody pracy pozwalaja
osiggnac¢ zaktadane efekty. Warsztaty, szkolenia oraz wyktady prowadzone
przez fundacje zawsze wykorzystujg najnowsze wyniki badan, prowadzone
Sg W sposob niekonwencjonalny z duzym zaangazowaniem samych
kursantow. Ich gtdwnym zadaniem jest nabycie praktycznych umiejetnosci
we wskazanym przedmiocie dociekan. Zawsze dopasowane sg do trybu
pracy, indywidualnych cech grupy oraz tempa pracy jej cztonkow.

przygotowuje i realizuje konferencje naukowe

prowadzi warsztaty dla dzieci w wieku przedszkolnym oraz mtodziezy szkolnej
prowadzi wyktady dla rodzicow, nauczycieli, pracownikéw firm

opracowuje i prowadzi szkolne programy profilaktyczne w zakresie e-uzaleznien
prowadzi szkolenia dla pracownikow firm, przedstawicieli jednostek samorzadu
terytorialnego, organizacji pozarzgdowych



kampanie spoteczne

Kampania spoteczna to zestaw réznych dziatan zaplanowanych

w konkretnym czasie, skierowanych do okreslonej grupy docelowej,

ktérej celem jest doprowadzenie do wzrostu wiedzy, zmiany myslenia,
zachowania wobec okreslonego problemu spotecznego. Uwazamy, ze
kampania spoteczna prowadzi¢ powinna do TRWALEGO rozwigzywania
problemu spotecznego blokujgcego osigganie dobra wspdlnego. Jestesmy
przekonani, ze zmiana postawy wywotana realizacjg przemyslanych dziatan
prowadzonych w srodowisku spotecznosci lokalnej w sposdb bezposredni
przyczynia sie do tamania stereotypdéw spotecznych, jak rdwniez do
niwelowania przejawow stygmatyzacji spotecznej.

Swiadczy wsparcie merytoryczne dla doméw mediowych i agencji reklamowych
chcacych przygotowac kampanie spoteczng
planuje oraz realizuje kampanie skierowane do zainteresowanych grup odbiorcow
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.Dobrze, ze jestes” - kampania profilaktyczna w zakresie depresiji,

wiecej na https://dobrzezejestes.org

,Bajeczna swiadomosc¢” - kampania profilaktyczna dla mtodych rodzicéw,
wiecej na https://dbamomojzasieg.pl/bajeczna-swiadomosc/

.Tuiteraz. odtoz telefon - wigcz relacje” - kampania dla restauratorow,
wiecej na https://dbamomojzasieg.pl/tu-i-teraz-odloz-telefon-wlacz-relacje/




4.5.

tworzenie
aplikacji

Specjalisci zajmujacy sie nowymi technologiami czesto poréwnujg obecne
spoteczenstwo do ,spoteczenstwa aplikacji”. Wychodzac naprzeciw temu
stwierdzeniu tworzymy innowacyjne rozwigzania oparte o aplikacje

i programy opracowane dla urzadzen mobilnych.

Fundacja Dbam o Moj Zasieg:
¢ tworzy rozwigzania edukacyjno-profilaktyczne oparte o funkcjonowanie aplikacji
® gromadzi dane badawcze za pomocg nowoczesnych rozwigzan internetowych

44

nasze dziatania

4.6.

wydawnictwo/publikacje

Wydawnictwo fundacji jest jednym z wazniejszych instrumentow
propagowania wiedzy o odpowiedzialnym korzystaniu z elektronicznych
narzedzi komunikacji. Wychodzimy z zatozenia, ze nie ma lepszego
sposobu na edukacje spotecznosci lokalnej, jak podzielenie sie wtasnymi
dociekaniami, przeprowadzonymi badaniami, analizami. Wynikdw naszej
pracy nie chowamy do szafy zamknietej na klucz, lecz za wszelkg cene
staramy sie oddac ludziom w rece.

Fundacja Dbam o Moj Zasieg:

® opracowuje raporty z prowadzonych badan

wydaje publikacje naukowe

opracowuje podreczniki, praktyczne manuale, ulotki
pisze poradniki

tworzy gry planszowe i aplikacje



Zobacz nasze publikacje
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2015-2016 ,Natogowe korzystanie z telefonow komadrkowych wsrod polskiej
miodziezy” N=22.086 uczniéw

wyniki dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/03/
Nalogowe_korzystanie_z_telefonow_komorkowych_RAPORT_Z_BADAN.pdf
2017-2019 ,Mtodzi cyfrowi” N=50.138 uczniéw

wyniki dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/03/Mlodzi-
Cyfrowi.-Nowe-technologie.-Relacje.-Dobrostan_ksiazka-1.pdf

