UZALEZNIENIE OD SWIATA MEDIOW CYFROWYCH

Czasami trudno jest okresli¢, gdzie lezy granica pomiedzy rozsadnym a
nadmiernym korzystaniem z multimedidow przez dzieci. Kazdg sytuacje nalezy
rozpatrywac indywidualnie, biorgc pod uwage catoksztatt zainteresowan i cech
charakteru dziecka. Wazne jest to, by uwaznie obserwowaé swoje dziecko i
zadbaé o to, by codziennie brato ono udziat w urozmaiconych zajeciach bez
udziatu urzgdzen multimedialnych.

Jezeli jednak rodzic martwi sie , czy dziecko nie spedza zbyt duzo czasu przed
ekranem powinien zwrdci¢ uwage na nastepujace oznaki naduzywania mediéw
cyfrowych:

-zaniedbywane obowigzkéw szkolnych

-brak zainteresowania innymi zajeciami i porzucenie dotychczasowego hobby
-drazliwos¢ i wahania nastroju

-obnizona zdolnos¢ koncentracji

-nadpobudliwos¢

-sposdb korzystania z medidw przez dziecko czesto prowadzi do kiodtni i
sprzeczek

Jesli wspomniane zachowania brzmig znajomo oznacza to, ze rodzic powinien
bezwzglednie wprowadzi¢ w domu zasady rozsgdnego korzystania z Internetu i
innych mediéw lub ulepszyé dotychczasowe zasady.

ZACHOWANIA TAKIE MOGA WSKAZYWAC NA TO , IZ DZIECKO POTRZEBUJE
POMOCY, BY NAUCZYC SIE ZDROWEGO STOSUNKU DO MEDIOW | PORZUCIC
EWENTAULANEZLE NAWYKI.

Pamietajmy, ze jako rodzice jesteSmy najwazniejszym wzorem do

nasladowania dla swojego dziecka. To od nas dziecko uczy sie wiekszosci




codziennych zachowan, w tym umiejetnosci rozsadnego korzystania z medidw i

urzadzen cyfrowych. Starajmy sie zawsze dawac dziecku dobry przyktad.

Gdy korzystanie z mediow cyfrowych staje sie problemem.....
Uzaleznienie od Internetu jest jednym z uzaleznien behawioralnych. W sktad
tego uzaleznienia wchodzg takie czynnosci jak gry online, zakupy przez
Internet, korzystanie z portali spotecznosciowych, czat, maraton surfowania
po stronach internetowych.
Zdefiniowane jest ono jako kompulsywna utrata kontroli impulséw.
Uzaleznienie to moze prowadzi¢ do zniszczenia relacji z bliskimi, obnizenia
ocen szkolnych czy utrudni¢ kontynuacje dotychczasowego zatrudnienia.
Dr Kimberly Young, wyrdznita cztery rodzaje uzaleznienia zwigzanego z siecig
Internet:

e erotomanie internetowg,

e socjomanie internetowa, czyli uzaleznienie od internetowych kontaktéow

spotecznych,
e uzaleznienie od sieci internetowe;j,
e przecigzenie informacyjne, czyli przymus pobierania informacji.

Uzaleznienie od Internetu a cechy demograficzne:

Wystepuje bezposredni zwigzek miedzy wiekiem a uzaleznieniem od Internetu.
Nastolatki imfodzi dorosli sg prawdopodobnie bardziej podatni
na uzaleznienie od Internetu, niz jakakolwiek inna grupa wiekowa. Wsrdd
wszystkich ludzi cierpigcych z powodu tego uzaleznienia, nastolatki i mtodzi
dorosli sg bardziej sktonni do zaniedbywania pracy (lub szkoty) niz starsze,
dojrzalsze osoby o podobnym uzaleznieniu.

U dzieci i mtodziezy wcigz rozwijajgcy sie mozg tatwo przyzwyczaja sie
do predkosci i krzykliwej grafiki zwigzanej z Internetem. Moze stawaé sie
to przyczyng probleméw z zachowaniem, takich jak ADHD lub co najmniej
sprawiaé, ze stajg sie oni bardziej niecierpliwi niz ludzie wychowani bez
natychmiastowej gratyfikacji oferowanej przez Internet.



Przebieg procesu uzaleznienia:

Faza I-

W poczatkowej fazie Internet wywotuje zainteresowane i sprawia przyjemnos¢.
Natym etapie uzytkownik poznaje iracjonalnie wykorzystuje dostep
do Internetu.

FAZA II-

Nastepnie osoba ta coraz wiecej czasu poswieca na korzystanie z Internetu.
Traci inne zainteresowania. A gdy nie moze skorzysta¢ z dostepu do Internetu
pojawiajg sie natretne mysli na jego temat. Jest to juz faza uzaleznienia.

