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Uzaleznienia:

Od alkoholu
¢ Od narkotykéw
* Od lekéw
* Od hazardu
* Od papieroséw/tytoniu
* 0Od komputera/gier /Internetu
* Od seksu
* Od robienia zakupdéw
* Od pracy
* Od telewizji
* Od jedzenia
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poczucie przynaleznosci. Siecioholizm, sieciozalezno$¢, cyberzalezno$¢, infoholizm,
uzaleznienie od Internetu, infozalezno$¢ - to nazwy okreslajgce uzaleznienie

w sferze cyfrowej. Uzaleznienie od internetu moze prowadzi¢ do spotecznej

izolacji oraz zaniedbywania réznych form aktywnosci spotecznej, nauki, aktywnego
wypoczynku, higieny osobistej oraz zdrowia.

Okres pandemii koronawirusa spowodowat zintensyfikowanie tego problemu,
zwiaszcza w Srodowiskach dzieci i mtodziezy.

Fonoholizm to naduzywanie telefonu komdrkowego, zaliczane do uzaleznien,
ktére wymagaja podjecia leczenia. Uzaleznienie to moze miec rézne formy, np.
uzaleznienie od wiadomosci (osoby odczuwajg przymus nieustannego
otrzymywania i wysytania wiadomosci tekstowych), komérkowi ,ekshibicjonisci”
(wazna jest jako$¢ i wyglad telefonu), uzaleznienie od nowych modeli (czesta
wymiana telefonu na nowszy i lepszy), syndrom wytagczonego telefonu (poczucie
braku bezpieczenistwa, ze telefon sie wytaduje), nieustanna aktywnos¢, ktéra moze
przejawiac sie np. bezproduktywnym przewijaniem stron. Jest to swego rodzaju
pozeracz czasu.
Gry komputerowe czesto prowadza do uzaleznienia: aktywnos¢ zwigzana
z graniem staje sie kompulsywna, gracze odczuwajg wewnetrzne napiecie.
Pojawia sig irytacja i zmiennos¢ nastroju oraz szereg réznych probleméw na tle
psychicznym, fizycznym i spotecznym.
Niebezpieczenstwo dla uzytkownikéw sieci to cyberprzemoc, zjawisko rozwijajace
sie réwnie dynamicznie co technologia. W przeciwierstwie do przemocy fizycznej,
cyberprzemoc nie zostawia $ladéw na ciele i nie widac jej gotym okiem, ale osoby,
ktére doswiadczyly cyberprzemocy czujg sie zranione. Cyberprzemoc boli realnie,
to krzywdzenie innych poprzez osmieszanie, obrazanie, straszenie, nekanie
czy ponizanie kogo$, podszywanie sie pod innych.
Uzaleznienia odbijaja sie na zdrowiu psychicznym, fizycznym
oraz na bliskich osoby uzaleznionej!
Jak zapobiegac uzaleznieniu od telefonu komérkowego?
- Okredl jasne zasady korzystania z telefonu komdrkowego, spisz je na kartce
i powie$ w widocznym miejscu.
- Stwérz sobie strefy wolne od telefonu, zaréwno w domu jak i poza domem
w wolnym czasie.
- Okre$l czas w ciggu dnia, w ktérym telefon bedzie wytgczony.
- Walcz z przymusem natychmiastowego odpisywania na smsy i wiadomosci
tekstowe np. poprzez odraczanie czasu odpisywania - dasz tym sygnat,
ze nie zawsze jeste$ dostepny.
- Celowo zostawiaj telefon poza zasiegiem wzroku, zapomnij o nim, schowaj
g0, staraj sie o nim nie myslec.
- Czasem zostawiaj telefon celowo w domu i prébuj zapanowa¢ nad niepokojem,
jaki ogarnia Cie z chwilg zamknigcia drzwi.




