Jak postepowaé z osoba
uzalezniong - jak reagowac,
rozmawiac, jak skutecznie
pomagac ?




PRZED PANDEMIA

Stanton Peele

To nie substancja chemiczna czyni cztowieka
uzaleznionym, ale okreslone doswiadczenie
Wewnetrzne.

Uzaleznienie wyjasni¢c mozna w ujeciu

warunkowania instrumentalnego - poczucie

braku kompetencji zyciowych popycha

cztowieka do poszukiwania szybkiej i

przewidywalnej gratyfikacji, ktora mozna

osiagnac dzieki okreslonej substancji lub \
i

)

u‘\

|

. % c"
%

zachowaniu. N\

y

Regularne osigganie takiej gratyfikacji bardzo szybko przeradza sie w
natog, ktory jeszcze bardziej nasila poczucie braku kompetencji

Zzyciowych.



Zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania spowodowane
uzywaniem:

= Alkoholu (F10)

= Opiatéw (F11) np. heroina, morfina, opium

= Kannabinoli (F12) np. marihuana, haszysz

- Lekoéw uspokajajacych i nasennych (F13)

- Kokainy (F14)

« Innych substancji stymulujacych (F15) np. amfetamina
= Subst. Halucynogennych (F16) np. LSD

= Tytoniu (F17)

= Lotnych rozpuszczalnikow (F18) np. benzen, toluen

- Uzywanie r6znego rodzaju substancji (F19)



ZACHOWANIA NALOGOWE/ UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE

Niektoére z najpowszechniejszych uzaleznien od czynnosci,
to uzaleznienia od :

» gier hazardowych

» komputera i gier wideo
» gier on-line

» sieci spotecznosciowych
» kupowania

roznego rodzaju zachowan seksualnych, w tym masturbacji
przy ogladaniu pornografii

cwiczen fizycznych (np. sitownia, bieganie)
opalania sie

pracy
jedzenia




PRZED PANDEMIA

Badanie 350 rodzicow opublikowane przez Amerykanska Akademie
Pediatrow (2015) wykazato, ze:

- trzy czwarte dzieci otrzymato swoje wtasne tablety, smartfony czy
inne przenosne odtwarzacze mediow w okolicach czwartego roku
zycia i uzywato tych urzadzen bez nadzoru

- jedna trzecia rodzicow trzy- i czterolatkow twierdzi, ze lubig uzywac
wiecej, niz jednego urzadzenia w tym samym czasie

- 70 procent rodzicow relacjonowato pozwalanie swoim dzieciom, w wieku
od 6 miesiecy do 4 lat, na zabawe przenosnymi urzadzeniami,
podczas gdy oni zajeci byli obowigzkami domowymi, a 65% dawato
dzieciom te urzadzenia, aby uspokoic je w miejscach publicznych

- jedna czwarta rodzicow stwierdzita, ze zostawia swoje dzieci z
urzadzeniami mobilnymi przed zasnieciem i nie byto jasne, jak czesto
przekazywali im swoje stare urzadzenia jako ,,cyfrowy second-hand”,
a jak czesto kupowali nowe




CommonSense Media, organizacja non-profit, gromadzaca dane na temat dzieci i
sposobu, w jaki uzywaja nowych technologii, w swoim ostatnim badaniu z roku 2015,
przebadata ponad 2600 nastolatkow (w wieku od 13 do 18 lat), oraz dzieci w wieku od 8
do 12 lat. Ich rezultaty ukazuja, ze:

- dzieci w tym przedziale wiekowym spedzaja prawie 6 godzin dziennie na uzywaniu
,rozrywkowych medidw”, co zawiera rzeczy takie, jak stuchanie muzyki czy ogladanie
filmow online

- dla nastolatkow ta liczba ostro wzrasta, dochodzac do prawie 9 godzin dziennie

- dzieci spedzaja wiecej czasu na uzywaniu mediow i technologii, niz ze swoimi
rodzicami, w szkole, czy na innych aktywnosciach

- 60% nastolatkdw wysyta takze wiadomosci tekstowe podczas odrabiania pracy
domowej, a blisko dwie trzecie z nich sadzi, ze nie wptywa to na jakosc ich pracy,
jednakze, w praktyce, takie zachowania skutkujg w istocie wiekszg iloscig btedow i
mniejszym skupianiem sie na tym, co jest wykonywane
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Wsrod mtodziezy bycie online jest bardzo powszechne. Niemal wszyscy badani (98%) maja
dostep do Internetu we wtasnym domu.

