Uzaleznienie od urzadzen ekranowych i Internetu.
Cyberprzemoc.

Rodzice majg obecnie do czynienia z problemem, ktérego sami nie mieli, gdy
dorastali. Niektdrzy z nas (rowniez jestem matka) nie mieli w dziecinstwie komputerow
ani dostepu do nowoczesnych technologii czy Internetu i dopiero ucza sie, jak by¢
rodzicami w epoce cyfrowej. PowinniSmy zadac sobie kilka pytan:

- Jakie s3 tego konsekwencje dorastania w dobie technologii i jakie powinnismy mie¢
obawy, gdy trzy- lub czteroletnie dzieci korzystajg z Internetu?

- Czy Internet i media cyfrowe szkodza matym dzieciom?

- W jaki spos6b wptywa na dzieci to, Ze korzystaja z komputera zanim jeszcze nauczg sie
czytac?

- Co sie dzieje, gdy wolg grac¢ online niz wyjs$¢ z domu, Zeby pobawic sie z przyjaciétmi?

Nowoczesne media moga narazic¢ dzieci na tresci, do ktorych nie maja
dostepu poprzez inne Srodki przekazu, takie jak radio czy telewizja.
W jakim wieku dziecko moze zacza¢ korzystac z technologii? Rézne Zrédta sugeruja
poczekad, az bedzie miato dwa lub trzy lata, a nawet wtedy zezwoli¢ na to najwyzej
przez godzine dziennie.
Wyniki wczesnych badan nad wptywem technologii na mézg podaja, Ze nadmierne
korzystanie z technologii oraz wielozadaniowo$¢ powodujg problemy z uwagg i brak
koncentracji. Wiadomo, Ze wptyw technologii na rozwdj intelektualny i rozwéj mézgu
jest ogromny i niebezpieczny. Zbyt czeste korzystanie z technologii jest niedobre nie
tylko z tego powodu, Ze jest nadmierne lub kompulsywne, ale réwniez ze wzgledu na to,
ze uzaleznienie dzieci i nastolatkéw od Internetu stwarza powazne problemy zwigzane
ze zdrowiem fizycznym i rozwojem spotecznym.
Wocigz rozwijajaca sie technologia zmienia charakter dziecinstwa najmtodszych. Majac to
na uwadze, rodzice powinni bardziej kontrolowac czas spedzany przez ich dzieci przed
monitorem, a jednocze$nie skutecznie zacheca¢ do wykorzystywania nowoczesnych
technologii w sposéb bardziej kreatywny.
Nie zaleca sie spedzania czasu przed ekranem Zadnego urzadzenia
multimedialnego - poczawszy od telewizorow po smartfony - dzieciom w wieku
ponizej 2 lat, natomiast w przypadku starszych dzieci zalecane jest korzystanie
z technologii przez mniej niz jedng lub dwie godziny dziennie.

Ekranowe uzaleznienie.

Wiekszos$¢ dzieci uzaleznia sie od ekranu. Wyniki badan wielokrotnie
wskazywaly, Ze ma to wplyw na dziatanie ich mé6zgéw. Dostep dzieci do wszystkich
rodzajow technologii ro$nie w alarmujgcym tempie, co powoduje problemy z uwaga,
staba koncentracje i problemy spoteczne.

Obecnie dzieci wykorzystuja technologie w wiekszo$ci swoich zabaw, co radykalnie
ogranicza dzieciecg kreatywno$¢ i wyobraznie, a takze szkodzi mtodym organizmom,
nie pozwalajac na prawidtowy rozwdj sensoryczny i motoryczny. Siedzacy tryb zycia

w polaczeniu z bombardowaniem chaotyczng stymulacjg sensoryczng (nastepuje
przebodZcowanie dziecka) powoduje opdZnienia w rozwoju. Co gorsze, kiedy rodzice
probuja powstrzymac lub kontrolowac czas spedzany przed ekranem, reakcja dzieci jest
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opor, niepostuszenstwo, a w niektérych przypadkach agresja.

