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Réznego rodzaju urzadzenia elektroniczne (komputery, ipady, telefony komorkowe, tablety,
laptopy, odtwarzacze MP3) stanowig nieodzowny elementy zycia cztowieka. Jesli korzystamy
z nich w sposdb rozsadny 1 nie majg one negatywnego wpltywu na nasze zdrowie oraz zycie
codzienne, to dobrze. W przypadku gdy stajemy si¢ od nich uzaleznieni - potrzebujemy
pomocy specjalisty.

Wspolczesnie dzieci i mlodziez zyja w Swiecie, ktory jest zupetnie innym od tego, w jakim
dorastali ich rodzic. Aktualnie zyje si¢ szybko, we wzrastajacym tempie przemian.

W dobie komputerow, tabletow, telefonow komorkowych, smarfondéw itp. pojawia sie
kwestia spoleczenstwa sieciowego, gdzie sie¢ internetowa, portale spoteczno$ciowe stajg sie
metaforg wiezi spotecznych.

Jakie funkcje pelnia w zyciu dzieci i mlodziezy nowoczesne media?

e Nowe media dzieki roéznorodnym aplikacjom, pozwalajag miodym Iludziom na
budowanie i podtrzymywanie wiezi z innymi osobami.

e Mass-media dajg takze mozliwo$¢ ksztaltowania 1 wyrazania indywidualnej
tozsamosci. Mtlodziez jest przekonana, ze technologie informacyjne pozwalaja
rozwija¢ zainteresowania. Rozmaite fora internetowe pozwalajg mtodym ludziom na
swobodne wyrazanie pogladéw, dyskutowanie na rézne tematy.

e Media pozwalajg na wyrazanie w sposob bezpieczny emocji, a takze odreagowania
stresu poprzez np. gry online. Mozliwe niebezpieczenstwo z tego wynikajace to fakt,
ze mlodzi ludzie moga ucieka¢ od tego, co klopotliwe w §wiat , co czgsto dzieje si¢ u
graczy gier komputerowych.

e Internet czy telefon komérkowy zapewniaja poczucie bezpieczenstwa i kontroli, gdyz
miodziez ma przekonanie, ze w ten sposob przekazuje tylko te informacje o sobie,
ktoére chce przekaza¢. Jednocze$nie kwestia bezpieczenstwa, to czesto poruszany
temat przez dzieci i miodziez, gdy chcg skloni¢ rodzicow do nabycia komorki lub
dotadowania konta.

e Nowe media stuzag pomoca w roznych sytuacjach takich jak wezwanie pomocy, ale
takze uzyskanie odpowiedzi na konkretne pytania w danej dziedzinie (np. medycynie).

e Zdaniem nastolatkow w internecie mozna znalez¢ kazda potrzebng informacj¢ 1 to na
kazdy temat.

e Nowoczesne media pelnig rozrywkowa funkcje, takze w sytuacjach gdy dzieci i
milodziez si¢ nudzg.
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W zwigzku z tym, i nowe media petniq tak wiele funkcji w naszym Zyciu, to istnieje ryzyko
uzaleznienia sie od nich.

Co to jest uzaleznienie od mass-mediow?

Uzaleznienie to stan psychofizyczny bedacy skutkiem interakcji pomiedzy organizmem, a
srodkiem, od ktorego si¢ jest uzaleznionym, przejawiajacym si¢ przymusem przyjmowania
srodka, aby dozna¢ jego dziatania lub unikng¢ nieprzyjemnych skutkéw abstynencji.
Uzalezni¢ mozna si¢ nie tylko od alkoholu, nikotyny czy srodkéw chemicznych, ale takze, na
przyktad, od internetu czy ogladania telewizji. Teoretycznie wszystko moze by¢ srodkiem
wywohijagcym kompulsywne przywigzanie.
Jakie sq objawy uzaleznienia od nowoczesnych mass —-mediow?

Wyroznia si¢ nastepujqce objawy uzaleinienia od mass-mediow:

Proby kontroli czy ograniczania czasu spedzonego przed mediami konczg sie tzw. zespotem
abstynencyjnym czyli ztym samopoczuciem w okresach pozbawionych kontaktu z mediami.
Pojawia si¢ nadmierna nerwowos¢, agresja i zty nastroj.

Klamstwa na temat czasu spedzonego przed mediami.

Problemy w innych dziedzinach zycia (w rodzinie, pracy, szkole, zyciu towarzyskim,
zarzucenie higieny osobistej) zwigzane z uzywaniem mediow.

