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E-learningowa prelekcja dla Rodziców uczniów klas I-VIII na temat:

„Dziecko/nastolatek w sieci multimedialnego pająka 
– nadużywanie pierwszym krokiem do uzależnienia od technologii”
Internet, telefon komórkowy są obecne codziennie w naszym życiu. Praca, czy nauka bez komputera 
i Internetu dla wielu wydaje się już niemożliwa. Za pośrednictwem Internetu komunikujemy się ze sobą. Kiedy korzystanie z nowych technologii może być problemem? Kiedy zaczyna być uzależnieniem? Jak radzić sobie 
z nadmiernym korzystaniem z Internetu?

Czym jest uzależnienie od technologii?
Uzależnieniem nazywa się stan psychicznego lub/i fizycznego przymusu do wykonywania pewnych czynności lub przyjmowania substancji psychoaktywnych. W ostatnim czasie technologia stała się integralną częścią codzienności, a on-line jesteśmy właściwie bez przerwy. Coraz częściej obserwuje się uzależnienia od technologii, zarówno pasywne (telewizja), jak i aktywne (internet, gry, telefon). Uzależnienie od technologii jest zatem zagrożeniem cywilizacyjnym, nasilającym się w obecnym stuleciu. Oczywiste jest, że wraz z rozwijającą się w bardzo szybkim tempie technologią płynie cała masa korzyści. Jednak istnieje również druga strona medalu, która stwarza pewne ryzyko. Abstrahując od zagrożeń militarnych czy ekologicznych, rozwój technologii, a szczególnie łatwy i coraz powszechniejszy dostęp do komputera, laptopa, telefonu oraz połączenia z Internetem stwarza zagrożenie dla zdrowia psychicznego, a nawet fizycznego. 

Dwa miesiące temu przedstawiciele Państwowego Instytutu Badawczego NASK opublikowali poradnik dla rodziców związany z nadużywaniem nowych technologii wśród dzieci. Publikacja „FOMO i nadużywanie nowych technologii" jest częścią kampanii „Nie zagub dziecka w sieci” realizowanej przez Ministerstwo Cyfryzacji i NASK – zachęcamy wszystkich rodziców, aby zapoznali się z wymienionymi publikacjami.
Ryzyko, czyli zwiększona podatność na wpływ technologii
Grupą najbardziej podatną na wpływ nowoczesnej technologii jest grupa ludzi młodych, którzy od najmłodszych lat posługują się komputerem oraz mają dostęp do Internetu. Według najnowszych badań, co trzeci polski nastolatek zaniedbuje obowiązki i życie rodzinne przez nadużywanie technologii. Problem zaczyna pojawiać się w chwili, kiedy nasze życie bez dostępu do komputera staje się praktycznie niemożliwe. Uzależnienie od komputera lub innych urządzeń elektronicznych może wydawać nam się czymś błahym, co powoduje, że często bagatelizujemy ten problem. Takie podejście jest wielkim błędem, gdyż uzależnienia odbijają się na zdrowiu psychicznym, fizycznym oraz na bliskich osoby uzależnionej.

Istnieją pewne wzorce zachowań, które mogą być wstępem do nadużywania, a następnie uzależnienia. Związane są one z redukcją napięcia i poszukiwaniem „nagrody”. Przykłady wzorców to np. korzystanie 
z Internetu dla rozładowania stresu lub zagłuszenia emocji smutku czy złości, poszukiwanie relacji w Sieci 
w odpowiedzi na poczucie odrzucenia czy stalking lub obsesyjne śledzenie poczynań osób, których 
w rzeczywistości nie zna się (np. celebrytów). 