Zbyt dlugie wpatrywanie sie w ekran moze wigzac sie z kilkoma
niebezpieczenstwami:

 zwiekszy sie ryzyko, ze twoje dziecko bedzie otyte,

e dziecko bedzie miato wieksze problemy z potozeniem sie spac i zasnieciem,

» zwiekszy sie ryzyko, ze u dziecka rozwing sie problemy z uwagga,

» zwiekszy sie ryzyko, ze u dziecka pojawig sie stany lekowe i depresja,

* obnizy sie jego wydajnos$¢ w szkole lub podczas pracy,

e Zzmniejszy sie umiejetno$¢ utrzymywania relacji spotecznych poza siecia,

* pojawig sie deficyty zdrowotne wynikajgce z zaniedbania organizmu.

Niestety, musimy sobie zdawac sprawe, Ze uzaleznienie od ekranu pozostanie, poniewaz
technologia nie zniknie z naszego zycia.

Dostep do Internetu stanowi istotng cze$¢ wspodtczesnego Swiata i jest waznym
narzedziem w edukacji naszych dzieci. Ponadto jest to medium, ktére dostarcza
zarowno duzo informacji, jak i rozrywki. Jednak te same cechy daja dzieciom mozliwos$¢
przeniesienia sie do rownolegtej, bardziej atrakcyjnej rzeczywistosci. Dzieki wirtualnej
rzeczywistosci dziecko moze by¢ kimkolwiek chce, moze rozmawia¢ ze znajomymi na
Facebooku lub gra¢ w ekscytujace gry z przeciwnikami z innych krajéw.

Podobnie jak narkotyki i alkohol Internet stanowi dla dzieci i nastolatkéw spos6b na
ucieczke od bolesnych doswiadczen czy problematycznych sytuacji. Modzi ludzie
zamiast spac, spedzajg czas w Internecie. Unikajg kontaktéw z rodzing i przyjaciétmi,
by uciec w wygodny wirtualny $wiat online, ktéry sobie stworzyli i uksztattowali.

Kto jest najbardziej podatny na uzaleznienie sie od wirtualnego
Swiata?

e Duzieci z rodzin, w ktdérych brak jest bliskich, satysfakcjonujacych relacji lub dzieci,
ktére cierpig z powodu stabych umiejetnosci spoteczny i probleméow zZ
radzeniem sobie ze stresem, sg w wiekszym stopniu narazone na wytworzenie
niewtasciwych nawykéw zwigzanych z korzystaniem z Internetu.

e Dzieci, ktore czuja sie osamotnione, wyobcowane i maja problemy zZ
nawigzywaniem nowych przyjazni, zwracajg sie ku niewidzialnym nieznajomym
poznanym na czatach internetowych, gdyz szukajq uwagi i towarzystwa,
ktérych nie doswiadczaja w swoim prawdziwym Zyciu.

W Internecie dzieci komunikuja sie z przyjaciétmi za pomocg wiadomos$ci zamiast
rozwijac¢ bezposrednie relacje, co moze wptyna¢ na ich sposéb odnoszenia sie do
réwiesnikow.

Wychowywanie dzieci w erze i technologii komputerowej stato sie bardzo

skomplikowane, zwtaszcza po wprowadzeniu do powszechnego uzytku urzadzen

mobilnych. W niektorych krajach dzieci majg t6zeczka z wbudowanymi tabletami,

a nawet mogg uczy¢ sie korzysta¢ z nocnika za pomoca aplikacji mobilnych!

Mamy do czynienia z zalewem technologii, ktére sg pomocne w jednych sytuacjach,

ale moga by¢ szkodliwe w innych, na przyktad uposledzi¢ zdolno$¢ dziecka do uczenia

sie.

