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SRODA Z PROFILAKTYKA

Higiena cyfrowa

[ r

czyli profilaktyka e-uzaleznien

11,9% polskich nastolatkow w wieku 12—17 lat naduzywa
Internetu.

Uzytkownicy Internetu to czesciej dziewczeta niz chtopcy
oraz starsze nastolatki w wieku 15-17 |at.
54,4% mtodych ludzi miata kontakt z niebezpiecznymi

tresciami w Internecie.




Czy wiesz

Czym jest uzaleznienie od Internetu
i nowych technologii?

Uzaleznienie od Internetu, komputera czy telefonu to stosunkowo nowe

zjawiska. To stany, ktory objawiajg sie zaabsorbowaniem, fascynacja,
traktowaniem nowych technologii jako narzedzia odprezenia i redukcji
dyskomfortu. Intensywnosc¢ korzystania zwieksza sie w celu regulowania
stanow emocjonalnych. Uzaleznienie od Internetu i nowych technologii
plywa negatywnie na relacje spoleczne poprzez wycofanie, pojawianie sie
problemdéw szkolnych i zdrowotnych. W sytuacji ograniczonego dostepu
pojawia sie dyskomfort.

Higiena cyfrowa to dziatania ograniczajgce czas spedzany z telefonem,
w serwisach spotecznosciowych i innych aplikacjach. To rozsadne

stawianie granic oraz kontrola w uiytkowaniu Internetu i nowych
technologii.

- Jakie objawy powinny zaniepokoic?

* Ciggla potrzeba korzystania z Internetu, komputera, telefonu.

* Brak kontroli nad czasem spedzonym w Internecie, telefonie,
komputerze.

* Rozdrainienie, zle samopoczucie, agresja spowodowane brakiem

mozliwosci lub utrudnieniami w korzystaniu z Internetu, telefonu,
komputera.

* |zolowanie sie.

* Problemy z koncentracja.

* Problemy ze snem.

+ Relacje wirtualne stajg sie wainiejsze od realnych.

Miodziez kojarzy Internet z samymi pozytywami, czesto nie dostrzegajac

zagroien. Rol3 rodzica jest edukacja i uswiadamianie.




Czynniki zwiekszajace ryzyko uzaleznienia ™

—

* Trudne relacje spoleczne - brak akceptacji, niesmialos¢, samotnosc,
zamkniecie na innych ludzi.

* Brak umiejetnosci spedzania wolnego czasu w domu i poza domem,
brak szerszych zainteresowan, niechec do zajec dodatkowych.

* Nieradzenie sobie z trudnosciami.

* Wygorowane oczekiwania spoleczne dotyczace wizerunku osoby

idealne].

* Brak ograniczern czasowych w korzystaniu z Internetu, telefonu,
komputera.

* Nieprawidlowe relacje rodzicow i dzieci, brak zaangazowania

w codzienne Zycie dziecka.

Konsekwencje uzaleznienia

* Fizyczne — wady postawy, bdl oczu, bodle glowy, wady wzroku,
nadmierna masa ciala;

* Psychologiczne — zaburzenia koncentracji, sktonnos¢ do klamania;

*+ Moralne — przemoc stowna, zatarcie granicy miedzy dobrem a zlem;

* Spoleczne — zanik wiezi emocjonalnych, rezygnacja z aktywnego
wypoczynku na swiezym powietrzu;

* Intelektualne — szok informacyjny, niezdolnos¢ do racjonalnej selekcji
danych, zaburzenia pamieci.

Profilaktyka uzaleznien -
|

+ Uswiadamianie dzieciom mechanizmdéw i czynnikéw sprzyjajacych
e-uzaleinieniom;

* QOgraniczanie czasu spedzanego przed komputerem, telefonem.

+ Dawanie dobrego przykladu w zakresie korzystania z nowych
technologii przez rodzicow.

» Zapewnienie wsparcia i wlasciwej komunikacji w rodzinie, dzieki
ktorym nie trzeba szukac ich w sieci.

*+ Rozmawianie z dzieckiem, odkrywanie i rozwijanie jego potencjalu,
poszerzenie | poglebienie zainteresowan.

+ Spedzanie aktywnie czasu wolnego z dzieckiem, poniewaz to rodzice
ksztaltujg w duzej mierze nawyki i zainteresowania.



Gdzie szukac pomocy?

Podczas izolacji pandemicznej Internet stanowi znaczng czesc

naszego Zycia i wielu osobom trudno wyobrazi¢c sobie

funkcjonowanie bez niego. Do sfery online przeniosta sie

wiekszos¢ aktywnosci towarzyskich, a za sprawa zdalnego

nauczania — edukacja. Jesli pojawig sie pierwsze objawy

uzaleznienia moina uzyska¢ bezptatng anonimowsy porade

i pomoc specjalistow:

116 111 Telefon zaufania dla dzieci i miodziezy, czynny calg

dobe.

200 100 100 Telefu.:rn dla rodzitfc’:-u»:r i nauczycieli w sprawach
bezpieczeristwa dzieci, pon.- pt. 12.00 - 15.00

301 889 880 Teleforju zaufania — uzaleznienia behawioralne,
pon.-niedz. 17:00-22:00
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