Niemal wszyscy (87%) korzystaja z sieci bezprzewodowych, taczac sie z nig za
posrednictwem urzadzen mobilnych, takich jak smartfon, tablet czy laptop.

Powszechne jest korzystanie z obecnego domu komputera stacjonarnego (98%) i
smartfona(94%). Ponad potowa respondentow deklaruje uzywanie tabletu (58%).

Mtodziez spedza $rednio cztery godziny na dobe (Srednia = 4,02). To o godzine
dtuzej niz w roku 2014.

Jedna dziesigta (10%) korzysta z Internetu godzine dziennie, okoto jednej czwartej
(23%) - dwie godziny, prawie tyle samo (22%) - trzy, a ponad jedna czwarta (27%) -
od czterech do pieciu godzin dziennie.

Nieliczni korzystaja z Internetu dtuzej: co dziewiaty (11%) - od szesciu do
osmiu godzin dziennie, a szesciu na stu (6%) - dziewie¢ godzin dziennie i wiecej.



OSZACOWANIE ROZPOWSZECHNIENIA ORAZ IDENTYFIKACJA CZYNNIKOW
RYZYKA | CZYNNIKOW CHRONIACYCH HAZARDU | INNYCH UZALEZNIEN
BEHAWIORALNYCH - EDYCJA 2018/2019 - RAPORT Z BADAN

Zagrozeni uzaleznieniem od Internetu to - tak jak we wczesniejszych badaniach -
najczesciej badani ponizej 25 roku zycia, przy czym najbardziej zagrozeni sa
niepetnoletni. Wsrod najmtodszych badanych uzytkownikow Internetu, czyli osob
wieku 15-17 lat, 8,0% w zastosowanym tescie (Internet Addiction Test) wykazuje
zagrozenie uzaleznieniem badz uzaleznienie od sieci, natomiast wsrod uzytkownike
Z grupy wiekowej 18 - 24 lata zagrozonych uzaleznieniem jest 4,2%.

Wsrod internautow majacych 25 lub wiecej lat, prawdopodobienstwo bycia
zagrozonym uzaleznieniem od sieci jest znacznie mniejsze niz wsrod mtodszych.
Warto tez podkreslic, iz w 2019 roku wszyscy internauci w wieku 25+ znacznie
czesciej niz nalezacy do grupy wiekowej 15-17 lat sg wg zastosowanego testu
przecietnymi uzytkownikami sieci, a ponadto dodatkowo - ze wzgledu na mniej
prawdopodobienstwo zagrozenia uzaleznieniem od Internetu - uzytkownicy sj
wieku 45+ istotnie statystycznie roznia sie od internautow w wieku 18-24



11 marca 2020 roku Swiatowa Organizacja
ogtasza, ze nowy koronawirus (Sars-cov-2), przy:s

stanu pandemii.

Izolacja spoteczna (lockdown) i utrzymywae
dystansu spotecznego, zamkniecie  obiekto
sportowych i kultury.

Ograniczenia  aktywnosci, w tym fizycznych
kontaktow spotecznych.

Nuda, obnizenie nastroju, frustracja.
Lek o zdrowie i zycie.
Ograniczenie intymnosci.



-polskie dzieci spedzajg w Internecie za pomoca nowych
technologii 9 godzin dziennie i jest to o0 4 godziny wiecej
niz przed epidemia

-41 % badanych nastolatkow przyznato, ze widzi u siebie
objawy naduzywania elektroniki.

-na pytanie o to, od czego czuja sie uzaleznieni,

odpowiedzieli: ogolnie od smartfonu i Internetu, od
mediow spotecznosciowych, gier, kontaktu poprzez
rozne komunikatory i inne.



OBJAWY UZALE/NIENIA OD
INTERNETU

1. ,,Gtéd” Internetu, czyli:

czesto pojawia sie chec wejscia do Sieci, np. zagrania w
Counter Strike’a, sprawdzenia, co nowego na Facebook’u,
napisania do kogos na Messengerze/sprawdzenia, czy ktos
napisat. obejrzenia ,,filmiku” na YouTube, poczytania bloga i
inne.

fantazjowanie i planowanie przysztych aktywnosci w Internecie
sny 0 uzywaniu Internetu, np. o graniu

chec pojawia sie w roznych sytuacjach, np. gdy ktos sie n
jest zty, gdy rozmawia o graniu, gdy nadchodzi pora, w
zwykle wchodzit do Internetu