Dochodzi do sytuacji, gdy dziecko nie chce czyta¢, poniewaz jest to nudne. Nie chce



sie bawi¢, poniewaz woli gra¢ na komputerze. Dziecko staje sie otyle, poniewaz
siedzi caly dzien przed ekranem komputera. Nie bawi sie z innymi dzie¢mi,
poniewaz nie wie, w jaki sposdb porozumiewac sie w kontaktach bezposrednich.

Co moga zrobic rodzice?

RODZICU! Nie uzywaj urzadzen cyfrowych w roli opiekunki!

Jest to pierwszy i najwazniejszy powod uzalezZnien od technologii.
Im wcze$niej dziecko zaczyna korzystac z Internetu, tym bardziej nawykowe staje sie to
zachowanie. Umyst dziecka jest jak czyste ptétno. Tworzenie nierealistycznego Swiata
pelnego zabawy, samych uSmiechéw i szczes$liwych zakonczen nie jest dobre dla
naszych dzieci. Rodzice, ktérych dziecko wczesnie zaczyna przygode z Internetem, nie
zdajg sobie sprawy z problemoéw, ktére moga z tego wynikng¢. Rodzice lubia spokadj,
ale takie postepowanie moze doprowadzic¢ do p6zniejszych problemow
z nalogowym korzystaniem z Internetu, ktérego rodzice nie bedg w stanie
kontrolowac¢. Kiedy prébuja interweniowac, dzieci stawiajg opor i sg nawet agresywne.

Niektorzy sa gteboko przekonani, Zze cata ta technologia jest dobra dla dzieci,

co rzeczywiscie jest prawda, ale nie dla matych dzieci i nie w kazdym przypadku.
Dzieci potrzebuja o wiele wiekszej stymulacji umystowej niz to, co moze im zapewnic
tablet lub laptop. Badania wykazaty, ze gry, w ktére dzieci graja w Internecie, nie sg tak
edukacyjne, jak mozna sadzi¢. Na przyktad gry matematyczne lub jezykowe moga
opierac sie na nauce na pamiec¢ zamiast uczy¢ twoérczego myslenia, logiki i rozumowania.

RODZICU! Ucz swoje dziecko odpowiedzialnego korzystania
z nowoczesnych technologii!

Obecnie telefony komdérkowe sg cze$cig naszego zycia. Jesli masz dziecko w
wieku szkolnym i jeszcze nie ustyszate$ prosby o telefon, przygotuj sie na nia.
W przesztosci kwestia posiadania telefonu komérkowego przez dziecko nie byta taka
istotna, ale teraz juz jest. Obecnie nie jest niczym niezwyktym, ze 11-latkowie lub nawet
mtodsze dzieci majg supernowoczesne smartfony. W dzisiejszych czasach nie chodzi o
potaczenia telefoniczne i SMS-y. Smartfony sg teraz poteznymi komputerami
kieszonkowymi, ktore pozwalajg na catkowicie nieograniczony dostep do Internetu i
zawierajg wysoce zaawansowane aplikacje obejmujace kazdy mozliwy do wyobrazenia
temat i kazdg aktywno$¢. Wszystko to stanowi zarowno wyzwanie, jak i szanse dla
dzisiejszych rodzicow. Wiasnie teraz, gdy mysleliSmy, Ze mamy Internet pod kontrola,
wszystko zostato przeniesione do telefonow komorkowych, obchodzac kontrole
rodzicielskie i oprogramowanie antywirusowe starannie zainstalowane na komputerach
domowych. Dlatego rodzice powinni uczy¢ swoje dzieci bezpiecznego postugiwania sie
urzadzeniami mobilnymi, ktére moga by¢ gigantycznymi_narzedziami pomocnymi
w uczeniu sie, komunikowaniu i nauczaniu dzieci odpowiedzialnoSci.
Nie jest mozliwe odpowiednie przygotowanie dzieci do zycia w coraz bardziej
cyfrowym $wiecie, jesli sami bedziemy ignorowa¢ wptyw technologii lub udawac,
Ze problem dotyczacy uzaleznien od smartfonéw i innych urzadzen odnosi sie do
czyichs dzieci, ale nie do naszych.



