Nasze dzieci wobec nowoczesnych technologii
E-uzaleinienia
Kilka stow na poczgtek...

Czy mozna uzalezni¢ si¢ od komputera lub innych czynno$ci? Czy takie niepokojace
zjawiska mogg zagrozi¢ zdrowiu i bezpieczenstwu dzieci w wieku np. 10 lat? Do niedawna
uwazano, ze mozna si¢ uzalezni¢ tylko od substancji psychoaktywnych, a wigc od alkoholu,
tytoniu, lekow czy narkotykow. Okazuje si¢ jednak, ze w dobie nowoczesnych technologii
informatycznych dorastajace dzieci sg coraz bardziej narazone na inne zagrozenia, ktore okresla
si¢ jako uzaleznienie od czynnosci lub uzaleznienie behawioralne. Szybki rozw6j nowych
mediow powoduje, ze dzieci na co dzien wychowuja si¢ z komorka, komputerem, Internetem,
ktory otwiera przed nimi $wiat cyberprzestrzeni. Z jednej strony nowe media rozwijaja dziecko
dostarczajac mu edukacji, rozrywki i kontaktow towarzyskich, z drugiej niosa potencjalne
zagrozenia.

Czym zatem s3 uzaleznienia behawioralne? Sa forma uzaleznienia od CZYNNOSCI,
a nie od podawanej z zewnatrz substancji. Uzaleznienie behawioralne polega na
niekontrolowanej potrzebie zwanej przymusem wykonywania danego zachowania.
Niepokojqgca statystyka...

Trudno jest czasami odrozni¢ pasje, w jaka angazuje si¢ dziecko, od natogowego zachowania.
Jeszcze trudniej to zrobi¢ w przypadku czynno$ci wpisanych w codzienne zycie dziecka.
Wiemy, ze dzieci nie powinny pi¢ alkoholu, uzywa¢ narkotykoéw oraz pali¢ papierosow, ale jak
ograniczy¢ czynnosci, ktore 1 tak musza, czy powinni wykonywac? Klopot w tym, Ze nie
zawsze wiemy, gdzie jest ta granica 1 jak daleko mozna ja bezpiecznie przesuwac. Czy
wystarczy tylko zachowa¢ umiar? A co zrobi¢, gdy go nie ma? Warto podkresli¢, ze wigkszos¢
naszego spoleczenstwa uwaza, ze uzaleznienie od czynnos$ci nie jest tak zagrazajace jak
uzaleznienie od substancji. Czy opinia ta jest uzasadniona w $wietle badan, szczegdlnie
w odniesieniu do dzieci 1 nastolatkow? Przyjrzyjmy si¢ zatem statystyce...

Internet — co dziesigty nastolatek nalezy do grupy zagrozonych lub uzaleznionych. 60% dzieci
1 milodziezy, miedzy 9 a 16 rokiem zycia w sposob aktywny codziennie korzysta
z komputera i Internetu.

Gry komputerowe — najpopularniejszy  sposob  korzystania z  komputera,
z aktywnoSci tej korzysta 69% chtopcéw w wiek 4-14 lat 1 59% dziewczat. Wsrod dzieci
w wieku 4-6 lat z komputera korzysta 48%, 7-10 lat — 71%, 11-14 lat — 85%



40% uczniéow co najmniej raz otrzymalo w sieci propozycje by nawigza¢ kontakt
seksualny. Grooming — uwodzenie dzieci przy uzyciu portali spotecznosciowych,
komunikatoréw. Zazwyczaj osoba uwodzaca dziecko podaje si¢ za réwiesnika. Zdobywa
w ten sposob zaufanie, wytudza zdjecia i nagrania intymne. Celem groomingu jest zazwyczaj

che¢ wykorzystania seksualnego dziecka.

73% uczniow obejrzalo co najmniej jeden film pornograficzny. Niebezpieczne tresci —
dziecko serfujace w Internecie bez nadzoru i kontroli rodzica narazone jest na kontakt
z tresciami szkodliwymi dla jego zdrowego rozwoju. Naleza do nich : pornografia, materiaty
zawierajace przemoc, wulgaryzmy, hejtowanie. Male dzieci nie maja dostatecznie
wyksztalconych mechanizméw obronnych. Przezywaja to co widza, jakby dotyczyto ich to
osobiscie.

