Uzaleznienie od telefonu i internetu a rozwaj spoleczny dziecka

Nadmierne przywiazanie do urzadzen mobilnych podiaczonych do sieci to powszechny trend
wséréd dzieci imtodziezy. Specyficzne cechy pokolenia internetowego sprawiaja, ze
w profilaktyce konieczne jest wypracowanie nowych rozwigzan w tym zakresie. I choé
cyberuzaleznienia majg wiele wspolnego z uzaleznieniami behawioralnymi, ze wzgledu na
wlasciwosci $rodowiska internetowego wymagaja nieco odmiennych metod profilaktyki
I prewencji. Przyktady dobrych praktyk mogg stac si¢ interesujaca inspiracja do poszukiwania
najlepszych mozliwosci wspierania dzieci w rozwoju spotecznym w kontek$cie nowych
mediow.

Nie ulega watpliwosci, ze problemy dzieci zwigzane z internetem to nie tylko zagrozenia
dotyczace cyberprzemocy czy bezpieczenstwa danych, ale takze naduzywanie urzadzen
mobilnych i brak umiejg¢tnosci rozsadnego planowania czasu spgdzanego w sieci. Zagadnienie
to statlo si¢ przedmiotem dociekan wielu o$rodkéw badawczych, ktorym lezy na sercu
wspieranie zrownowazonego rozwoju miodych ludzi. Fundacja Dzieci Niczyje wraz
z Polskim Centrum Programu Safe Internet w swoim projekcie ,,Nadmierne korzystanie
z komputera i internetu przez dzieci i mtodziez” koncentruje si¢ na etiologii zjawiska, ale
réwniez na konkretnych rozwigzaniach profilaktycznych.

W ktorym Swiecie zyjesz?

Kampania spoteczna ,,W ktérym $wiecie zyjesz?”, zrealizowana w 2012 r., miata na celu
wzmacnianie poczucia odpowiedzialnos$ci zardwno samych nieletnich uzytkownikow
internetu, jak iich rodzicow, pedagogdw oraz nauczycieli. Przekaz wskazywal na
koniecznos¢ wspolpracy przy obserwowaniu sygnaléw alarmowych oraz wczesnej
interwencji poprzez ustalenie regut korzystania z internetu okreslajacych czas iformy
aktywnosci. Podkreslano szczego6lng role szkoly, ktora w ramach zaje¢ profilaktycznych
realizowanych wedlug specjalnych scenariuszy moze przekazywaé wiedzg¢ 1 umiejgtnosci
w zakresie racjonalnego korzystania z globalnej sieci. Dla mlodych internautow
przygotowano specjalne kursy e-learningowe, ktore mialy za zadanie w atrakcyjnej formie
przekaza¢ dawke wiedzy i inspiracji na temat zarzgdzania sobg w cyberprzestrzeni.

W odpowiedzi na potrzeby

Whioski z badan przeprowadzonych w ramach kampanii wskazuja na kilka istotnych
kwestii. Eksperci zauwazaja, ze uzaleznienia internetowe mogg wynikac ze specyficznych
cech sieci internetowej oraz probleméw spolecznych lub osobowosciowych dziecka. Nie
skupiajac si¢ zbyt szczegdblowo nad analizg pierwszego czynnika, warto tylko zauwazy¢, ze
internet ma potencjal uzalezniajacy ze wzglgdu na to, Ze globalna sie¢ nie posiada ograniczen
W czasie ani przestrzeni. Mozna z niej korzysta¢ bez specjalnego wysitku, a emocje, ktorych
dostarcza, w $wiecie realnym wymagaja znacznie wigkszego zaangazowania.

Ponadto intensywna obecno$¢ W internecie odpowiada na potrzebg afirmacji, co jest
szczegolnie wazne w okresie adolescencji. Wowcezas mtodzi ludzie czgsto kieruja si¢ opinig
innych, od ktorej uzalezniajg poczucie witasnej wartosci, a portale spotecznosciowe bardzo
dobrze spelniaja t¢ funkcje, zwazywszy na duze mozliwos$ci sztucznego kreowania swojego
wizerunku. Aktywnos¢ w takich miejscach dostarcza wielu nieregularnych pozytywnych
wzmocnien w postaci nowych wiadomosci, obrazkéw, komentarzy etc., ktore moga pojawic
si¢ w kazdej chwili, a wigc napigcie caty czas moze si¢ utrzymywaé na podwyzszonym
poziomie. Social media daja tez mozliwo$¢ przynajmniej tymczasowego radzenia sobie
Z poczuciem samotno$ci, wynikajagcym z braku umiejetnosci budowania bliskich relacji
z $wiecie realnym. Tlem problemu cyberuzaleznien moga by¢ trudnosci spoleczne, tj.