2019-2020 ,Granie na ekranie. Mtodziez w swiecie gier cyfrowych” N=35.252
uczniow (wspdlnie z fundacjg Lotto im. Haliny Konopackiej)

wyniki dostepne na https://dbamomojzasieg.com/granienaekranie/wp-content/
uploads/2021/05/Raport-Granie-na-Ekranie.pdf

2021-2022 ,Ocena jakosci relacji w szkole” N=51.830 uczniéw

wyniki dostepne na https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/Zdrowa-
szkola-raport-z-badan.pdf

nasze dziatania

horyzontalne/

Sy

Zmacniania wigzi spolecznych

Ma,

/Rekomendacje

Rekomendacja horyzontalna ~Rekomendacja horysg

nr2

ako problemu spol
zabezpleczenie go w <+,

_ lokumentach,




48

nasze dziatania

Nasze poradniki
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4.].

Materiaty edukacyjne
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Realizujgc duzg liczbe szkolen zawsze dbamy o wysokg jakos¢ naszych
materiatdow edukacyjnych. Wychodzimy z zatozenia, ze kazde nasze
oddziatywanie edukacyjne musi zapas¢ w pamiec. Dlatego konczac
proces badawczy przygotowujemy infografiki zawierajace najwazniejsze
dane i wnioski ptyngce z badan. Opracowywane przez nas materiaty sg
podstawg do realizacji szkolen i warsztatow, wykorzystywane sg podczas
tworzenia scenariuszy zajec lekcyjnych, udostepniane sg w przestrzeni
publicznej przedszkoli, szkot, poradni psychologiczno- pedagogicznych,
wykorzystywane sg réwniez w prowadzonych przez nas kampaniach
spotecznych.

nasze dziatania
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strefa
dla mtodych

56

Dzieci w wieku przedszkolnym oraz mtodziez szkolna to zdecydowanie
najwazniejsi odbiorcy dziatan podejmowanych przez fundacje. Realizacja
odpowiednio przygotowanych projektéw profilaktycznych, badawczych,
edukacyjnych daje mozliwos¢ realnego wptywu na zachowanie oraz na
ksztattowanie postaw odnoszacych sie do odpowiedzialnego korzystania

z nowych mediéw. To do tej grupy najczesciej kierujemy nasze dziatania,

w szczegolnosci z zakresu profilaktyki uniwersalnej i selektywnej.

strefa
dla seniorow

Jako zespét zaktadamy, ze wraz z ludzkim wiekiem postepowac

powinna swiadomos¢ mozliwosci korzystania z mediow w celu np.
podtrzymywania kontaktow spotecznych czy zachowania aktywnosci
zawodowej oraz wysokiej sprawnosci umystu. W naszym przekonaniu
nowe technologie moga przyczyniac sie do opdznienia procesow starzenia
sie (w tym procesu demencji), nawigzywania nowych relacji, realizacji
hobby. Mogg rowniez wspierac¢ osobe starszg z ograniczong sprawnoscia
w procesie zdrowienia oraz w biezgcym monitorowaniu wtasnego stanu
zdrowia. Dostep 0sdb starszych do zasobdw sieci pozytywnie wptywa na
zmniejszenie skali wykluczenia cyfrowego.



Zadbaj o odpowiednie
relacje z wtasnym dzieckiem,
poswie¢ mu sSwoj czas.

Masz wplyw na jakos$¢ relacji panujgych w Twoim domu.

Mozesz zastosowac bardzo proste zasady:

2.3.

strefa :

dla rodzin 3'
4.
Dotychczasowe nasze dziatania bardzo wyraznie pokazuja, ze 5.
odpowiedzialne korzystanie z telefonow komérkowych, tabletow,
internetu, komputeréw w duzej mierze zwigzane jest z bezposrednim
6.

zaangazowaniem rodzicow. Pomysty skierowane do catej rodziny
ukazujg, w jaki sposéb wspdlnymi sitami cata rodzina moze umiejetnie 7.
korzystac¢ z elektronicznych ,dobrodziejstw”, nie zapominajgc przy tym
0 nawigzywaniu bezposrednich wiezi i relacji, czy wspdlnie spedzanym
czasie wolnym.