OBJAWY UZALE/NIENIA OD
INTERNETU

2. Utrata kontroli nad uzywaniem Internetu

- ilos¢ czasu - np. dziecko gra dtuzej, niz planowato
albo niz mu wolno
- powstrzymywanie sie - trudno mu nie wejs¢ do

Internetu, np. nie grac czy czatowac na
Facebook’u

- konczenie - zdarza mu sie ,,zarywac noce” i
kontynuowac to, co robito od rana nastepnego




Utrata kontroli w
uzaleznieniu od Internet

Stan ,,flow”

- zwigzany z trudna aktywnoscia w grze,
wymagajaca pewnego poziomu umiejetnosci
i wysitku, zazwyczaj w powiazaniu z jakas

forma rywalizacji z innymi graczami

jego powstanie zwigzane jest z charakterystycznymi
cechami gier MMORPG: komunikacja spoteczna
online, stale obecnym systemem zadan, nagrod i

sprzezen zwrotnych (czynnik role-playing)

gracz w petni skupia sie tylko na grze, podczas stanu ,,flow” inne

wrazenia sg zazwyczaj ttumione lub kompletnie ignorowane, np.

bdl, zmeczenie, gtdd, pragnienie czy potrzeby fizjologiczne (przy
osmiogodzinnym graniu..)

- typowym wskaznikiem bycia w stanie ,,flow” jest zmieniona percepcja czasu -
gracz ma poczucie, zZe gra kilka minut, podczas gdy w rzeczywistosci jest to kilka

godzin

koncentracja na grze i zmienione postrzeganie czasu prowadza do nadmiernego grania




OBJAWY UZALE/NIENIA OD
INTERNETU

3. Zesp6t abstynencyjny/usuwanie go za pomoca kolejnego
uzycia Sieci
- ,Internetowy kac” - obnizenie nastroju,
drazliwosc, trudnosci z koncentracja,
gdy nie ma mozliwosci wejscia
do Sieci &

- ustepowanie ztego samopoczucia w momencie kolejnego
wejscia do Internetu




OBJAWY UZALE/NIENIA OD
INTERNETU

4, Wzrost tolerancji na uzywanie Sieci

- potrzeba spedzania w Internecie wiekszej

ilosci czasu, aby osiagnac przyjemnosc¢,
ekscytacje itp., jakie kiedys osiggane byty po
czasie krotszym

- taka sama iloS¢ czasu, jak kiedys, nie daje juz
zadowolenia




OBJAWY UZALE/NIENIA OL
INTERNETU

5. Utrata/zaniedbywanie innych zamteresowan
i Zrodet przyjemnosci |

- wszystko to, co ktos ol
kiedys lubit robi¢, schodzi na dalszy
plan, albo przestaje istniec

- uzywanie Internetu staje
sie czynnoscig dajaca
najwieksza przyjemnosc

- stabng wiezi ze Swiatem zewnetrznym



OBJAWY UZALE/NIENIA OD

INTERNETU
6. Uzywanie Internetu pomimo szkod

jakie ono przynosi

- osoba zaczyna doswiadczac negatywnych
konsekwencji naduzywania Internetu w
najwazniejszych obszarach swojego zycia, ale

mimo tego, niczego nie zmienia



OBJAWY UZALE/NIENIA OD
INTERNETU

1. ,,Gtod” Internetu

2. Uposledzenie kontroli nad uzywaniem Internetu (ilosc,
rozpoczynanie, konczenie)

3. Zespot abstynencyjny/usuwanie go za pomocga
kolejnego uzycia Sieci

4. Wzrost tolerancji na uzywanie Sieci

5. Utrata/zaniedbywanie innych zainteresowan i zrodet
Przyjemnosci

Uzywanie Internetu pomimo szkod, jakie ono przynosi




Sygnaly ostrzegawcze i objawy
problemowego uzywania Internetu

Najczestsze sygnaty ostrzegawcze:

Zaniedbanie higieny osobistej

Utrata wagi lub przytycie

Narastajaca ztos¢, drazliwos¢, zdenerwowanie, apatia i
nastroju

Nadwrazliwos¢ na pytania dotyczace uzywania Internetu

Gniew i zachowania agresywne w sytuacjach ograniczenia doste
Internetu przez rodzicow

Konflikty z rodzicami i w innych waznych relacjach

Mniej czasu przeznaczanego dla przyjaciot i kolegow

Silniejsze przywiazanie do znajomych ze swiata wirtualnego

Czas wolny przeznaczany tylko na uzywanie Internetu, porzuceg
aktywnosci rekreacyjnych

Usprawiedliwianie naduzywania Internetu

Przypisywanie Internetowi ogromnej wagi w zyciu




Jakie tresci w Internecie
mogJa uzalezniac?