Angazowanie si¢ przy uzyciu medidéw w aktywnosci, ktorych nie pochwalataby rodzina Iub
bliscy.

Potrzeba wydtuzania czasu spedzonego przed mediami, by osiaggng¢ pozadany poziom
satysfakcji lub podniecenia.

Uzywanie mediow, by uciec od uczuc.

Doswiadczanie stanow euforycznych oraz poczucia winy w wyniku ilo$ci czasu spedzonego
przed mediami.

Doswiadczanie niepokoju, bezsennos$ci, rozdraznienia, zmian nastroju, lub depresji gdy
niemozliwe jest uzycie medidw zgodnie z wcze$niejszym planem lub gdy uzywanie medidow
zostanie przerwane.

Bycie zaabsorbowanym kupowaniem nowych gadzetow tj. telefonéw komorkowych
wyposazonych w lepsze funkcje, tabletéw smartfonow, akcesoriow do tych nowinek
technologicznych , dodatkéw komputerowych, telewizyjnych.

Finansowe problemy spowodowane korzystaniem z mediéw (kupowanie sprzgtu np. tablety,
smartfony, oprogramowania, wysokie rachunki).

Negatywne skutki uzaleznienia od mass-mediow:
1.Skutki zdrowotne:

wady postawy
pogorszenie wzroku
uklad nerwowy diugotrwale atakowany strumieniem wielobarwnego $wiatta

2. Skutki psychiczne i behawioralne (czyli w zachowaniu):

zle samopoczucie, drazliwo$¢, pobudzenie psychoruchowe;



lek, depresja przy zerwaniu kontaktu z telefonem komoérkowym, telewizorem, internetem;

myslenie i czeste wykonywanie czynnosci zwigzanych z telefonem, telewizorem,
komputerem i grami np. przegladanie stron internetowych, czasopism o grach;
tracenie poczucia czasu poswigconego na telefon komorkowy, gry, telewizor, internet;
okltamywanie rodzicow;

oderwanie si¢ od innych zaje¢;

zapominanie o realnym zyciu (kontakt z rodzing);

nieche¢ do spedzania czasu z rowiesnikami;

brak inicjowania zaj¢¢ ruchowych;

nieche¢ do prowadzenia rozmow;

brak reakcji na otoczenie.

Jak zapobiegac uzaleznieniu od nowoczesnych mediow u dzieci i mlodziezy?
Oto kilka prostych zasad wychowawczych :

konsekwentnie stosowac zasade: najpierw obowigzki - potem komputer, telefon komérkowy,
smartfon czy telewizor;

bezwzglednie ograniczy¢ czas spedzany przy komputerze, telefonie, smartfonie telewizorze
do 1-2 godzin dziennie (zaleznie od wieku);

robi¢ czeste przerwy w czasie korzystania z telewizora, komputera (jesli chodzi o
komputer najlepiej co p6t godziny);

oferowac inne, atrakcyjne sposoby spedzania wolnego czasu;

pomocne bedzie opracowanie wspdlnie z innymi cztonkami regulamin korzystania

z komputera i telewizji;

nalezy kontrolowa¢ dziecko w czasie ogladanie telewizji, pracy przy komputerze, zwrocic
uwage na to, w jaki sposob korzysta z Internetu, telewizora czy telefonu komérkowego;
nie pozwala¢ na instalowanie gier pokazujacych przemoc, drastycznych, promujgcych
negatywne postawy;

zainstalowa¢ w domowym komputerze programy i systemy filtrujace zasoby Internetu -
ograniczy to w duzym stopniu dostep do tresci niepozadanych;

zachgcaé dziecko do dziatania - programy edukacyjne nie tylko nalezy oglada¢, warto je
przeanalizowac 1 ,,przerobic”;

nie ucieka¢ od trudnych rozmow, do znudzenia upominajcie dziecko i uzmystawiajcie mu
zagrozenia wynikajace z wptywu mediow;

poswigca¢ dziecku jak najwiecej czasu i zainteresowania.

Pamigta;!

Procesdéw rozwoju techniki, w tym szczegdlnie technologii informacyjnej, nie da si¢
zahamowac 1 bedzie ona zawsze atrakcyjna dla ludzi. Nalezy jednak korzysta¢ z niej
umiejetnie i rozsadnie. Czlowiekowi dla rownowagi 1 zdrowia psychicznego zawsze
potrzebny bedzie drugi czlowiek, najlepiej w bezposrednim kontakcie, a nie poprzez Internet,
telewizje czy komorke .
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