Kampania uswiadamiajaca ryzyko zwigzane z naduzywaniem

nowoczesnych technologii przez dzieci i mtodziez.  opracowanie: WSSE w Lublinie



Dostep do Internetu stanowi istotng czeS¢ wspotczesnego (&
Swiata i jest waznym narzedziem w edukacji dzieci.

& & To medium, ktore dostarcza zarowno duzo informacji,
jak i rozrywki. Nowa technologia daje dzieciom

mozliwosc przeniesienia sie do rownolegtej, bardziej
atrakcyjnej rzeczywistosci.

Dzieki wirtualnej rzeczywistosci dziecko moze byc¢
kimkolwiek chce, moze rozmawiac€ ze znajomymi

na Facebooku lub gra¢ w ekscytujace gry z przeciwnikami
ze wszystkich zakatkow globu.

Jedno klikniecie myszki pozwala im wejs¢ w inny Swiat,

w ktérym problemy ich prawdziwego zycia przestajg
istnie¢, a wszystkie zyczenia dotyczace tego, kim chca by¢
lub czego chcg doswiadczy¢ moga od razu sie spetnic.




Zwiekszenie zakresu
korzystania
ze sprzetu cyfrowego
przyczynito sie

do wielu zaburzen
w zakresie tzw.
higieny cyfrowej
i to nie tylko wsrod
uczniow,
ale tez nauczycieli
i rodzicow.

Obecnie
telefony
komorkowe
| Internet
Sg €zescig
naszego
Zycia.

Pandemia
spowodowata
zwiekszenie czasu
spedzanego
za posrednictwem
sprzetu
elektronicznego
| ograniczenie do tej
formy kontaktow
rowiesniczych.




Podobnie jak narkotyki i alkohol : :
Internet stanowi dla dzieci CZ\/ wiesz, Ze.....
I nastolatkow sposob na ucieczke
od bolesnych doswiadczen
czy problematycznych sytuacji.
Mtodzi ludzie zamiast spac, spedzaja
czas w Internecie. Unikajg kontaktow
z rodzing i przyjaciotmi, by uciec
w wygodny wirtualny Swiat online,
ktory sobie stworzyli i uksztattowali.

Internet
i sprzet cyfrowy moze
tak samo uzalezniaé
jak alkohol i narkotyki?

Do przesuniecia kontaktow
spotecznych na ptaszczyzne online
przyczynita sie nauka zdalna.



.........

e zwiekszenie ilosci czasu spedzanego w sSwiecie
wirtualnym w celu osiggniecia satysfakcji;

e silne pragnienie i uczucie przymusu
korzystania z komputera i innych technologii;

e brak kontroli nad spedzaniem czasu
w Internecie; nieumiejetnosc¢ planowania

Czynniki sprzyjajqce czasu przeznaczonego na przebywanie w sieci;
: e trudnos¢ w powstrzymaniu sie od logowania

natogowemu korzystaniu w siec

ze sprzetu cyfrowego e zte samopoczucie wywotane ograniczeniem

| Internetu: lub brakiem dostepu do sieci

(lek , przygnebienie, niepokdj lub
rozdraznienia, pobudzenie, obsesyjne
myslenie).
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e utrata wszelkich innych zainteresowan,
aktywnosci spotecznej i zawodowej;
e problemy spoteczne i osobiste w zwigzku
z silnym zaangazowaniem w Swiat wirtualny;
e oktamywanie bliskich osob w celu ukrycia

Cz\/nniki sprzyjajqce zaabsorbowania Internetem:;
na’rogowemu korzystaniu e dazenie do perfekcyjnego uzywania Internetu

(kupowanie ksigzek, fora dyskusyjne,
ze sprzetu cyfrowego monotematycznosg).
| Internetu:




Konieczne jest okreSlenie N
granicy pomiedzy korzySciami
a mozliwymi negatywnymi
skutkami dla zdrowia,
zwigzanymi z dtugotrwatym
przebywaniem przed ekranem,
podczas nauki zdalnej.
Badania wskazuja, ze iloSc tego
czasu drastycznie wzrosta
W czasie pandemii.




Mozliwe negatywne skutki natogowego korzystania
z nowych technologii i Internetu:

e trudnosci w nawigzywaniu kontaktow

rowiesniczych;

rozluznienie wiezi spotecznych;

poczucie wyobcowania;

nadpobudliwosc;

obnizenie sprawnosci myslenia oraz

koncentracji uwagi;

e obnizenie poziomu jezykowego zaréwno
w mowie jak i piSmie;

e zawezenie aktywnosci tylko

do komputera i Internetu. \\W




Mozliwe negatywne skutki natogowego korzystania
z nowych technologii i Internetu:

objawy oraz przypadtosci
somatyczne bedace
konsekwencjami uzaleznienia
komputerowo-internetowego:

bole gtowy i karku;

pogorszenie i ostabienie wzroku,
zmeczenie oczu;

ostabienie stuchu;

nadmierne zmeczenie;
ostabienie systemu
odpornosciowego oraz problemy
trawienne.