internetowa pornografia
kopiowanie filmow i muzyki
gry sieciowe

elektroniczny hazard
przegladanie i gromadzenie duzych ilosci
informacji z Internetu

» uzupetnianie oprogramowania
» hakerstwo

» poczta elektroniczna

>

>
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handel internetowy
pogawedki internetowe (np. grupy
yskusyjne, czaty, fora)




TYPY UZALEZNIENIA OD INTERNETU

Podtypy uzaleznienia od internetu wedtug Kimberly Young:

- Erotomania internetowa (cybersexual addiction)

- Socjomania internetowa (cyber-relationship addiction) - Facebook,
Messenger, Instagram...

- Uzaleznienie od sieci (net compulsions) - hazardowanie, kupowanie,
sprzedawanie

- Przecigzenie informacyjne lub przetadowanie informacjami
(information overload) - ,,sieciowe zbieractwo/kolekcjonerstwo”

- Uzaleznienie od komputera (computer addiction) - gry MMO i inne



Erotomania internetowa

Wedtug Kimberly Young, kobiety s3
zainteresowane seksem wirtualnym w
zwigzku z mozliwoscig ukrycia swojego
wygladu, swobodniejszego zachowania i
wiekszej wolnosci w okazywaniu
zadowolenia z przezy¢ seksualnych.

W przypadku mezczyzn, wyeliminowana
zostaje obawa przed niesprostaniem
czyims$ wymaganiom, co pozwala im
uniknac¢ innych problemoéw zwigzanych z
zyciem seksualnym, np. przedwczesnego
wytrysku czy impotencji. Réwniez
niepewnos¢ swojej atrakcyjnosci
przestaje by czynnikiem hamujacy
trybie online.




Erotomania internetowa

Przyktady zachowan seksualnych, podejmowanych w
Sieci:
ogladanie materiatow pornograficznych (zdjecia, filmy)
spotkania na czatach erotycznych (rozmowy na czacie
ogolnym i na ,,privie”)

masturbacja
seks wirtualny z uzyciem , kamerki”, a czasem takze
telefonu komorkowego

ogladanie/robienie striptizu (odptatne i nieodptatne),
czasem

z mozliwoscig wydawania/przyjmowania rozkazow




Socjomania internetowa

Uzaleznienie od internetowych
kontaktéw spotecznych. Osoba z tym
zaburzeniem nowe kontakty z ludZzmi
nawigzuje gtéwnie/jedynie poprzez
Internet. Bierze aktywny udziat w
listach dyskusyjnych, w kontaktach
przy pomocy poczty elektronicznej,
czatéw oraz portali
spotecznosciowych. W prawdziwym
zyciu jej relacje typu cztowiek-
czlowiek sg zazwyczaj

niesatysfakcjonujace. Wedtug Kimberly Young, spoteczny wymiar

Internetu jest jedna z jego gléwnych cech,

faCEbOOk ktére sprawiaja, ze jest on dla ludzi tak

ekscytujacy 1 weiggajacy.




Facebook

» Uruchomienie w 2008 roku polskiej wersja jezykowa Facebooka spowodowa

masowe przechodzenie uzytkownikow z portali spotecznosciowych takich, ja
Nasza Klasa, Grono.net, Fotka.pl.
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Facebook

Uzytkowanie Facebooka nie jest jednorodng aktywnoscia, a zbiorem
réznych czynnosci. Do podstawowych sposobow korzystania z serwisu
mozna zaliczy¢:

1. korzystanie z Messengera
2. przegladanie (,,scrollowanie”) strony gtownej, postow znajomych, profili
publicznych, w grupach, w tym:
a. czerpanie informacji o wydarzeniach lokalnych - sprawdzanie, co sie
dzieje ciekawego w okolicy (szczegolnie w wiekszych miastach)
b. czerpanie wiedzy o wydarzeniach publicznych i ze swiata - Facebook
przejmuje wtedy funkcje gazety albo telewizji

3. udostepnianie tresci - zdje¢, muzyki, wydarzen

4. zasieganie porad znajomych albo w przeznaczonych do tego grupach
(aktywnosc specyficzna dla kobiet w zwigzkach);

5. kupowanie i sprzedawanie przedmiotow w przeznaczonych do tego g
poszukiwanie promocji (aktywnosci specyficzny dla kobiet w zwia;




Instagram




Instagram

» Najpopularniejszg obecnie aktywnoscig na
Instagramie jest ogladanie relacji (Instagram Stori

