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Drogi Rodzicu, czy wiesz ile godzm dziennie Twoje dziecko spedza ’rqcznle przed
ekranem telefonu, komputera i telewizora? Czy wiesz, jakie strony przeglada,
do jakich tresci ma dostep w Internecie? Czy zastanawiates sig, jaki wptyw
wywiera to na jego rozwoj spoteczny i emocjonalny?

Bez watpienia, dostep do Internetu i nowych technologii stanowi istotna
czes¢ wspoétczesnego swiata. Jest to zrédto informacji i rozrywki.

Nowa technologia daje dzieciom mozliwos¢ przeniesienia sie do
rownolegtej, bardziej atrakcyjnej rzeczywistosci. Internet to miejsce,

w ktérym zaspokajajg swoje dzieciece i mtodziencze potrzeby, spedzaja czas
wolny, poszukujg akceptacji i budujg poczucie przynaleznosci. Podobnie

jak narkotyki i alkohol Internet stanowi dla dzieci i nastolatkéw sposéb

na ucieczke od bolesnych doswiadczen czy problematycznych sytuacji.

Dla czesci z nich, ta atrakcyjna wirtualna rzeczywistos¢ moze okazac sie
putapka, z ktérej bardzo trudno sie uwolnié. Zbytnie zatracenie sie

w Swiecie wirtualnym, bez trwatych i mocnych emocjonalnie wiezi Q&@
rodzinnych oraz odpowiedniego udziatu bezposrednich relacji

nawigzywanych face to face z ré6wiesnikami, moze przyczyniac sie

do naduzywania Internetu i cyfrowych urzadzen mobilnych,
a w konsekwencji do powstawania zaburzen zdrowotnych.

Wedtug raportu opublikowanego przez Fundacje ,, Dajemy Dzieciom Site”
ponad potowa (54,4%) mtodych ludzi miata kontakt z niebezpiecznymi

tresciami w Internecie. Niemal co trzeci badany widziat w sieci sceny
okrucienstwa i przemocy, a co czwarty - tresci dotyczace sposoboéw
samookaleczania sie, materiaty pornograficzne oraz zachecajace

do obrazania innych lub dyskryminujace. [Problematyczne uZzywanie Internetu

przez miodziez. Raport z badan. Warszawa, 2019.]

Nalezy podkresli¢, ze zwiekszenie zakresu korzystania ze sprzetu cyfrowego
i powstania zaburzen w zakresie tzw. higieny cyfrowej nie dotyczy tylko
dzieci i mlodziezy, ale ré6wniez oséb dorostych w tym rodzicow

czy nauczycieli.

Siecioholizm, sieciozaleznos$é, cyberzaleznosé, infoholizm,, infozaleznos¢
- to terminy obecnie funkcjonujace i odnoszace sie do tego samego
zjawiska, czyli uzaleznienia od Internetu.

W skrdcie, uzaleznienie od Internetu to zachowanie charakteryzujgce sie
utratg kontroli nad korzystaniem z tego narzedzia. Tak rozumiane moze
prowadzi¢ do spotecznej izolacji oraz zaniedbywania réznych form
aktywnosci spotecznej, nauki, aktywnego wypoczynku, higieny osobistej
oraz zdrowia.




\{tualn\/ Sw,
re

strona

Mozliwe skutki natogowego korzystania z nowych technologii i Internetu:

PSYCHOSPOLECZNE:

trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw réwiesniczych, rozluznienie wiezi spotecznych, poczucie
wyobcowania, nadpobudliwosé, obnizenie sprawnosci intelektualnej oraz koncentracji uwagi,
obnizenie poziomu jezykowego zaré6wno w mowie jak i piSmie, zawezenie aktywnosci tylko

do komputera i Internetu.

OBJAWY ORAZ PRZYPADLOSCI SOMATYCZNE BEDACE KONSEKWENCJAMI UZALEZNIENIA
KOMPUTEROWO-INTERNETOWEGO:

béle gtowy i karku, pogorszenie i ostabienie wzroku, zmeczenie oczu, ostabienie stuchu,
nadmierne zmeczenie, ostabienie systemu odpornosciowego oraz problemy trawienne,
dtugotrwate siedzenie niekorzystnie wptywa na kregostup czy utrzymanie prawidtowej
masy ciata.

INNE:
swobodny dostep do szkodliwych tresci (pornografia, przemoc, hazard), zaniedbywanie
podstawowych obowigzkéw i potrzeb - w tym spozywania positkéw czy snu, ujawnianie
danych osobowych, mozliwos¢ nawigzywania relacji z obcymi, narazenie na przemoc,
osSmieszenie, upublicznianie zdjec i informacji, doSwiadczanie Swiata za posrednictwem
nowinek technologicznych zubaza rozwdéj i nie daje podstawy )
do rozwoju intelektualnego.