Wazne jest, aby kontrolowa¢ sposob korzystania przez dziecko z Internetu, rozmawiaé
o zagrozeniach i uczy¢, zeby zglaszalo sytuacje, ktore zaniepokoily badz zranily je

w Internecie.

Kiedy konczy sie przyjemnos¢ a zaczyna
zagrozenie? Rozpoznac sygnaly...

Badania pokazuja, ze uzaleznione nastolatki,

niezaleznie od nalogowej czynnosci tworza jednolity
profil objawéw. Sq one nastepujace:

> Dana czynnos¢ staje si¢ najwazniejsza — nastolatek bedzie starat si¢ poswigcac tej
czynno$ci jak najwigcej czasu. Gdy spotka si¢ z ograniczeniami, reaguje zloscia,
rozdraznieniem, buntem. Jesli sytuacja si¢ nie zmieni, stan ten bedzie ulegaé
pogorszeniu 1 w rezultacie moze doprowadzi¢ do depresji, wycofania sig,
podejmowania przez nastolatka demonstracyjnych aktow samookaleczenia lub prob
samobojczych.

» Zmiany nastroju — podczas natogowego grania, jedzenia itp. Mozna zaobserwowacé
takie reakcje, jak: duze ozywienie, podekscytowanie, wyrazne zadowolenie wregcz
euforie lub ztos¢.

» Smutek i rozpacz — niestabilno$¢ nastroju zalezy od korzysci lub ich braku

wynikajacych z zachowania natogu.



» Tolerancja dawkowania — nastolatek, aby ciggle mogt osigga¢ taki sam stan
przyjemnosci jak na poczatku musi zwigksza¢ dawke danej czynnosci.

» Objawy odstawienia — kiedy natogowa czynno$¢ zostanie przerwana badz znacznie
ograniczona pojawia si¢ szereg dolegliwosci — np. bole glowy, bezsennos¢, pobudzenie
psychoruchowe. Nastolatek wybucha gwattowng ztoscia, wywotuje rodzinne ktotnie,
pojawia si¢ agresja stowna. Z agresji moze przejs¢ w apati¢ 1 depresj¢.

» Konflikt — migdzy osoba uzalezniong a otoczeniem. Konflikt wynika ze sprzecznych
potrzeb. Rodzic nie akceptuje faktu , Zze nastolatek izoluje si¢ od rodziny, spedza
wiekszos¢ czasu w swoim pokoju.

Rozwdj a zachowania natogowe...

Biorgc pod uwage potrzeby rozwojowe, nalezy w przemyslany sposob wybieraé
rozrywke zwigzang z nowymi mediami. Korzystanie z Internetu lub gier komputerowych
w zastepstwie innych aktywnos$ci i czynno$ci nie wplywa korzystnie na rozwdj fizyczny
I koordynacje ruchows, utrudnia rozwijanie swiadomosci konsekwencji swoich dziatan, sprzyja
rozwojowi trudnos$ci edukacyjnych. Zbyt czeste uleganie zachciankom dziecka np. podczas
zakupéw w sklepie, czy regularne zgadzanie si¢ na wydluzenie czasu korzystania
z komputera lub tabletu, ogranicza rozw6j umiej¢tnosci kontrolowania swoich impulsow
1 zachowania oraz wzmacnia egocentryczng postawe koncentrowania si¢ tylko na wiasnych
potrzebach.

Uczmy dzieci respektowania granic i przyzwyczajania do tego, Ze na niektore rzeczy
musi zwyczajnie poczekaé. Dzieki temu bedzie moglo rozwija¢ umiejetnosci pomocne na
dalszych etapach rozwoju ( odraczanie przyjemnosci przygotowuje dziecko do radzenia
sobie z niepowodzeniami i frustracjami).

Jezeli dziecko bedzie spedzalo przed monitorem zbyt duzo czasu, rosnie ryzyko
pojawienia si¢ nastepujacych konsekwencji:

» trudnosci w koncentracji uwagi i nadmierna pobudliwos¢,

» ograniczenie umiejetnosci jezykowych,

» trudnos$ci w rozwigzywaniu problemow (do czego potrzebna jest umiejetno$¢ m.in.
krytycznego myslenia i koncentracji uwagi),

» ograniczenie wyobrazni i kreatywnosci,

» rozleniwienie mys$lowe czyli nastawienie na bierny odbior bodzcoéw bez ich krytycznej
oceny,