» Najwiekszg popularnosciag ciesza sie stories
umieszczane przez osoby publiczne, gwiazdy,
celebrytki - jak mowig uzytkowniczki Instagrama,
daje im to poczucie bliskosci i uczestniczenia w zyciu

danej osoby. \

» Relacje charakteryzuja sie wyjatkowo duzj sitg
przyciagania, trudno z nich zrezygnowac, poniewaz
obserwatorki traktujg je jak rodzaj serialu -
niezaleznie od stopnia sympatii dla bohaterki,
ogladania motywuje je ciekawosc, co bedzie



Instagram

>

Do codziennej aktywnosci mtodych kobiet na Instagramie nalezy tez przegladanie
portali ulubionych sklepow czy marek.

Wstawiane na Instagrama wtasne tresci to przede wszystkim fotografie. Wbrew
pozorom, wsrod zdjec¢ publikowanych przez doswiadczone uzytkowniczki portalu
ujecia ich wtasnych twarzy czy postaci zwykle s w mniejszosci.

Publikowane przez nie fotografie najczesciej prezentuja obiekty badz sytuacje,
definiujace uzytkowniczke: poprzez role - np. jako matke, podrozniczke, kucharke,
wtascicielke zwierzatka itd., badz poprzez cechy - jako osobe majaca dobry gust,
zamozng, kreatywng, zabawng itd. Zdjecia sg elementem autokreacji, forma
zaprezentowania siebie na zewnatrz, a zatem nigdy nie bywaja przypadkowe.

Aktywnoscig zwigzang z ogladaniem cudzych zdjec i publikowaniem wtasnych jest
lajkowanie i komento-wanie. Odzew jest wazny dla uzytkowniczek Instagrama -
wprowadza element interaktywnosci, ozywia i uatrakcyjnia obecnos¢ na portalu o
- wydtuza czas na nim spedzany.



Socjomania internetowa

» Dla osob o tym typie uzaleznienia od Internetu,
relacje wirtualne stajg sie stopniowo wazniejsze o
rzeczywistych.

» Co raz bardziej izoluje sie, zyjac w ,,rownolegtym
swiecie”, zaludnionym przez wyidealizowane osoby.

» Wazna role - podobnie jak w innych podtypach -
odgrywa anonimowosc, umozliwiajaca
zaprezentowanie wykreowanej tozsamosci, bardzi
zgodnej z ,,ja idealnym”, okreslanej czasem tyl

przez pseudonim.
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Socjomania internetow

Niektore oznaki kliniczne, pozwalajace na rozpoznani
socjomanii internetowej wg Guerreschiego:

Potrzeba spedzania duzej ilosci czasu w Sieci cele
nawigzywania kontaktow przyjacielskich lub/i
emocjonalnych

Utrata zainteresowania dla relacji przyjacielskic
i/lub uczuciowych spoza Sieci

Powtarzajace sie nieudane proby kontrolowania,
zmniejszenia czy przerwania przyjacielskiej i/lu
emocjonalnej wymiany online



Uzaleznienie od Sieci - kompuls
sieciowe

- hazard w Sieci

- uczestnictwo w licytacjach

- handel w Sieci

Internet jest medium, poprzez ktore
ludzie ,,kanalizowac” mogg réznego
rodzaju potrzeby, pragnienia, impulsy




Przecigzenie informacyjne/przelado
informacjami

Natogowe przegladanie sieci, w tym baz
danych. Wystepuje przy nadmiarze
informacji, np. udziat w wielu forach
dyskusyjnych jednoczesnie lub
przebywanie w kilku pokojach rozméw
na raz.

Wedtug Kimberly Young, ,,/nternet
odpowiada amerykarskiemu podejsciu
typu fast food do informacji. Ludzie majq
silne pragnienie bycia zawsze na biezqco 1
posiadania dostepu do informacji,
skutkiem czego sq zasypywani lawing
informacji”.




Przecigzenie informacyjne/przeladow
informacjami

Kryteria przydatne do rozpoznania tego podtyp
wedtug Cantelmiego i D’Andrei :

1. Potrzeba spedzania duzej ilosci czasu na
poszukiwaniu wiadomosci, uaktualnien czy innych
informacji

2. Wielokrotne nieudane proby zmniejszenia lub
zaprzestania ,,prac poszukiwawczych”

3. Kontynuowanie gromadzenia informacji pomimo
pojawienia sie problemow spotecznych, rodzinny
i ekonomicznych, prawdopodobnie spowodowa
lub pogtebionych przez nadmiar dziatan tego




Uzaleznienie od gier MMO

Ten typ uzaleznienia od
Internetu, wyrdzniony przez
Kimberly Young, odnosi sie
do nadmiernego grania w
inernetowe gry interaktywne

W najnowszej klasyfikacji choréb i
zaburzen psychicznych Swiatowej
Organizacji Zdrowia, ICD-11,
zaburzenie to weszto w sktad kategorii
Zaburzenia natogowe nie zwigzane z
przyjmowaniem substancji
psychoaktywnych, obok uzalezni
hazardu.




