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,Przebywanie w wirtualnym swiecie”

Wspoiczesny cztowiek nie wyobraza sobie swiata bez
Internetu. Umozliwia on kontakt =z rodzing
i znajomymi; dokonywanie zakupdéw; daje mozliwos¢
poznawania nowych ludzi; zapewnia szybki dostep do
informacji, zdjeé, filmow, gier. Pozwala uczestniczy¢ w
nauce zdalnej, spotkaniach online.
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,Przebywanie w wirtualnym swiecie”

— jest i bedzi

Indywidualne i radykalne sposoby ograniczania mtodym
dostepu do mediow elektronicznych s bardzo mato
efektywne. Brutalne zakazy i nakazy finalnie s3g

nieskuteczne dlatego nalezy umiejetnie korzystac
z nowych technologii, zeby nie popasc
w uzaleznienie.

You
(0)
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Uzaleznienia

Q.2

. uzaleznienia
od substancji
chemicznych

behawioralne
(od czynnosci)




Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w m.st. Warszawie

Uzaleznienia technologiczne
(niechemiczne)

W uzaleznieniach tych, zwanych takze behawioralnymi,
substancje chemiczne nie odgrywajg zadnej roli. taczy sie
to z utratg kontroli wraz z psychicznym pragnieniem
kontynuowania podjetej aktywnosci. Pomimo
wystepowania wielu negatywnych nastepstw takie
zachowania w wiekszosci sg akceptowane przez
spofeczenstwo.
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Objawy uzaleznienia
od nowych technologii

o Odczuwanie niepokoju/zdenerwowania jesli nie ma
w zasiegu reki urzgdzenia ufatwiajgcego dostep do
Internetu

o Ciggly przymus korzystania z urzadzenia np. telefonu

o Problemy w zyciu osobistym i niewywigzywanie sie ze
swoich obowigzkéw szkolnych, domowych (konflikty,
utrata innych zainteresowan)

o Wiele negatywnych emocji po utracie sprzetu /braku
dostepu do sieci/ skonfiskowaniu sprzetu przez
rodzica

o Uzytkowanie nowej technologii ponad 7 h dziennie.

o Wraz z uptywem czasu trzeba zwiekszy¢ dawke
»,czynnosci” gdyz zmienia sie poziom tolerancji
organizmu
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Mtodziezidzieci
online

Ponad 1/5 starszej mtodziezy korzysta z aktywnosci
online w weekend przez 6 godzin lub wiecej.

Ponad 40 % badanych uzywa Internetu ok. 2 godziny
W ciggu tygodnia oraz ok. 3 godzin w weekend

72,6% dzieci i mtodziezy ma swoj profil
W serwisie spotecznosciowym (w tym prawie
potowa 9-10 latkow)

Wiecej czasu w Internecie przebywajg chtopcy, niz
dziewczeta

Raport EU Kids online 2018 Polska
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Mtodziezidzieci

online

Internet najczesciej stuzy dzieciom
i mtodziezy do komunikowania sie z rodzing

i przyjaciotmi, ogladania filmikdéw, stuchania
muzyki

L

Online mozna by¢ wszedzie:
- prawie 57 % codziennie fgczy sie poprzez
telewizor;

- prawie 40 % codziennie taczy sie za
pomocgy laptopa i komputera

o 82,5% (8 0séb z 10 badanych) uzytkownikéw
wsrod dzieci i mtodziezy na state sg
potgczeni z siecig przez telefon

Raport EU Kids online 2018 Polska
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Czynniki ryzyka uzaleznien
behawioralnych

* Niska samoocena

* Osoby zamkniete w sobie, niesSmiate

* Poczucie osamotnienia

* Niedojrzatos¢ emocjonalna

* Niezaspokojona potrzeba przynaleznosci

* Niskie poczucie wtasnej wartosci

 Niewystarczajgce  kompetencje  psychospoteczne
(rozwigzywanie konfliktdw, prowadzenie efektywnej
komunikacji, radzenie sobie z negatywnymi emocjami
i stresem)
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,,C0o za duzo, to niezdrowo” - zagrozenia

Zagrozenia zwigzane z nadmiernym uzywaniem nowych
technologii(smartfon, tablet, komputer):

v’ dla zdrowia fizycznego —
nadwaga, nasilenie sie wad wzroku,
wady postawy

Zagrozenia psychospoteczne: II

v’ uzywanie urzadzen przenos$nych w ruchu drogowym
(wypadki)

v fatwy dostep do tresci szkodliwych (przemoc,
pornografia)

v’ zwigzane z rozluznieniem wiezi spotecznych -
utrudnione budowanie dojrzatych relacji, wyobcowanie

v’ zwigzane z postrzeganiem Swiata  wyfgcznie
z perspektywy zasobow sieciowych

v’ zwigzane z ujawnieniem danych  osobowych
i lokalizacjg, upublicznieniem zdje¢ i informaciji,
cyberprzemoc, nawigzywanie relacji z obcymi osobami,
skrzywieniem obrazu Swiata i wtasnej osoby
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Czynniki CNronNigce od uzaleznier;
behawioralnych
« :f

TAKE CARE us
Yﬂlts: LF

Pozytywny obraz siebie (wysoka samoocena,

Swiadomos$¢ mocnych stron, akceptacja siebie

jako cztowieka, umiejetnos¢ rozpoznawanie

wtasnych emocji)

e Zaangazowanie w dziatania prospoteczne

* Silne wiezi przyjacielskie

* Silne wiezi rodzinne, zaangazowanie rodzicéw w
zycie dziecka, jasne zasady i zachowania, poczucie
zaufania, Wsparcie ze strony nauczycieli
(wzmacnianie zachowan pozgdanych oraz brak
akceptacji dla zachowan niepozadanych

* Rozwijanie zainteresowan



Jak nie uzaleznic sie od smartfona
i innych nowych technologii ?

Pll.lll:l.,il‘ czas Zadhaj L+ Dw o

swéj sen relacje
Internetu

Opracowane na podstawie grafiki Fundacji Méj Z@sieg
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