problemy rodzinne, konflikty towarzyskie czy niepowodzenia szkolne, ale takze osobiste
uwarunkowania emocjonalne, np. sktonnos$¢ do depresji, niesmiatos¢, niska samoocena lub
inne uzaleznienia. Ucieczka W $wiat wirtualny to jeden z mechanizméw radzenia sobie ze
stresem, ktory niewatpliwie wymaga uswiadomienia i terapii. W tej sytuacji na problem
siecioholizmu nalezy spojrze¢ jak na jeszcze jeden element budujacy niedojrzala strategi¢
rozwigzywania problemow zyciowych.

Sygnaly zagrozenia

Ocena objawow nie jest w tym przypadku jednoznaczna, poniewaz za kryterium wiodace nie
nalezy przyjmowac¢ tylko czasu spgdzonego w sieci. Znaczenie ma tutaj takze rodzaj
podejmowanej aktywnosci oraz skutki w zyciu codziennym. I tak przyjmuje si¢, ze problem
moze si¢ pojawi¢ w przypadku wystepowania w ciggu ostatniego roku Kilku z wymienionych
warunkow

Aktywnos¢ w sieci dominuje czas wolny i zastgpuje relacje towarzyskie.
Widoczne sg wyrazne zaniedbania w obowigzkach szkolnych i rodzinnych.
Zachowania w sieci rodzg konflikty w §wiecie realnym.

Uzytkownik probuje ograniczaé czas spedzony w sieci, ale bez skutku.

Brak mozliwos$ci skorzystania z sieci wywotuje agresje.

Pojawiajg si¢ problemy zdrowotne, w tym takze dlugotrwate spadki nastroju.
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O uzaleznieniu od sieci mozna méwic szczeg6lnie w kontekscie gier komputerowych, portali
spoteczno$ciowych, pornografii, ktore z pewnoscig posiadajg element uzalezniajacy ze
wzgledu na towarzyszaca im adrenaling i spoleczny nacisk znajomych czy wspotgraczy.

Co dalej?

Silna potrzeba bycia caly czas on-line niesie z soba szereg negatywnych konsekwencji
W rozwoju psychospotecznym —od problemow z koncentracja, poprzez nasilajacy sie
stres, zmeczenie, spadki samopoczucia, az do zaniedbywania obowiazkow, uzaleznienia
od silnych emocji, oslabienia umiejetnosci empatii i budowania relacji.

Z jednej strony przebywanie w wirtualnej rzeczywistosci jest szansg na zmniejszenie poczucia
osamotnienia, poniewaz daje mozliwo$¢ poznania nieograniczonej ilosci innych ludzi
0 podobnych zainteresowaniach. Pojawia si¢ jednak pulapka zwigzana z Zyciem
w wirtualnym schemacie, ktory sprowadza si¢ do rezygnowania z relacji towarzyskich na
rzecz kontaktow internetowych. W konsekwencji pogiebia si¢ problem spotecznego
osamotnienia uzytkownikow sieci.

Czynniki ryzyka vs. czynniki chronigce

Znaczenie czynnikow chronigcych przed natogowym korzystaniem z sieci akcentuje raport
przygotowany przez Fundacje Poza Schematami w 2016 r., stworzony w formie poradnika dla
rodzicow. Wynika z niego teza moéwigca otym, ze na odpornos¢ miodego czltowieka
w kontekscie uzaleznien wplywaja:

1. Jakos¢ relacji z rodzicami i poczucie bezpieczenstwa z ich strony.



Akceptacja siebie oparta na realistycznej samoocenie.

Aktywno$¢ fizyczna, a W SzCzegdlnosci uprawianie sportu.

Wyzwanie intelektualne.

Relacje z rowiesnikami.