WCZESNE INTERWENCJE
MOTYWUJACE

Metoda krétkiej interwencji profilaktycznej

» polega na wykorzystaniu wtasciwych technik
komunikacyjnych (gtownie motywujacych) i odpowiednio dobranych informacj
w rozmowie z cztowiekiem z grupy ryzyka

» celem jest powstrzymanie rozwoju zachowan ryzykownych zwigzanych

» z uzaleznieniem




1. Diagnoza wzorca uzywania

» Diagnoza obecnosci objawow zespotu uzaleznienia

» Pytania trafne, rzetelne i empatyczne odnosnie kazdego z objawow wymienio
przez WHO

» Podsumowanie wstepnego wywiadu diagnostycznego pacjentowi




- czy zdarza Ci sie by¢ w Internecie dtuzej, niz
planowates?

- czy zdarza Ci sie miec trudnosc z wyjsciem z

Sieci ustalonej wczesniej porze?
- czy zdarza sie, ze jestes zdziwiony tym, ile czasu spedzites w Internecie?
- jak czesto wchodzisz do Internetu?
- ile razy w ciaggu dnia/tygodnia?

- czy zdarza Ci sie uzywac Internetu od rana do wieczora, w zasadzie przez cate dni?




- jak czujesz sie, gdy nie masz dostepu do
Internetu?
- jak czujesz sie, gdy nie masz dostepu do

Internetu po okresie intensywnego uzywania?

- czy zdarza Ci sie by¢ smutnym, drazliwym, miec¢ trudnosci z koncentracja, gdy nie
mozesz wejs¢ do Sieci?

- jak sobie radzisz z tym samopoczuciem?




- ile czasu musisz poswieci¢ na uzywanie
Internetu, aby mie¢ z tego satysfakcje/
przyjemnosc¢?

- jak to byto kiedys?

- czy potrzebujesz bardziej skomplikowanej

aktywnosci, aby czerpaé przyjemnosc¢ z gry?




- czy wedtug Ciebie jakies Twoje hobby/
zainteresowania ucierpiaty w zwiagzku z Twoim
uzywaniem Internetu?

- ktore najbardziej?

- jak spedzasz wolny czas?




- czy wedtug Ciebie Twoje uzywanie Internetu przysparza Ci jakich
trudnosci/ktopotow?

- czy wptywa negatywnie na...?




UZYWANIE INTERNETU

OGRANICZENIE

MARUKN

™Me vwedxg s M SonAau

~ voge dboe o swoicwh wlanan ™ Popr=es
dodavaonrde Pre o shvone,
™oz >
e hOLNe)\— Poprrore. kovauwd odeievs
i= F?cr‘oV‘G\.U\C)u ~ to w\(k,{cd:j WNicmmo v
Milavuaodne 2o chilo '\V\Corv“ckg

< e R 5 e
po\'\i&buaﬁ. Kot Ly ednnepce o

T LG Ce) XL oL e Q&-bjwnos@

- by “Nox e -‘E,d\vol\)hz/j wxvolc

-

XHpRH®

= ‘t’) CEZSSTC (hon .WW\ < ch\BN oS
T Qagie KStAae o s s sped
h&So pux:_.s NSy, .*Bw,(.e o

P on skalley opret
T prevedo podolon e

ZAS N = >
I 8 <zevrne Sy v




2. Edukacja w zakresie dziatania mechanizmo
uzaleznienia oraz mozliwych problemoéw
zwigzanych z naduzywaniem

Wraz z rozwojem problemow z uzywaniem Inte
ucierpie¢ moze kilka obszarow zycia nastolatka/
osoby dorostej:

- wyniki w hauce

- pozaszkolne aktywnosci
- aktywnosci towarzyskie
nobby

Draca

bardzo czesto pogorszenie to spowodowane jest
orakiem odpowiedniej ilosci odpoczynku, np. snu

- zdrowie (otytosc, gorszy rozwc')g'km)otoryczny, wa
a

V4 ° V4 .

postawy, zespot ciesni nadgars




4. Opracowanie planu zmiany badz
ukierunkowanie na specjalistyczng placowke
Zajmujaca sie terapig uzaleznien (poradnia)

. Zmiany, ktore chce wprowadzi¢, polegaja na:
Co moze mi pomodc i w jaki sposob?