10.

gtowni odbiorcy




strefa
dla osob mobilnych

60

Najnowsze badania prowadzone w wielu europejskich krajach

oraz w Stanach Zjednoczonych udowadniajg teze, ze korzystanie

z elektronicznych narzedzi komunikacji (w szczegdlnosci z telefonu
komorkowego) przyczynia sie do wzrosty ilosci wypadkow
drogowych. Aktywni uczestnicy ruchu drogowego znajdujg odrebne
miejsce w dziataniach podejmowanych przez fundacje a bezposrednim
rezultatem skierowanych do nich oddziatywan powinien by¢ realny wzrost
bezpieczenstwa na drogach. Podejmowane przez nas dziatania odnoszg
sie rowniez do pieszych uczestnikdw ruchu drogowego, jak réwniez do
rowerzystow. Jako zespot kierujemy sie dewizg, ze przestrzen ulicy nie
jest odpowiednim miejscem do niewtasciwego i niezgodnego z prawem
wykorzystywania urzgdzen mobilnych wtgczonych w sie¢ internetu

(np. pisanie wiadomosci tekstowych i korzystanie z internetu podczas
prowadzenia pojazdu).

strefa
dla aktywnych

Kazdy z nas, a przede wszystkim osoby aktywne ruchowo, zawodowi
sportowcy oraz sportowcy amatorzy, w sposob szczegolny chcg zadbac

o swoj zasieq: lepszy czas, wyzszy skok, odlegty rzut. Podejmowane przez
nas dziatania prowadzg do zmiany wzorca spedzania czasu wolnhego

z typu biernego na aktywny. Wychodzimy z zatozenia, ze nowe technologie
moga wspiera¢ nasze codzienne aktywnosci, mogg réwniez motywowac
swoich uzytkownikow do przekraczania kolejnych barier, ktére wydawaty sie
do nie przekroczenia.



H#Hjestemoffline
9.0. |

2.

3.

strefa :
dla biznesu .

Odpowiedzialne korzystanie z nowych narzedzi elektronicznych
zapewnia rownowage psychiczng oraz dobry stan zdrowia fizycznego.
Zapewnienie poczucia dobrego samopoczucia (ang. well-being) lezy
w interesie pracodawcow, prezesow, dyrektorow zarzadzajacych
korporacjami, firmami, spotkami. Nasze dziatania kierujemy do szeroko 9.
rozumianego biznesu tak, by wspieraty pracownikoéw w codziennej pracy

z wykorzystaniem elektronicznych narzedzi komunikacji oraz aby wypetniaty

idee spotecznie odpowiedzialnego biznesu oraz prawa pracowniczego do

bycia offline. 1

1.
12.

13.

gtéwni odbiorcy




zaktadane
rezultaty




zakladane rezultaty

© jestesmy swiadomymi uzytkownikami nowoczesnych narzedzi komunikacji
Z innymi

© jestesmy spoteczenstwem dbajgcym o jakos¢ relacji bezposrednich, dla
ktorego wazng wartoscig pozostaje osigganie dobra wspdlnego

® posiadamy wiedze dotyczgcg odpowiedzialnego korzystania z nowych
medidw, potrafimy uzywac ich w sposob kreatywny i nie zagrazajacy zyciu,
zdrowiu, relacjom z innymi

® polskie gminy i powiaty posiadajg formalne instrumenty wspierajgce osoby
zagrozone e-uzaleznieniem

© mamy mozliwosc¢ skorzystania z profesjonalnej pomocy
psychoterapeutycznej, psychologicznej oraz psychiatrycznej w oparciu

‘ ‘ ‘ o dobrze przygotowang kadre oraz infrastrukture







wspotpracujemy

powiaty/gminy

jednostki samorzadu terytorialnego, w tym osrodki pomocy spotecznej,
powiatowe centra pomocy rodzinie

organizacje pozarzgdowe, stowarzyszenia, fundacje
instytuty i jednostki badawcze

instytucje kultury

przedszkola

szkoty podstawowe

szkoty ponadpodstawowe

szkoty wyzsze — uniwersytety, politechniki, akademie sztuk pieknych,
uniwersytety medyczne

przedstawiciele biznesu

szkoly rodzenia i poradnie psychologiczne



korzysci
wynikajgce ze

wspotpracy
z fundacjg Dbam
o Moj Zasieg




jesli jestes osobg, ktora
zarzgdza gming, powiatem,
wojewodztwem badz inng
jednostkg samorzadu
terytorialnego:
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opracujemy wspolnie z Twoim zespotem lokalne programy wspierajgce
osoby uzaleznione od nowych technologii bgdz zagrozone takowym
uzaleznieniem

zaplanujemy i zrealizujemy lokalng diagnoze zgodng z Twoim
zapotrzebowaniem

zrealizujemy ciekawg kampanie spoteczng dla Twojej gminy, Twojego
powiatu czy wojewddztwa

