Gdzie szuka¢ pomocy?

Podczas izolacji pandemicznej Internet stanowi znaczng czesc

NYZ

naszego zycia i wielu osobom trudno wyobrazi¢ sobie

funkcjonowanie bez niego. Do sfery online przeniosta sie Narodowy Fundusz Zdrowia
wiekszos¢ aktywnosci towarzyskich, a za sprawg zdalnego
nauczania — edukacja. Jesli pojawig sie pierwsze objawy

uzaleznienia mozna uzyskaé bezptatng anonimowg porade . .

i pomoc specjalistow: nglena cyfrowa
116 111 Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny cata

dobe.

800 100 100 Telefon dlla rodzicéw i nauczycieli w sprawach
bezpieczenstwa dzieci, pon.- pt. 12.00 - 15.00

801 889 880 Telefon zaufania — uzaleznienia behawioralne,
pon.-niedz. 17:00-22:00

#SZCZEPINYSI: e

WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE

Telefoniczna Informacja Pacjenta czvli profilaktvka e-uzaleinien
800 190 590 yip y

pacjent.gov.pl — T

diEtv.an.gﬂU.pl * 11,9% polskich nastolatkéw w wieku 12—17 lat naduzywa

k d . Internetu.
A ddemia NFZ n u » Uzytkownicy Internetu to czesciej dziewczeta niz chtopcy

oraz starsze nastolatki w wieku 15-17 lat.

NFZ /\/\7 * 54,4% mtodych ludzi miata kontakt z niebezpiecznymi
- tresciami w Internecie.

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia




Czym jest uzaleznienie od Internetu
i nowych technologii?

Czynniki zwiekszajgce ryzyko uzaleznienia =

Uzaleznienie od Internetu, komputera czy telefonu to stosunkowo nowe
zjawiska. To stany, ktéry objawiajg sie zaabsorbowaniem, fascynacja,
traktowaniem nowych technologii jako narzedzia odprezenia i redukgji
dyskomfortu. Intensywnos$é korzystania zwieksza sie w celu regulowania
stanéw emocjonalnych. Uzaleznienie od Internetu i nowych technologii
ptywa negatywnie na relacje spoteczne poprzez wycofanie, pojawianie sie
problemoéw 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 uzytkowaniu Internetu i nowych
technologii.

Trudne relacje spoteczne - brak akceptacji, niesmiatos¢, samotnosé,
zamkniecie na innych ludzi.

Brak umiejetnosci spedzania wolnego czasu w domu i poza domem,
brak szerszych zainteresowan, nieche¢ do zaje¢ dodatkowych.
Nieradzenie sobie z trudnosciami.

Wygdrowane oczekiwania spoteczne dotyczgce wizerunku osoby

idealne;j.

Brak ograniczen czasowych w korzystaniu z Internetu, telefonu,
komputera.

Nieprawidtowe relacje rodzicow i dzieci, brak zaangazowania

w codzienne zycie dziecka.

Konsekwencje uzaleznienia -

- Jakie objawy powinny zaniepokoic?

* Ciggta potrzeba korzystania z Internetu, komputera, telefonu.

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

* Rozdraznienie, zte samopoczucie, agresja spowodowane brakiem
mozliwosci lub utrudnieniami w korzystaniu z Internetu, telefonu,
komputera.

* Izolowanie sie.

* Problemy z koncentracja.

* Problemy ze snem.

* Relacje wirtualne stajg sie wazniejsze od realnych.

Mtodziez kojarzy Internet z samymi pozytywami, czesto nie dostrzegajac

zagrozen. Rolg rodzica jest edukacja i uswiadamianie.

Fizyczne — wady postawy, bdl oczu, bodle gtowy, wady wzroku,
nadmierna masa ciafa;

Psychologiczne — zaburzenia koncentracji, sktonnos¢ do ktamania;
Moralne — przemoc stowna, zatarcie granicy miedzy dobrem a ztem;
Spoteczne — zanik wiezi emocjonalnych, rezygnacja z aktywnego
wypoczynku na Swiezym powietrzu;

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

Profilaktyka uzaleznien L

Uswiadamianie dzieciom mechanizméw i czynnikdéw sprzyjajgcych
e-uzaleznieniom;

Ograniczanie czasu spedzanego przed komputerem, telefonem.
Dawanie dobrego przyktadu w zakresie korzystania z nowych
technologii przez rodzicéw.

Zapewnienie wsparcia i witasciwej komunikacji w rodzinie, dzieki
ktérym nie trzeba szukac ich w sieci.

Rozmawianie z dzieckiem, odkrywanie i rozwijanie jego potencjatu,
poszerzenie i pogtebienie zainteresowan.

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