Co moze przeszkadzac?

A W N =

Jak mogtbym sobie z tymi przeszkodami
poradzic?

5. Kroki prowadzace do zmiany




Czynniki ryzyka

Czynniki sprzyjajace uzaleznieniu:

» Niska samoocena

» Niskie poczucie wtasnej skutecznosci
» Przyttoczenie osobistymi problemami(rozwod,
przeprowadzka, smierc bliskiej osoby)

» Inne uzaleznienia (alkoholizm, narkomania)
» Dtugotrwaty stres

» Brak satysfakcji ze swojego zycia

» Brak prywatnosci




Czynniki ryzyka

» Zaburzenie stabilnosci zycia rodzinnego, np. separacja czy rozwod, moga
zaowocowac wycofaniem sie nastolatka z kontaktow z rodzicami i zwiekszenia
czestotliwosci kontaktow w Sieci, ktore bardziej zaspokajaja jego
emocjonalne potrzeby




PLAN ZMIANY

1. Zmiany, ktére chce wprowadzic, polegaja na:

2. Co moze mi pomoc i w jaki sposob?

3. Co moze przeszkadzac?

4, Jak mogtbym sobie z tymi przeszkodami poradzic?

5. Kroki prowadzace do zmiany




,,3=6-9-12ZAPOBIEGANIE
UZALE7NIENIU OD EKRANU

»  Mate dzieci maja daleko wiekszy dostep do technologii zwigzanej z
mediami, niz miaty nawet jeszcze kilka lat temu, a technologia
zmienia nature dziecinstwa.

»  Rodzice musza by¢ aktywni w powstrzymywaniu i kontrolowaniu ilosci
czasu z ekranem, spedzanego dzi$ przez dzieci na cyfrowych
urzadzeniach.

»  Dzieci polegaja teraz na technologii w wiekszosci swoich zabaw, razaco
ograniczajac wyzwania dla swojej kreatywnosci i wyobrazni, tak samo jak
wyzwania dla swoich ciat, konieczne dla osiggniecia optymalnego rozwoju
sensoryczno-motorycznego.

»  Wazne jest, aby dzieci miaty rozne zasady w roznym wieku rozwojowym. 3-
6-9-12 zapobieganie uzaleznieniu okresla kroki, jakie rodzice moga podjac
w kazdym wieku rozwojowym.




Zasady dla okresu od narod
do 3 roku zycia: Nigdy/Nigdzi

» Zadnej technologii; dotyczy smartfonow, komputero
telewizji - Amerykanskle Towarzystwo Psychlatryczne
postuluje brak uzywania ekranow w tym przedziale
wiekowym.

To wazne, aby rodzice byli w to zaangazowani.

Jakikolwiek czas z ekranem utrudnia komunikacje
spoteczna, rozwoj i przywiazanie dziecka do rodzica lub
innych cztonkow rodziny.

» Jesli dzieci sa catkowicie odtaczone od technologii,
maja czas na rozwijanie relacji z innymi i mogq
rozwinac inne potrzebne umiejetnosci sensoryczno-
motoryczne poprzez zabawe fizyczna, czytanie i
budowanie relacji z innymi dziecmi.

A\ A 4




Zasady dla okresuod 3do 6
zycia: 1 godzina dziennie

W tym wieku dzieci powinny zosta¢ wprowadzone w uzytkowanie
technologii pod uwaznym nadzorem rodzicow.

Rodzice zbyt czesto daja dzieciom tablet lub smartfon jako ,,opiekunke” lub
nagrode za dobre sprawowanie.

Jest to kluczowy moment rozwoju w dziecinstwie dla nauki zachowan
prospotecznych i spotecznych.

Utrzymuj zaangazowanie dzieci w czynnosci z dala od komputera i
unikaj wieloplatformowych urzadzen przenosnych (np. telefony, tablety,
laptopy).

Jesli w tym wieku dzieci beda narazone na zbyt dtugi czas uzywania
interaktywnych ekrandw, agresywne zachowanie i impulsywnos¢
pojawia sie w konsekwencji.

Pozwdl ich uzywad wytacznie w ogolnie dostepnych, otwartych
przestrzeniach domu i blokuj gry video oraz pornografie.