Dtugotrwate
siedzenie
niekorzystnie wptywa
na kregostup

| utrzymanie
prawidtowej masy
Ciata




Mozliwe skutki natogowego korzystania
z nowych technologii i Internetu:

e swobodny dostep do szkodliwych tresci
(pornografia, przemoc, hazard);

e zaniedbywaniem podstawowych
obowigzkéw - w tym réwniez spozywania
positkow czy snu;

e ujawnianie danych osobowych, mozliwosc¢
nawigzywania relacji z obcymi, narazenie
na przemoc, oSmieszanie, upublicznianie
zdjec i informacji;

* doswiadczanie Swiata za posrednictwem
nowinek technologicznych zubaza rozwgj
i nie daje podstawy do rozwoju
intelektualnego;




REKOMENDAC)E

Rekomendowany czas korzystania
ze smartfonow, tabletow, komputerow.

. 7‘

3-5 |at:
jedna godzina dziennie

nigdy i nigdzie

Dzieci ponizej 1 roku zycia Driaciimlodzies o

nie powinny by¢ w ogoéle 5 do 18 lat:
eksponowane na ekran

nie wiecej niz 2 godziny
dziennie




Celem profilaktyki nie moze byc¢
eliminacja z zycia okazji

do powstania uzaleznienia np.
wyrzucenie telefonu albo
zabranie dziecku komputera,
ale nauka prawidtowego
uzywania nowych technologii.




Co moga zrobic rodzice? v

Nie uzywaj urzadzen cyfrowych
w roli opiekunki!

Im wczesniej dziecko zaczyna korzystac z Internetu,
tym bardziej nawykowe staje sie to zachowanie.
Tworzenie nierealistycznego Swiata petnego
zabawy,samych usmiechow i szczesliwych
zakonczen nie jest dobre dla naszych dzieci.

Gdy chcesz sie zajg¢ swoimi sprawami; nie uzywaj
ich w formie nagrody, aby dziecko nie ptakato lub
zjadto positek.



Ucz swoje dziecko odpowiedzialnego
korzystania z nowoczesnych technologii

Zanim dziecko dostanie smartfon

lub zacznie korzystac z komputera,

rodzic musi ustali¢ reguty i granice.
Odpowiednie dziatania to:

e okreslenie zasad korzystania

z technologii,

e korzystanie z Internetu pod nadzorem,

e codzienna rozmowa i wspoélne spedzanie
czasu bez technologii,

e granie z rodzing w interaktywne gry.




Zachecaj dziecko do roznych zajec

 pamietaj o tym, by czas ekranowy nie wypierat innych
aktywnosci korzystnych dla zdrowia i rozwoju,

e zadbaj o codzienng aktywnos¢ ruchowa na swiezym
powietrzu, rozwijanie pasji i zainteresowan, hobby,

e doceniaj osiggniecia i sukcesy dziecka, nawet te drobne, \\

e wspieraj w rozwijaniu zamitowan, zaproponuj inne “Z
aktywnosci, takie jak rodzinna gra planszowa, puzzle Iub \

il I N7 \
e wprowadz obowigzki domowe, np. mycie naczyn,

* nie pozwalaj na ogladanie telewizji czy korzystanie
z tabletu podczas positkow lub prac domowych i sam
tego nie roéb,
* nie pozostawiaj wigczonego telewizora tylko po to,
by cos grato w tle; zamiast tego wiacz radio lub pozostan =
W ciszy.




Rodzicu, pamietaj o przestrzeganiu kilku zasad:

Pamietaj o codziennej ¥
rozmowie z dzieckiem

| wspolnym spedzaniu czasu
bez technologii!

- dbaj o systematyczne

przerwy w nauce,
gimnastyke,

- dbaj o wtasciwg dla wieku
dziecka ilosc snu.
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Nie pozwol
by Swiat Twojego dziecka
Zzmniejszyt sie
do kilku cali kolorowego ekranul!

Pamietaj, ze Internet i sprzet cyfrowy
moze byc¢ uzalezniajacy.

Monitoruj czas, jaki Twoje dziecko spedza przed
ekranem telefonu, komputera czy telewizora.




ZAWSZE UZYSKASZ POMOC &\
W RAZIE SYTUAC)I @

PROBLEMOWE] /\/ Jezeli podejrzewasz, ze Twoje
dziecko moze miec problem
z natogowym korzystaniem
z nowoczesnych technologii,
zadzwon na podany numer
RN LA TG Telefonu Zaufania.
PSYCHOLOGII ZDROWIA Dyzuruja przy nich specjalisci,
POLSKIEGO TOWARZYSTWA z ktérymi bedziesz mégt

PSYCHOLOGICZNEGO porozmawiac oraz poprosic

801 889 880 o telefon do najblizszej

placowki Swiadczgcej
profesjonalng pomoc.

Telefon Zaufania E
Uzaleznienia Behawioralne @)

CZYNNY PRZEZ CALY TYDZIEN
w godzinach od 17.00 do 22.00




Uzaleznienie od ekranu pozostanie,
poniewaz technologia nie zniknie!

Dowiedz sie wiecej:

* "Nowoczesne technologie a nasze dzieci. Poradnik dla rodzicow.
Co kazdy rodzic powinien wiedzie¢ na temat korzystania przez
dziecko z nowoczesnych technologii" Krajowego Biura do Spraw
Przeciwdziatania Narkomanii, Fundacja Dolce Vita

e "Uzaleznienie technologiczne wsrod dzieci i mtodziezy. Teoria,
profilaktyka, terapia - wybrane zagadnienia."
E. Krzyzak-Szymanska

e https://www.nfz-lodz.pl/dlapacjentow/nfz-blizej-pacjenta/8872-

technologii
e https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/
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