FAZA IlI-

Nastepnym krokiem jest zaniedbywanie obowigzkow, rodziny i przyjaciot. Cafa
aktywnos$¢ osoby uzaleznionej skupia sie wokdt Internetu. Wszelkie inne
dziatania iaktywnosci sg mniej istotne. Bycie ,w sieci” przyjmuje postac
codziennych, wielogodzinnych aczesto nawet nieprzerwanych ses;ji,
ktorych skutkiem bywa spietrzanie sie probleméw zawodowych, rodzinnych,
szkolnych, czy towarzyskich. Dochodzi do tego, ze osoba uzalezniona ogranicza
czas na sen, odzywianie, nauke czy prace — po to tylko, by mie¢ go wiecej
na dostep do Internetu i korzystanie z niego w wybrany przez siebie sposdb
(granie, czatowanie, portale spotecznosciowe, inne). Jest to faza destrukcyjna
uzaleznienia od Internetu i moze sie ona niekorzystnie odbijaé na stanie
zdrowia osoby uzaleznionej.

Objawy uzaleznienia:

Objawami, ktore moga wystepowac¢ u osdb uzaleznionych sg zaburzenia
koncentracji uwagi isprawnosci myslenia, zaburzenia kontroli popeddw,
pogorszenie wzroku, bdle plecow ikregostupa, podatnos$¢ na infekcje,
bezsennos¢, nadpobudliwosé.

Diagnozowanie uzaleznienia:
O uzaleznieniu od dostepu do Internetu mozemy mowi¢, gdy wystgpi
przynajmniej 3 z 6 opisanych ponizej objawdw rownoczesnie:
e Silne pragnienie lub poczucie przymusu korzystania z dostepu
do Internetu, bycia na portalach  spotecznosciowych, ciggtego
sprawdzania poczty elektronicznej, korzystania z gier on-line czy czatu.



e Trudnosci zsamokontrolg dotyczacg powstrzymania sie od wigczenia
przegladarki internetowej, komputera, sprawdzenia poczty, wtaczenia
gry.

e \Wystgpienie zespotu abstynencyjnego (np. zte samopoczucie wywotane
brakiem dostepu do Internetu).

e Zaistnienie tolerancji, tj. sytuacji, w ktérej dla osiggniecia zamierzonego
efektu konieczne jest coraz czestsze i dtuzsze korzystanie z Internetu.

e Utrata zainteresowan oraz przyjemnosci istniejgcych
przed uzaleznieniem sie.

e Uporczywe korzystanie z dostepu do Internetu (w rézny sposéb) mimo
bezspornych dowoddw na destrukcyjny wptyw na zdrowie oraz stosunki
spoteczne.

Terapia:

Terapia osob uzaleznionych od Internetu polega przede wszystkim na pracy
z psychologiem i przypomina leczenie choroby alkoholowej. Jak w przypadku
kazdego innego natogu odstawienie osoby uzaleznionej od Internetu bedzie dla
niej bolesne. Dziatania zmierzajgce ku odzyskaniu kontroli nad uzaleznieniem
powinny byc¢ rozpoczete od ograniczenia ilosci czasu spedzanego w Internecie.
Jesli osoba uzalezniona jest przyzwyczajona do spedzania oSmiu godzin
codziennie w Internecie, ograniczenie stosowania w pierwszym tygodniu
powinno dotyczy¢ szesciu godzin, nastepnie czterech, dwdch. Oprdocz dziatan
majgcych na celu zmniejszenie czasu spedzanego w sieci wazne jest rowniez
organizowanie czasu, szczegolnie tego wolnego. Wszelkie wydarzenia, takie jak
mecz, koncert, zakupy, sg dobrym powodem do tego, by wyjs¢ z domu. Czasem
praca nad wyjsciem z uzaleznienia jest tak trudna, ze konieczna okazuje sie
pomoc specjalisty. Bywa, Zze uzaleznienie to jest wynikiem emocjonalnych
probleméw osoby uzaleznione;j.

Jak zapobiegac uzaleznieniu:

Walka z uzaleznieniem nie jest tatwa, dlatego lepiej zapobiega¢ uzaleznieniu
niz je leczyé. Niestety proces uzalezniania czesto przebiega w taki sposdb,
ze dopoki nie jest za pdzno, nie ma niepokojgcych objawdw, czy przestanek
do zmartwien.

Nalezy zwréci¢ uwage na to:



lle czasu dziecko/nastolatek korzysta z dostepu do Internetu i w jaki
spos6b?

Jak zachowuje sie dziecko/nastolatek , jesli nie moze skorzystac
z dostepu do Internetu (np. brak pradu, kara).

Czy dziecko/nastolateknie oktamuje innych co do dtugosci korzystania
z dostepu do Internetu?

Czy nie pogorszyly sie oceny szkolne dziecka/ funkcjonowanie zawodowe
osoby?

Czy kiedy dziecko korzysta z Internetu moze siedzie¢ przy komputerze
(ewentualnie innym urzadzeniu stuzagcym do dostepu z Internetem)
nieprzerwanie przez wiele godzin?

Czy zarywa sen i przestato spotyka¢ sie z kolegami, by moc korzystaé
z Internetu?

Czy na pytania dotyczgce korzystania z Internetu reaguje agresywnie?

Wystepowanie takich objawdw moze swiadczy¢ o pojawiajgcym sie lub juz

zaistniatym problemie uzaleznienia od Internetu.