Model wychowania uwzgledniajacy jasne =zasady, brak nadmiernej kontroli,
okazywanie zainteresowania, wlasciwe wzorce spgdzania czasu wolnego.
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Realne alternatywy

Interesujaca perspektywe przyjmuje Fundacja Dbam o mdj zasieg, ktéra w swoich dziataniach
koncentruje si¢ na wykorzystaniu internetu jako medium rozwoju i1 poszukiwaniu rownowagi
mi¢dzy czasem spedzonym w sieci ikulturg bycia poza nig. Badacze wskazuja, ze
najwazniejszym czynnikiem chronigcym przed wpadnieciem w sidla e-uzaleznienia sg
silne wiezi zrodzicami, nauczycielami czy rowiesnikami. Dobre relacje zapewniaja
rownowage psychiczng i pozwalajg unikngé destrukcyjnych zachowan, poniewaz dostarczaja
rozsadnych alternatyw.

Ponadto badania wykazaly, ze zauwazalny jest trend ,kultury bycia off-line”. Nadmiar
komunikatdéw 1 spoleczny nacisk bycia caly czas w zasiggu prowadza do przecigzenia, ktére
powoduje wigksze zainteresowanie zyciem bez posrednictwa ekranu. Modne staje si¢
organizowanie czasu poza siecig, a wiec poszukiwanie alternatywnych form rozrywki
i rozwijania pasji.

Eksperyment spoleczny ,,Poza Siecig”

Jednym z elementéw programu badawczego Fundacji Dbam o mdj zasigg byt eksperyment
spoteczny sprawdzajacy mechanizmy funkcjonowania bez dostepu do sieci. Wzigto w nim
udziat tacznie ponad 100 o0sob ze szkot podstawowych, gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych
umiejscowionych na terenie Gdyni. Eksperyment polegal na dobrowolnym odtaczeniu
badanych od wszelkich urzadzen elektronicznych na 72 godziny. W trakcie badania
uczestnicy prowadzili dzienniki, w ktorych opisywali swoje samopoczucie oraz aktualne
potrzeby i dzielili si¢ na biezgco refleksjami. To wyzwanie miato na celu uswiadomienie
sobie wagi problemu, przyjrzenie si¢ swoim emocjom, ale przede wszystkim opracowanie
osobistej strategii radzenia sobie w codziennym zyciu bez uzywania nowoczesnych narzedzi
komunikacyjnych, a takze poszukanie innych opcji.

Dodatkowo badani mieli do zrealizowania kilka wyzwan, ktore wspieraty ide¢ ,.kultury bycia
off-line”. Ich zadaniem bylo zadbanie o relacje poprzez zaproszenie kogo$s znajomego do
kawiarni 1 bezposrednig rozmowg. Inspirujagcym pomystem byta takze rozmowa z rodzicami
lub dziadkami na temat codzienno$ci w czasach, kiedy nie korzystano z internetu. Trzecie
zadanie polegato na stworzeniu z grupa znajomych pracy plastycznej obrazujacej jeden
Z aspektow e-uzaleznienia. W badaniu zastosowano takze wywiady adresowane do mtodziezy
oraz rodzicow. Dostarczyly one materiatu dotyczacego historii problemu w indywidualnym
przypadku, ale takze wrazen z eksperymentu i zmian w zachowaniu tuz po jego zakonczeniu.

Badanie spetito swoja profilaktyczng funkcje, poniewaz stalo si¢ powodem autorefleksji oraz
dyskusji spotecznej, w ktorej wziety udzial osoby z grupy najbardziej narazonej na problem
cyberuzaleznien.

Rozwoj spoleczny w epoce mediow spolecznosciowych

Funkcjonowanie spoteczne mtodych ludzi, ktorzy nie znajg Zycia bez cyber$wiata, posiada
pewne specyficzne cechy. Nie chodzi tylko o nowe sposoby komunikacji, ale takze o inny
sposob warto§ciowania oraz charakterystyczng postawg wobec zZycia. Akcent na



natychmiastowg gratyfikacje, potrzeba coraz to nowych przyjemnosci ibrak poczucia
konsekwencji powodujg nieumiejetnos¢ adaptacji do mniej korzystnych warunkow. W
efekcie pojawia si¢ roszczeniowa postawa wobec rzeczywistosci, wobec ktorej stosowane jest
przede wszystkim kryterium posiadania. Taki sposdb postrzegania $wiata bardzo tatwo
prowadzi do frustracji, a w konsekwencji do destrukcyjnych zachowan.