- zwiekszenie ilosci czasu spedzanego w sSwiecie wirtualnym w celu osiggniecia satysfakcji;

- silne pragnienie i uczucie przymusu korzystania z komputera i innych technologii,

- brak kontroli nad spedzaniem czasu w Internecie; nieumiejetnos¢ planowania czasu przeznaczonego
na przebywanie w sieci;

- trudnos¢é w powstrzymaniu sie od logowania w sieci;

- zte samopoczucie wywotane ograniczeniem lub brakiem dostepu do sieci (lek, przygnebienie,
niepokéj lub rozdraznienie, pobudzenie, obsesyjne myslenie);

- utrata wszelkich innych zainteresowan, aktywnosci spotecznej i zawodowej,

- problemy spoteczne i osobiste w zwigzku z silnym zaangazowaniem w swiat wirtualny;

- oktamywanie bliskich oséb w celu ukrycia zaabsorbowania Internetem;

- dazenie do perfekcyjnego uzywania Internetu (kupowanie ksigzek, fora dyskusyjne,
monotematycznos¢).
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- Stworz strefy wolne od Internetu i urzadzen cyfrowych, zaré6wno w domu
(np. tazienka) jak i poza domem w wolnym czasie (np. kina, teatry, kosciot)
i nie pozwél w nich korzystac dziecku z telefonu komérkowego.

- Wybierz w ciggu dnia taki czas, w ktérym telefon i dostep do Internetu bedzie
wytaczony.

- Nie uzywaj urzadzen cyfrowych w roli opiekunki!
Im wczesniej dziecko zaczyna korzystac€ z Internetu, tym bardziej nawykowe staje sie
to zachowanie. Tworzenie nierealistycznego sSwiata petnego zabawy, samych
usmiechdw i szczesliwych zakonczen nie jest dobre dla naszych dzieci. Gdy chcesz zajg¢
sie swoimi sprawami, nie postuguj sie telefonem/ smartfonem w formie nagrody,
aby dziecko nie ptakato lub zjadto positek.

- Ucz swoje dziecko odpowiedzialnego korzystania z nowoczesnych technologii.
Okresl jasne zasady korzystania z Internetu i urzadzen cyfrowych, spisz je na kartce
i powies w widocznym miejscu.

- Monitoruj czas, jaki Twoje dziecko spedza przed ekranem telefonu, komputera
czy telewizora.

- Zachecaj dziecko do réznych aktywnosci korzystnych dla jego zdrowia i rozwoju.

- Zadbaj o rozwijanie pasji dziecka i jego zainteresowan.

- Doceniaj osiggniecia i sukcesy dziecka, nawet te drobne.

- Zaproponuj wspoélne spedzanie czasu, np. rodzinng gre planszowa, puzzle lub spacer.

- Wprowadz obowigzki domowe, np. mycie naczyn, koszenie trawnika, odSniezanie,
wynoszenie Smieci.

- Nie pozwalaj na ogladanie telewizji czy korzystanie z tabletu podczas positkéw
lub prac domowych i sam tego nie réb.

- Nie pozostawiaj wiaczonego telewizora tylko po to, by cos grato w tle; zamiast tego
wiacz radio lub pozostan w ciszy.

- Dbaj o witasciwg dla wieku dziecka ilos¢ snu.

- Pamietaj o codziennej rozmowie z dzieckiem i Swiadomym kontakcie.
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| 0-2 lata: 3-5 lat:
’ nigdy i nigdzie jedna godzina dziennie
Dzieci ponizej 1 roku zycia Dzieci i mtodziez od w
o o nie powinny by¢ w ogéle 5do 18 lat:
k k nie wiecej niz 2 godziny dziennie
N eksponowane na ekran @ |

v ’
Uzaleznienie od ekranu pozostanie, poniewaz technologia nie zniknie.
Pamietajmy o tym, ze jesli dzieci i mtodziez naduzywajg smartfondéw i innych cyfrowych
technologii, to jest to skutek konkretnych czynnikoéw.
To nie media cyfrowe sa zte. Zte lub dobre moga by¢ nasze nawyki w zakresie
ich uzywania. Wtasciwe badz niewtasciwe moga by¢ intencje, w jakich wykorzystujemy
nowe technologie. To nie sam smartfon nas uzaleznia, ale to, co nam oferuje.
Rodzicu, nie patrz bezczynnie, kiedy Twoje dziecko coraz bardziej zatraca sie
w nierealna, wirtualna przestrzen.
Nie pozwdél by Swiat Twojego dziecka zmniejszyt sie do kilku cali kolorowego ekranu.
Jezeli podejrzewasz, ze Twoje dziecko moze mie¢ problem z natogowym korzystaniem
z nowoczesnych technologii, zadzwon na podany numer Telefonu Zaufania.
Dyzurujg przy nim specjalisci, z ktérymi bedziesz mégt porozmawia¢ oraz poprosic
o telefon do najblizszej placéwki Swiadczgcej profesjonalng pomoc.

Telefon Zaufania Instytutu Psychologii Zdrowia

Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Linia jest czynna przez caty tydzien w godzinach od 17.00 do 22.00 & e@
(!

801889880
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Kampania uswiadamiajgca ryzyko zwigzane z naduzywaniem nowoczesnych technologii przez dzieci i mtodziez. WSSE w Lublinie.