przetestujemy i wdrozymy w miejscu Twojego zamieszkania innowacyjne
rozwigzania zblizajgce ludzi do siebie



jesli jestes dyrektorem
szkoty, hauczycielem,
badz pedagogiem lub
psychologiem szkolnym:

przeszkolimy mtodziez szkolhg oraz kadre w zakresie umiejetnego
wykorzystywania nowoczesnych narzedzi komunikacji z innymi
przygotujemy dla Ciebie narzedzia diagnozujgce skale oraz natezenie
réznorodnych problemoéw spotecznych

opracujemy wspodlnie z gronem pedagogicznym szkolny program
profilaktyczny w zakresie uzaleznien behawioralnych

skonsultujemy w Tobg najwazniejsze problemy wynikajgce z natogowego
korzystania z urzgdzen mobilnych na terenie szkoty

76

jesli jestes opiekunem
dziecka w wieku
przedszkolnym

badz szkolnym:

dostarczymy Tobie materiatdw edukacyjnych, ktore bedziesz mogt pobrac
ze specjalnie przygotowanego przez nas miejsca w przestrzeni internetu.
Sledz naszg strone oraz nasz fanpage na Facebooku

zaprosimy Cie na warsztaty i szkolenia dotyczgce budowania relacji z Twoim
dzieckiem

zorganizujemy dla Twojego dziecka letni bgdz zimowy wypoczynek
uwzgledniajgcy psychoterapeutyczne wsparcie dla Twojej pociechy
stworzymy mozliwos¢ wyjazdu dla catych rodzin po to, by cieszyc¢ sie
wspoélnym czasem bycia offline

pomozemy Tobie rozwigzac trudne kwestie zwigzani z codziennym
uzywaniem urzgdzen mobilnych podtgczonych do internetu



8.4.

jesli jestes wiascicielem
firmy, przedsiebiorca,
przedstawicielem biznesu:

© zabezpieczymy dziatania w zakresie realizowanego przez Ciebie spotecznie
odpowiedzialnego biznesu (CSR)

® przeszkolimy Twoich pracownikdéw w zakresie efektywnego wykorzystania
urzgdzen mobilnych w miejscu pracy

® stworzymy specjalnie dla Twoich pracownikdw mozliwos¢ spedzenia czasu
poza siecig, ktéry na dtugo zapadnie im w pamieci

78 korzysci wynikajgce ze wspotpracy z fundacjg Dbam o Moj Zasieg

8.95.

[ ] y

jes

li pracujesz w NGO:

® chetnie nawigzemy z Tobg wspodtprace i nauczymy sie nowych rzeczy

© wspolnie napiszemy projekt na realizacje dziatan z zakresu profilaktyki,
terapii oraz integracji

© odwiedzimy Ciebie i podpatrzymy, jakimi metodami pracujesz z ludzmi
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dbam

0 moj zasieg
instytut
badawczy

1

dr Maciej Debski

socjolog problemdéw spotecznych, wyktadowca akademicki, edukator
spoteczny, ekspert w realizacji badan naukowych, ekspert Najwyzszej lzby
Kontroli, Rzecznika Praw Obywatelskich, Fundator i Prezes fundacji Dbam
0 M¢j Zasieg, autor/wspdtautor publikaciji naukowych z zakresu probleméw
spotecznych (bezdomnosé, przemoc w rodzinie, uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych, uzaleznienia behawioralne), autor/wspdtautor
dokumentdw strategicznych, programéw lokalnych. W roku 2016 wdrozyt
pierwszy w Europie eksperyment spoteczny odciecia 100 osdb na

72 godziny od wszelkich urzadzen elektronicznych (telefonédw
komdrkowych, tabletdw, internetu, gier on-line playstation, telewizji),

ktory zakonczyt sie sukcesem badawczym. Pomystodawca badan

pt. ,Mtodzi Cyfrowi”; ,Granie na Ekranie” ,Ocena jakosci relacji szkolnych”,
wspottworca badan pt. ,,Mtode Gtowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym”.
Prywatnie tata 21-letniej Idy i 11-letniego Antosia



fundacja Dbam o Moj Zasieg

ul. Wyzwolenia 17¢/3 * 80-537 Gdansk ° tel: 48 512 474 482
KRS 0000591833 * REGON: 363242207 ° NIP: 957-108-25-04
fundacja@dbamomojzasieg.com

www.dbamomojzasieg.com

nr konta: mBank 97 1140 2004 0000 3202 7603 2777

polub nas na Instagram, LinkedIn lub Facebook: fundacja Dbam o Méj Zasieg

lub wesprzyj nasze dzialania na sie Pomaga