Kiedy Twoje dziecko jest gotowe na smartfon?

To, czy twoje dziecko jest gotowe, Zeby mie¢ wiasny telefon komoérkowy, jest bardziej
kwestig przygotowania dziecka niz kwestig wieku. Oto kilka pytan, ktére mozesz zada¢
sobie i swojemu dziecku przed podjeciem decyzji:

« Czy twoje dziecko potrzebuje telefonu, aby mie¢ kontakt z tobg lub méc skontaktowacé
sie w sytuacjach awaryjnych?

« Czy twoje dziecko rozumie i szanuje ograniczenia dotyczace czasu i sposobu
korzystania, ktére wprowadzites w przypadku innych aktywno$ci, takich jak ogladanie
telewizji lub granie w gry komputerowe?

« Czy twoje dziecko rozumie, jakie typy aplikacji mozna pobierac i jak bezpiecznie
surfowac po Internecie?

« Czy twoje dziecko wie, jak bezpiecznie i prawidtowo korzysta¢ z telefonu? Czy wie, z
kim mozna, a z kim nie nalezy sie komunikowac¢? Czy wie, co mozna udostepnia¢ w sieci,
a czego nie nalezy? Czy wie, jakich stéw nie nalezy uzywac i jakich zdje¢ nie mozna
zamieszczac?

Jesli mozesz odpowiedziec ,tak” na wszystkie te pytania, to juz wiesz, Ze twoje
dziecko jest gotowe na pierwszy telefon. Pozostaje pytanie: czy ty jestes na to
gotowy?

Jesli zdecydowates sie da¢ swojemu dziecku telefon komdorkowy, to powiniene$
wykonac kilka czynno$ci, aby nauczy¢ dziecko odpowiedzialnego korzystania z
nowoczesnych technologii:

e Ustaw zabezpieczenia w telefonie, aby zapewni¢ dziecku bezpieczenstwo. Ustaw w
telefonie hasto - jest to bardzo wazne, poniewaz jest to pierwsza linia ochrony
danych osobowych twojego dziecka. Upewnij sie, Ze $ledzisz hasto. Ponadto wybierz
takie ustawienia w telefonie, aby automatycznie blokowat sie po krotkim czasie.

e Wpisz wazne osoby na liScie kontaktéw. Dodaj do listy kontaktow w telefonie
rodzicéw, dziadkéw, opiekundéw, kontakty alarmowe, szkote i inne numery, na ktére
twoje dziecko moze potrzebowac regularnie dzwonic.

e Zapoznaj sie z zasadami obowigzujacymi w szkole. OdwiedZ strone internetowg
szkotly i poznaj zasady obowigzujace w szkole. Wiacz szkolne wytyczne do zasad
panujacych w twoim domu.

e Zorganizuj spotkanie rodzinne. Oméw najwazniejsze warunki pozwolenia na
posiadanie nowego smartfona lub tabletu. Najlepszy moment na ustalenie regut jest
wtedy, gdy urzadzenie znajduje sie jeszcze w pudetku.

e Pobierz aplikacje bezpieczenstwa. W trakcie konfigurowania telefonu dziecka nalezy
zainstalowac aplikacje zabezpieczajace, ktore uniemozliwiajg pobieranie
nieodpowiednich aplikacji i odwiedzanie niebezpiecznych stron internetowych
mogacych uszkodzi¢ telefon lub wykorzysta¢ dane osobowe.

¢ Mobilna aplikacja Lokalizator Rodzinny GPS Kid Control, ktéra dziata réwniez w
Polsce, pomoze zdalnie zlokalizowa¢ urzadzenie twojego dziecka, je$li zostanie ono



zgubione lub skradzione. Wyda tez gto$ny dZwiek pomagajacy odnalez¢ telefon, gdy
gdzie$ sie zawieruszy.

o  Wywie$ wydrukowane zasady w widocznym miejscu w pokoju dziecka lub tam,
gdzie najwiecej czasu spedzacie wspdlnie z rodzina.