» trudnos$ci w uczeniu si¢ i osigganiu wynikow w nauce,



» trudnos$ci w radzeniu sobie z emocjami np. nietolerowanie sytuacji, kiedy trzeba na co$
zaczekac,

» trudnosci w relacjach,

» obnizenie umiejetnosci spotecznych,

» przybieranie na wadze, wynikajace z siedzacego trybu zycia, a w §lad za tym
niezadowolenie ze swojego wygladu i obnizenie samooceny,

» oslabienie odpornosci,

» tracenie zainteresowania aktywno$ciami waznymi dla rozwoju,

» pogorszenie nastroju i nasilenie juz istniejgcych probleméw psychicznych — komputer
i inne media sprzyjaja odcinaniu si¢ od problemoéw, dostarczajac chwilowej ulgi, co
tylko poglebia zle samopoczucie.

Czy uzaleinié mozna sie tylko od Internetu i gier komputerowych?...
Fonoholizm, czyli uzaleinienie od

smartfona...

Stwierdzenie, ze smartfony opanowaty $wiat,

nie bedzie chyba przesadg. Az trudno sobie

wyobrazi¢, ze kiedys ich nie byto...
Badania przeprowadzone wsrod

polskich nastolatkow dowodza, Ze dla co

! www. 2drowie. pap- pl

trzeciego z nich, zycie bez smartfona jest
czym$ niewyobrazalnym. Niemal potowa nastolatkow korzysta ze smartfona nawet podczas
rodzinnych obiadow.

Smartfonowi maniacy

Wsrod osob majacych problem z nadmiernym uzywaniem telefonu wyrdzniamy:

» cierpiacych na ,,zespot wylaczonego telefonu” — pilnuja, aby telefon byt zawsze

wlaczony, w przeciwnym razie ogarnia ich niepokoj,
uzaleznionych od sms-ow,
uzaleznionych od gier znajdujacych si¢ w urzadzeniu,
uzaleznionych od nowych modeli,

uzywajacy telefonu w taki sposob, zeby wszyscy ich widzieli 1 styszeli,
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,maniakow” robigcych sobie na kazdym kroku tzw. Selfie



Domowe zasady ekranowe...
Czym sa domowe zasady ekranowe? Regulujg to, w jaki sposdb dzieci oraz pozostali
domownicy korzystaja z urzadzen ekranowych, takich jak smartfon, tablet, laptop czy
telewizor.
Po co je ustala¢? Ustalenie zasad pomaga zapewni¢ dziecku bezpieczenstwo online oraz
zachowa¢ réwnowage miedzy czasem online 1 offline. W efekcie ogranicza ryzyko
naduzywania ekranow, a jednoczesnie pozwala na wygospodarowanie czasu na niezbedne do
prawidtowego rozwoju dziecka relacje rodzinne i rowiesnicze oraz ruch.
Jak je ustala¢? Ustalanie zasad dobrze jest poprzedzi¢ rozmowa w gronie rodzinnym na temat
zalet 1 ryzyka zwigzanych z nowymi technologiami oraz potrzeb dzieci odnos$nie do Internetu.
Zasady powinny by¢ dostosowane do wieku dziecka i zmieniaé si¢ wraz z jego potrzebami .
dobrym pomystem jest objecie zasadami wszystkich domownikow.
Przykladowe domowe zasady ekranowe:

» limity na ekrany,
przed snem bez ekranow,
w sypialni bez ekranow,
positki bez ekranow,
razem bez ekrandw,
wspolne miejsce na smartfony,
czas na ruch,
tylko odpowiednie tresci,
W drodze bez ekranow,

ekran nie jest ani nagroda ani kara,
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dbamy o prywatnos¢.

Smartfon w reku dziecka, Internet... jesli nie postawimy granicy, zniszczy mu zZycie
spoleczne wypierajac z niego kawalek po kawalku inne aktywnosci, dajace poczucie

sprawstwa i budujace samoocene, oraz prawdziwe relacje z ludZmi.

Informacje uzyskano...

zdrowie.pap.pl

Domowe Zasady Ekranowe — Fundacja Dajemy Dzieciom Sitg

BHP uzytkownika mediow elektronicznych —opracowanie Kinga Sochocka, Edyta Biadun-
Korulczyk, Karolina Van Laere

Jak chroni¢ dziecko przed natogowymi zachowaniami - Kinga Sochocka, Karolina Van Laere