Zasady dla okresu od 6 do 9
zycia: Nadzorowane uzywani

»  Dzieci potrzebuja rownowazenia technologii i spotecznych oraz fizycznych aktywnosci.

» W Ameryce i na $wiecie mamy powazny kryzys zwiazany z otytoscia, czesciowo spowodowany przez dzieci
siedzace i uzywajace swoich urzadzen technologicznych i nie ¢wiczace.

»  Teraz, gdy dzieci przeszty fizyczne kamienie milowe i osiagnety maestrie w bieganiu i kopaniu oraz
pochylaniu sie bez upadku, korzystanie z ekranu moze obejmowac gry, w ktore cata rodzina moze gra¢ na
konsolach do gier.

»  Wazne jest, aby ten czas z ekranem byt doswiadczeniem emocjonalnie wigzacym ze soba grajacych
cztonkow rodziny. Przyktadowe gry dla wszystkich grup wiekowych: Just Dance i Wiedza to potega.

»  Rodzice nadal musza kontrolowac uzytkowanie i unikac¢ wieloplatformowych urzadzen przenosnych,
poniewaz sa one trudne do monitorowania; jesli sa uzywane, dzieciom mozna przydzieli¢ 2 godziny ekranu
dziennie pod scistym nadzorem rodzicéw, z zablokowanym dostepem do gier wideo i pornografii.

» W tym wieku, dzieci potrzebuja by¢ umystowo i fizycznie stymulowane przez czytanie, spacery na tonie
natury, jazde na rowerze, angazowanie sie w szkote i aktywnosci sportowe, nawiazywanie przyjazni w

szkole i spedzanie czasu z rodzina.

»  Rodzice potrzebuja stworzy¢ swiety czas rodzinny bez technologii.




Zasady dla okresu od 9do 121
Integracja

W wieku od 9 do 12 lat, jako ze dzieci intensywnie rozwijajq si
poznawczo, wazne jest, aby rozumiaty, ze nie wszystkie medi
sq edukacyjnie korzystne.

Ich Internetowe ,,lekcje” moga by¢ odpowiednie i prozdrowotne
lub wprowadzajace w btad i szkodliwe.

To czas, aby rodzice pomogli swoim dzieciom w byciu
uwaznymi na filmy, ktore ogladaja, na odwiedzane strony i gry,
w ktore graja, opowiadajac o zawartych przekazach, o tym, co
to dla nich znaczy i dlaczego.

W tym wieku ucz mtodziez doskonalenia swoich umiejetnosci
korzystania z mediow przez krytyczne myslenie o programach
telewizyjnych, filmach i reklamach, ktore ogladaja.



Zasady dla okresu od 12 do
Niezaleznosc

> W tym wieku nastolatki pragng wtasnych kont w mediach spotecznosciowych, domagaja sie

prywatnosci i czasu online bez nadzoru.

v

,Cyfrowa dieta” i ,,cyfrowe zywienie” sq wazne w tym wieku. Jesli rodzice udziela
nieograniczonego uzytku, powinni poprosi¢ dziecko o zachowanie dziennika cyfrowego. To
bardzo wazne i moze dostarczy¢ rodzicom aktualnych informacji na temat korzystania z

Internetu przez ich dziecko.

> Cyfrowy dziennik pomaga takze nastolatkom sledzi¢ wtasne korzystanie z mediow. Zbyt duzo
czasu W Internecie, podobnie jak zbyt duzo jedzenia, moze powodowac szkodliwe nawyki.
Dziennik pomaga sledzi¢ zbilansowana cyfrowa diete dziecka bez zatrzymywania sie nad

codziennym uzytkowaniem Internetu.

> Jesli chodzi o zywienie cyfrowe, jest to czas, aby poméc dzieciom w dokonywaniu lepszych
wyboréw dotyczacych ich aktywnosci w Internecie: - czy graja w gry wideo przez caty dzien czy
odrabiaja lekcje? - czy uzywaja medidw spotecznosciowych, czy pracuja nad referatem do

szkoty?

> Podobnie jak w przypadku pracy nad uzaleznieniem od jedzenia, korzystanie z Internetu polega
na dokonywaniu zdrowych wyboréw. Zamiast batonika lub torby chipsow lepiej przekasic¢
warzywa. Dobre cyfrowe odzywianie moze byc¢ réznica miedzy godzinami grania przez mtoda
osobe lub nauka przez aplikacje edukacyjne i strony internetowe. Oznacza to, ze jako

niezalezny nastolatek, mtody cztowiek wykorzystuje technologie w sposdb odpowiedzialny.
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