Powyzsze zasady dotycza takze komputerow, laptopow i tabletow - czyli kazdego
urzadzenia, ktore pozwala na dostep do Internetu i z ktérego korzysta Twoje
dziecko!

RODZICU! Naucz sie rozpoznawac oznaki uzaleznienia!

Komputery mogg by¢ pomocne, gdy dzieci uzywajg ich do wykonywania zadan
szkolnych. Jednakze surfowanie po Internecie, spedzanie czasu na Facebooku, granie lub
ogladanie filméw na portalu YouTube stanowi niezdrowy spos6b spedzania czasu.
Wiekszo$¢ dzieci oglada telewizje przez okoto 3 godziny dziennie. Po dodaniu do tego
czasu spedzanego przed monitorami laptopdéw, tabletéw lub smartfonéw, wychodzi
1acznie 5 do 7 godzin dziennie.

Rodzice powinni zwraca¢ uwage na wczesne objawy uzaleznienia od Internetu

u dziecka. Do oznak tych nalezy nadmierne mys$lenie o Internecie, nawet gdy dziecko
jest offline. Fantazjuje ono o tym, co bedzie robi¢ w sieci, opowiada, co ostatnio tam
robito, lezac w tézku, mysli o swoim wirtualnym Swiecie.

Zazwyczaj pierwszym sygnatem, ze dziecko spedza zbyt wiele czasu na aktywnos$ciach
online, s jego stabe oceny.

Dzieci czesto nie moéwig prawdy na temat tego, ile czasu spedzaja w sieci. Jedng z oznak
wiekszoSci uzaleznien sg ktamstwa na ten temat, co oznacza, Ze jest co$ do ukrycia.
Dziecko uzaleznione moze nawet wtamac sie do twojego pokoju, w ktérym trzymasz
wszystkie urzadzenia cyfrowe pod kluczem. Dziecko moze korzystac z Internetu lub gier
online, traktujac je jako forme ucieczki od problemoéw, dlatego tez uwaznie wypatruj
wszelkich zmian w osobowosci dziecka, ktdre moga sugerowac, ze korzysta ono

z Internetu, aby od czegos$ uciec. Jesli twoje dziecko otrzymuje zte oceny, jest to jeden

z sygnatéw, ze nadmiernie korzysta z komputera i nie ma czasu na odrabianie lekcji.
Rodzic powinien wiedzie¢, czy dziecko nie siedzi do péZna przed komputerem, czy nie
opuszcza zaje¢ w szkole ze wzgledu na korzystanie z Internetu oraz czy nie wystepuje
u niego silna potrzeba korzystania z Internetu i objawy odstawienia, takie jak niepokdj,
nerwowos¢, gdy nie moze potaczyc sie z siecig, gdy ma roztadowany telefon lub gdy Ty
zadecydujesz o odigczeniu go od Internetu. Jesli dziecko staje sie wtedy niepostuszne,
zdenerwowane lub gwattowne, jest to gtdbwna oznaka, Ze masz do czynienia

z uzaleznieniem.

Dobre nawykKi, ktére warto wprowadzi¢ w domu:

» pozbadz sie telewizora, tabletu lub innego urzadzenia cyfrowego z sypialni dziecka,
* nie pozwalaj na ogladanie telewizji czy korzystanie z tabletu podczas positkdw

lub prac domowych i sam tego nie réb,

* nie pozostawiaj wigczonego telewizora tylko po to, by co$ grato w tle; zamiast tego
wiacz radio lub pozostan w ciszy,



» z wyprzedzeniem decyduj, ktéry program chcesz oglada¢, a po jego zakonczeniu
wyltacz telewizor,

« zaproponuj inne aktywno$ci, takie jak rodzinna gra planszowa, puzzle lub spacer,

