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Uzaleznienie od Internetu

Nadmierne korzystanie z Internetu jest niezwykle powaznym problemem, zwtaszcza ze przede
wszystkim dotyczy dzieci i mitodziezy. Dla nich Internet jest nieodtgcznym elementem codziennych
aktywnosci, zycia spotecznego oraz rozrywki. W Polsce z Internetu przynajmniej raz w tygodniu
korzysta az 98 proc. dzieci w wieku 9-16 lat. Wiekszos$¢ z nich robi to codziennie lub prawie codziennie.

Z ostatniego badania EU Kids Online z 2020 roku, przeprowadzonego wsréd dzieci z 25 panstw
Europy wynika, ze prawie 20 proc. polskich nastolatkow deklaruje niedojadanie lub niedosypianie
z powodu serfowania w sieci. Ponad 30 proc. odczuwa dyskomfort, kiedy nie ma dostepu do Internetu,
a 35 proc. przyznaje, ze ma on niekorzystny wptyw na ich relacje z rodzing lub przyjaciétmi.

Deklarowana ogdélna $Swiadomo$¢ problemu naduzywania urzgdzen elektronicznych i Internetu
wsrdd rodzicdw nastolatkéw jest stosunkowo bardzo wysoka. Jak pokazujg dane z raportu NASK-
PIB ,,Nastolatki 3.0" z 2021 r. czterech na pieciu rodzicéw wskazuje, ze ich dziecko powinno mnigj
korzystac ze swojego telefonu/smartfona (79,6%).

Bez watpienia pandemia COVID-19 i wynikajgca z niej nauka online znaczgco zwiekszyty obecnos¢
dzieci i mtodziezy w Internecie.

Siecioholizm

Pojeciem sieciocholizmu okre$la sie zjawisko uzaleznienia od Internetu. Jest to uzaleznienie
behawioralne, czyliod niektérych czynnosci(w przeciwienstwie do uzaleznienia od substancji - alkoholu
czy innych uzywek). Dana osoba nie jest w stanie powstrzymac sie od réznego rodzaju zachowan,
co prowadzi do powaznych skutkéw zdrowotnych oraz spotecznych.

Uzaleznienie behawioralne diagnozuje sie, kiedy przez co najmniej 12 miesiecy osoba odczuwa
znaczny dyskomfort psychiczny oraz negatywne skutki zwigzane z wykonywaniem danej czynnosci.

Objawy

Nieumiejetnos¢ rozstania sie ze smartfonem, » Zaniedbywanie obowigzkdéw szkolnych
tabletem czy komputerem. i domowych.

» Reagowanie na kazdy sygnat smartfonu. » Zapominanie o jedzeniu positkdw

» Spedzanie wiekszosci czasu w Internecie czy korzystaniu z toalety.
oraz ktamanie co do ilosci czasu » Problemy z zachowaniem higieny.
poswieconego surfowaniu w sieci. » Trudnosci z zasypianiem.

» Nieustanne poréwnywanie Sle Z tym, > Agresja W przypadku niemoznosci
co inni udostepniajg w Internecie. korzystania z sieci.

» Zaprzestanie bezposrednich kontaktow
z rowiesSnikami.



Skutki

Uzaleznienie dzieci i mtodziezy od Internetu powoduje skutki fizyczne, psychiczne oraz spoteczne.

Skutki fizyczne Skutki psychiczne Skutki spoteczne
» Problemy ze wzrokiem. » Pogorszenie lub nasilenie » Zaniedbywanie obowigzkdw.
» Problemy z kregostupem. juz istniejacych probleméw . Qgraniczanie kontaktéw
> Problemy ze stuchem. lF’SKVCh'CZh”VfChb_(,”%- zaburzen spotecznych.
+ Problemy z nadgarstkami. ekowych, fobii, depresji). . proplemy z nawigzywaniem
, > Niska samoocena. relacji
~ Przemseedis » Gorsze samopoczucie i &Ci
v/ Bepcanna . > Brak umiejetnosci
N » Stany lekowe. kreatywnego spedzania
» ,Padaczka ekranowa" - Nl wolnego czasu.

zaburzenie neurologiczne
wywotane przez szybko > Irytacja.
zmieniajace sie bodzce

Swietlne, emitowane przez

ekran komputera.

Uzaleznienie od gier komputerowych

Gry komputerowe moga odgrywac pozytywna role w rozwoju dziecka. Sg treningiem dla mdzgu.
Rozwijajg umiejetnosci motoryczne, orientacje wizualno-przestrzenng, procesy poznawcze, myslenie
przyczynowo-skutkowe i abstrakcyjne. Uczg wytrwatosci, podejmowania ryzyka oraz ponoszenia
porazek. W przypadku gier zespotowych online pomagajg w nawigzywaniu relacji spotecznych.

Warto jednak pamieta¢, ze nadmierne korzystanie z gier komputerowych moze prowadzic
do uzaleznienia behawioralnego. Dzieci i mtodziez dotkniete tym problemem majg takie same
objawy jak w przypadku uzaleznienia od Internetu. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w 2018
roku wpisata uzaleznienie od gier na liste Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Chordéb
i Probleméw Zdrowotnych ICD-11.

Pomocg dla rodzicbw w wyborze gry, ktéra bedzie rozwija¢ dziecko, jest klasyfikacja PEGI,
czyli Europejski System Klasyfikacji Gier wideo. Kazda gra ma okreslong grupe wiekowa, dla ktérej
jest przeznaczona, a takze grafike symbolizujgca, jakie treSci moga sie w niej pojawi¢, np. przemoc,
strach, wulgarny jezyk, seks. PEGI nie ocenia poziomu trudnosci danej gry.

Chcesz wiedzie¢ jak przeciwdziataé¢ uzaleznieniu od Internetu i gier oraz gdzie znalez¢ oferte
szkolen dotyczacych bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy w Internecie?

e-mail: cyberprofilaktyka@nask.pl

Gdzie szuka¢ pomocy? Gdzie zgtosi¢
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy to 116 111 incydent lub
lub 800 12 12 12, czynny codziennie, 24 godziny na dobe.

Strona internetowa: 116111.pl - wystarczy sie zarejestrowac prZGStQPStWO
i skontaktowac z konsultantami majgcymi dyzur online. internetowe"

Telefon dla rodzicéw, nauczycieli oraz opiekunéw .
to 800 100 100, czynny w dni powszednie w godzinach Zatos incydent | CERT.PL
12:00 - 15:00. Strona internetowa: 800100100.pl. Policja 997

Poradnia Dziecko w Sieci Fundacji Dajemy Dzieciom Site:
tel. +48 22 826 88 62, ul. Przybyszewskiego 20/24,
Warszawa, e-mail: poradniadws@fdds.pl.

Dowiedz si¢ wiecej


https://incydent.cert.pl/#!/lang=pl