Lek przed pomini¢ciem

W  kontek$cie e-uzaleznien nie sposob pomingé wzrastajacej popularnosci portali
spolecznosciowych, ktore czesto bywaja gtdownym motywem nadmiernego zaangazowania si¢
w wirtualne zycie. Z roku na rok wzrasta liczba uzytkownikéw korzystajacych z tych
platform za pomocg urzadzen mobilnych. Z pewnoscia ma to odzwierciedlenie
W czgstotliwosci uzytkowania, ktére zazwyczaj jest w takim przypadku mozliwe bez
ograniczen. Patologiczne korzystanie z kanatow social media mozna w skrdcie opisa¢ poprzez
przyblizenie syndromu FOMO. Objawia si¢ on lekiem przed pominieciem waznej
informacji. Uzytkownik ma jednak trudno$¢ z okresleniem przyczyny realnego zagrozenia.
Roztadowanie napigcia nastgpuje w chwili zalogowania si¢, sprawdzenia wiadomosci czy
powrotu do internetowej aktywnosci. Obok przymusu $ledzenia news feedu osoby dotknigte
tym problemem potrzebujg dzieli¢ si¢ najdrobniejszymi szczegotami ze swojego zycia w celu
osiggnigcia satysfakcji z liczby polubien lub komentarzy.

Rekomendacje profilaktyczne

Z powyzszych obserwacji wylaniajg si¢ kierunki, w ktorych miataby podazaé profilaktyka.
Trening kompetencji spotecznych, wtym przede wszystkim uczenie konstruktywnych
sposobow radzenia sobie ze stresem, czy praca nad poczuciem warto$ci to wazne obszary,
w ktérych dzieci i mtodziez zwlaszcza w okresie dorastania moga zaspokoi¢ swoje potrzeby
bez wpadania w sie¢ internetowych zaleznosci.

Niezwykle korzystne moga si¢ okaza¢ programy uwzgledniajace w swoich zatozeniach
eksperyment spoleczny, ktéry jest w stanie w znacznie wyzszym stopniu angazowac
uczestnikow niz podczas standardowych zaje¢ psychoedukacyjnych. Jest on takze pretekstem
do polaczenia sit rodzicow, nauczycieli 1 specjalistow w trosce 0 zyciowa rownowage dzieci
i mlodziezy. Dodatkowo daje on szanse¢ sprawdzenia rzeczywistej skali problemu oraz
motywow podejmowanych aktywnosci i ich spotecznego kontekstu.

W strong terapii

Leczenie cyberuzaleznien opiera si¢ na zatozeniach terapii poznawczo-behawioralnej. Jest
swoistg modyfikacjg programow terapeutycznych ukierunkowanych na problem hazardu lub
srodkoéw psychoaktywnych. W zwiazku z tym, Ze niemozliwa jest catkowita abstynencja od
internetu, terapia wychodzi od zmiany przekonan i zachowan, koncentruje si¢ na dostarczeniu
konstruktywnych wzorcow korzystania z komputera oraz na wypracowaniu wiasciwych
metod radzenia sobie z emocjami.

W przypadku dzieci konieczna jest wspotpraca z rodzicami oraz modyfikacje w stosowanych
metodach wychowawczych, ktore przyczynig si¢ ustalenia zasad korzystania z Sieci,
wickszego wspierania dziecka w trudnosciach, spedzania z nim czasu oraz rozpoznawania
symptomoOw zagrozenia.

W szerszym kontekscie

Whikliwa analiza tematu nalogowego korzystania z internetu pokazuje, Zze problem nie mie$ci
si¢ tylko w ramach cyberprofilaktyki. Destrukcyjne zachowania wtym obszarze moga
bowiem wynika¢ nie tylko zniewlasciwego uzytkowania nowych mediow, ale czgsto
stanowi¢ efekt braku umiejetnosci spoltecznych 1by¢ traktowane jako sposob na
odreagowanie lub ucieczke od problemu samotnosci. Nie ulega watpliwosci, ze planowanie



czasu i aktywnosci w sieci to dobry sposob na zminimalizowanie ryzyka e-uzaleznien. Warto
jednak zda¢ sobie sprawg z roli rodzicow, pedagogdéw 1 nauczycieli, ktorzy w trosce 0 rozwoj
spoteczny dzieci imtlodziezy powinni szczegdlnie zadbaé o pojawienie si¢ czynnikow
chronigcych, ktéore w znacznym stopniu mogg uodparnia¢ na niebezpieczenstwa zwigzane
z uwiktaniem w sieci wirtualnej rzeczywistosci.