« zapisuj, ile czasu spedzasz przed komputerem; postaraj sie poSwiecac tyle samo czasu
innym aktywnoSciom,

« jesli trudno jest ci nie korzystac z telewizora, sprobuj uzy¢ funkcji uspienia, aby
telewizor wylaczyt sie automatycznie po okre$lonym czasie,

» rzut rodzinie wyzwanie i zobacz, czy wytrzymacie tydzien bez ogladania telewizji

lub wykonywania innych czynnosci zwigzanych z korzystaniem z urzadzen z ekranem;
zaproponuj aktywnosci, podczas ktérych mozna sie poruszac i spala¢ kalorie.

Konsekwencje naduzywania komputera i Internetu
Skutki psychologiczne i spoteczne:

» popadanie w konflikty z bliskimi,

« trudnos$ci w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji z ludzmi rzeczywisto$ci,

« stopniowe unikanie kontaktéw z innymi ludZmi prowadzace do samotnosci,

* pogorszenie nastroju i samopoczucia,

« zaniedbywanie obowigzkdw szkolnych i domowych,

e utrata zainteresowan na rzecz Internetu,

« problemy z koncentracjg uwagi,

* pogorszenie osiggnie¢ w szkole,

* poczucie chaosu i trudnosci w porzadkowaniu informacji,

* narastanie trudnosci w rozréznianiu tego, co prawdziwe od tego, co wirtualne,
« zaburzenie rytmu snu i aktywnosci w ciggu doby, co wigze sie z przesiadywaniem do
p6Znych godzin nocnych w sieci.

Konsekwencje fizyczne:

* pogorszenie wzroku,

 pogorszenie stanu zdrowia w zwigzku z siedzgcym trybem zycia: nadwaga,
nieprawidtowa postawa ciata, moggca w konsekwencji prowadzi¢ do skrzywienia
kregostupa, przewlekte bdle w okolicy szyi, plecéw, ramion, przedramion, przegubéw
i dtoni, bedace objawami przecigzenia,

* béle nadgarstka spowodowane przez tzw. ciasny nadgarstek, wystepujacy na skutek
dtugotrwatego, nieumiejetnego korzystania z klawiatury komputerowe;j.

Zagrozenia w Internecie

Internet spetnia bardzo uzyteczna role - dostarcza rozrywki, pozwala utrzymywac
kontakty z ludZmi nawet przy bardzo duzych odlegtoSciach, jest skarbnica wiedzy, dzieki
ktérej mozemy znaleZ¢ wiele potrzebnych informacji. Niestety poza tymi pozytywnymi
stronami Internet moze stac sie Zrédtem bardzo nieprzyjemnych doswiadczen, z
ktoérych, dopoki sie nam nie przydarza, nie zdajemy sobie sprawy. Tym bardziej nie s
ich Swiadome nasze dzieci. Do rodzajow internetowej przemocy naleza:

Cyberbullying (cyberprzemoc):
to stosowanie przemocy wobec ludzi, gtdwnie przy uzyciu Internetu, m.in.: grozby,



szantaz, publikowanie lub rozsytanie o$mieszajacych i obrazliwych informacji, zdje¢,
filméw w Internecie, podszywanie sie pod kogo$ wbrew jego woli w sieci. Do
cyberprzemocy wykorzystywane sg gtéwnie: poczta elektroniczna, czaty, komunikatory,
strony internetowe, blogi, serwisy spotecznosciowe, grupy dyskusyjne.

Cyberstalking :

to uzywanie Internetu i mediow elektronicznych do celowego dreczenia drugiej osoby,
np. poprzez pisanie do niej za pomocg komunikatoréw, wysytanie niechcianych
wiadomosci e-mail, rozsytanie

wiadomosci w jej imieniu do innych os6b oraz zamieszczenie komentarzy na forach
internetowych wbrew jej woli.

Happy Slapping :

to umieszczanie w sieci zdjec¢ lub filméw z ludZmi, ktérzy znajdujg sie w trudnych dla
siebie sytuacjach bez ich zgody lub nawet wbrew ich woli.

Moga to by¢ sytuacje upokorzenia czy przemocy.

Rodzicu! Czy wiesz, Ze...

- prawie co 7 dziecko ma kontakt z materiatami o tresci erotycznej lub pornograficznej,
co 17 dziecko jest ofiarg cyberprzemocy,

- co 4 dziecko kontaktuje sie z nieznajomym poznanym w sieci, a co 12 dziecko spotkato
sie z nim osobiscie.

RODZICU! Dbaj o bezpieczenstwo w sieci i ucz tego swoje dziecko!
Przyzwyczajaj Je, Zeby:

e podchodzito krytycznie do informacji przeczytanych w Internecie - nie wszystkie sga
prawdziwe, dlatego warto sprawdzac¢ je w innych Zrddtach (np. w encyklopediach, w
stownikach);

e zastanowito sie kilka razy, zanim zamies$ci w sieci, np. na portalu spoteczno$ciowym,
swoje dane, zdjecia, filmiki; Pamietajmy, Ze kiedy zamieszcza sie je w Internecie, nie
wiemy, co bedzie sie z nimi dziato i kto moze mie¢ do nich dostep.

e nie ufato nowo poznanym osobom w sieci i nie wierzyto we wszystko, co o sobie
mowig-niektorzy celowo podaja sie za kogo$ innego, np. pedofile lub inne
niebezpieczne osoby (np. dealerzy narkotykowi);

e nigdy nie podawato osobom przypadkowo poznanym w Internecie swojego adresu i
numeru telefonu;

e nie postugiwato sie swoimi danymi osobowymi, kiedy uzywa komunikatora w sieci;
Uzywato loginéw, ktore nie zawieraja danych osobowych. W profilach nie
umieszczato swoich danych, zdje¢ umozliwiajacych identyfikacje;

e dostosowato ustawienia komunikatoréw, aby nie otrzymywa¢ wiadomosci od
nieznajomych. Nie odpowiadato nieznajomym;

e nie umawiato sie przez Internet z kims nieznajomym; Spotykanie sie z nieznajomymi
poznanymi w sieci moze okazac sie bardzo niebezpieczne. Jesli jednak podejmuje



takie ryzyko, umawia sie na spotkanie tylko w towarzystwie przyjaciot i zawsze
informuje dorostych o szczegétach spotkania!

e uzywalo najbardziej aktualnych programoéw antywirusowych, firewalli i innego tego
typu oprogramowania zwiekszajgcego bezpieczenstwo korzystania z sieci. Nie
otwierato plikow zataczonych do wiadomosci przesytanych przez komunikatory - w
taki sposéb mogg sie rozprzestrzenia¢ wirus;

e nie klikato w nieznane Mu tacze lub podejrzane zatgczniki;

Gry komputerowe i gry komputerowe on-line

Gry komputerowe potrafig wcigga¢. Dajg mozliwos$¢ poczucia sie kim$, kto moze mie¢
kilka Zy¢ i ma ogromng moc. Nie jest to jednak Swiat realny, a o tym dzieci, mtodziez,
a czasem i my, doro$li, nie pamietamy.

Dobre strony grania:

Odpowiednio dobrane gry rozwijaja myslenie, zainteresowania, zdolno$¢ koncentracji,
daja mozliwos$¢ poczucia, Zze ma sie wptyw na rézne sprawy. Gry on-line umozliwiajg
z kolei poznawane ludzi, przetamywanie barier i nieSmiatosci.

Niebezpieczne strony nadmiernego grania:

Nadmierne granie moze prowadzi¢ do pojawienia sie trudnosci w rozréznianiu tego,

co prawdziwe, od tego, co wymyslone, a takze do uczenia sie zachowan ze Swiata gier

i wprowadzanie ich do Swiata rzeczywistego (np. przemoc). Nadmierne granie moze tez
wyksztatci¢ poczucie, Ze wyrzadzanie komus$ lub sobie krzywdy jest czyms$
odwracalnymi nie ponosi sie za to konsekwencji. W grze mozna bowiem zawsze
rozpocza¢ wszystko od poczatku z zapasem nowych zy¢ w pakiecie startowym.

W realnym $wiecie utrata zdrowia ma swoje bolesne konsekwencje i zwykle rozcigga
sie na cate zycie osoby poszkodowanej, a Smierc jest nieodwracalna.

Jezeli Twoje dziecko gra w sieci, to tylko z PEGI!

PEGI (Pan-European Game Information) - to europejski system klasyfikacji gier
opracowany po to, aby chroni¢ dzieci i mtodziez przed dostepem do tresci
nieodpowiednich dla ich wieku. W ramach PEGI stosowanych jest 5 oznaczen: PEGI 3,
PEGI 7, PEGI 12, PEGI 16, PEGI 18.

PEGI 3 - gry zawierajg tresci, co do ktérych nie ma zadnych ograniczen (bezpieczne dla
kazdego dziecka).

PEGI 7 - gry, ktore zawierajg dZzwieki lub sceny, ktore moga przestraszy¢ mate dziecko,
nie powinny jednak wywrze¢ negatywnego wptywu na jego psychike.

PEGI 12 - w grze wystepuja elementy przemocy, dopuszczalna jest takze nagos¢ i
nieliczne wulgaryzmy.

PEGI 16 - gra zawiera tresci, w ktorych wystepuje przemoc lub aktywno$¢ seksualna jak
W rzeczywistosci.

PEGI 18 - gra przeznaczona tylko i wytacznie dla dorostych.



Jak bardzo technologie cyfrowe zawladnely naszym zyciem
codziennym? Jak rozpoznag, ze korzystanie komputera
i Internetu staje sie rowniez Twoim problemem?

Ryzyko uzaleznienia pojawia sie wtedy, gdy:

e odczuwasz silng potrzebe lub wrecz poczucie przymusu korzystania z Internetu,

e tracisz kontrole nad ilo$cig czasu spedzanego w sieci,

e odczuwasz niepokdj, rozdraznienie czy gorsze samopoczucie przy probach
przerwania lub ograniczenia korzystania z Internetu i komputera; negatywne
odczucia mijajg z chwilg powrotu do sieci,

® spedzasz coraz wiecej czasu w Internecie po to, aby poprawic¢ swoje samopoczucie,

e zaniedbujesz inne aktywnosci lub dotychczasowe zainteresowania na rzecz
Internetu,

e korzystasz z Internetu pomimo szkodliwych nastepstw (mimo tego, zZe zaniedbujesz
sen, jesz byle co, zaniedbujesz swdj wyglad zewnetrzny, nie odrabiasz na czas lekcji,
zapominasz o przyjaciotach).

RODZICU! Jezeli podejrzewasz, ze twoje dziecko moze miec¢ problem z

natogowym korzystaniem z nowoczesnych technologii, zadzwon pod
numer jednego z ponizszych Telefonéw Zaufania. Dyzurujg przy nich specjalisci,

z ktorymi bedziesz mogt porozmawiac oraz poprosic o telefon do najblizszej placowki
Swiadczacej profesjonalng pomoc.

» Telefon Zaufania - Uzaleznienia Behawioralne przy Instytucie Psychologii
Zdrowia PTP: 801 889 880, adresowany do os6b majacych problemy z powodu
uzaleznien behawioralnych oraz ich bliskich. Dyzurujacy przy Telefonie Zaufania
konsultanci udzielajg wsparcia oraz informacji na temat placéwek oferujgcych
profesjonalng pomoc psychologiczna. Telefon czynny jest codziennie w godzinach
17.00-22.00.

Pomoc znajdziesz rowniez w poradni internetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl
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