Wspomniane we wstępie FOMO (z języka angielskiego ‘Fear Of Missing Out’) to zjawisko polegające na obawie, że użytkownika Internetu ominie coś, gdy będzie poza zasięgiem Sieci. Na FOMO składa się też m.in. obawa, że inni ludzie mają więcej satysfakcjonujących doświadczeń w życiu; chęć bycia na bieżąco z życiem swoich znajomych; potrzeba, a czasem przymus, by relacjonować swoje życie w Internecie, a także potrzeba ciągłego posiadania telefonu w zasięgu ręki.
Uważać na ilość i jakość czasu spędzanego w Internecie powinny osoby niesumienne, mające problem 
z organizacją czasu i ustalaniem priorytetów, ale też nieśmiałe czy agresywne. 
Cechy sprzyjające uzależnieniu technologicznemu:

· brak systematyczności, odkładanie obowiązków na ostatnią chwilę,
· trudność z zarządzaniem czasem,
· problemy z ustalaniem priorytetów,
· impulsywność, brak umiejętności oparcia się pokusie,
· trudność w nawiązywaniu relacji,
· duże wahania nastroju, nerwowość.
Objawy nadużywania i uzależnienia od technologii
Nadużywanie i uzależnienie od technologii ma silny związek z dostępem do Internetu, gier multimedialnych oraz filmów i seriali. Komputer/smartfon/tablet jest jedynie narzędziem, które wykorzystujemy w różnych celach. Jednak nie jest to problem sam w sobie. Tego typu narzędzie możemy wykorzystywać podczas pracy, nauki, zabawy czy relaksu. Problem pojawia się w chwili, gdy komputer, Internet, gry multimedialne, smartfon zajmują najważniejsze miejsce w naszym życiu i spędzamy przy nich wiele godzin, nawet kilkanaście godzin dziennie. Tego typu objaw nie zawsze jest wyznacznikiem nadużywania czy uzależnienia od technologii. Praca zawodowa wielu osób jest silnie powiązana z komputerem oraz Internetem.
Pierwsze symptomy nadużywania technologii u dziecka/nastolatka:

· stopniowe zaniedbywanie szkoły (np. gorsze oceny), bo spędza dużo czasu w Internecie,
· tracenie kontroli, gdy próbuje ograniczyć czas spędzany przy komputerze/smartfonie,
· nie dotrzymywanie postanowień związanych z korzystaniem z technologii, które podejmuje,
· nieszczerość w opowiadaniu, ile czasu spędza w Internecie/komputerze, itd. - w kalkulacjach zaniża ten czas,
· odczuwanie smutku i zdenerwowania, jeśli ktoś albo coś uniemożliwia jej spędzanie czasu w Internecie.
O uzależnieniu możemy mówić, jeżeli dana osoba korzysta z technologii kompulsywnie, czując silną 
i nieprzerwaną potrzebę dostępu do komputera oraz Internetu, co zasadniczo wpływa na jej samopoczucie. Jest to podstawowy objaw wraz z zatracaniem poczucia czasu spędzonego przed komputerem. Osoba uzależniona odsuwa na bok swoje wcześniejsze zainteresowania, wycofuje się powoli z normalnego życia społecznego. Często pojawiają się obsesyjne myśli, fantazje lub marzenia na temat gier, filmów lub seriali czy surfowania 
w Internecie. Czasami osoba uzależniona od komputera mimowolnie porusza palcami dłoni, naśladując pisanie na klawiaturze lub podczas realnych rozmów posługuje się skrótami, które wykorzystywane są w rozmowach wirtualnych. Objawem silnego uzależnienia są napady lękowe, niepokój czy nawet agresja w chwili braku dostępu do komputera.

Skutki uzależnienia od technologii
Istnieje kilka kategorii skutków, jakie niesie ze sobą uzależnienie od technologii multimedialnej, w tym komputera/Internetu i innych urządzeń, a mianowicie: psychologiczne, fizjologiczne, społeczne, intelektualne oraz moralne. 
Skutki psychologiczne, społeczne, moralne oraz intelektualne są ze sobą ściśle powiązane i zostały już poniekąd wymienione jako objawy. Zaliczają się do nich: gwałtowne zmiany zachowań, trudności w nawiązywaniu kontaktów oraz unikanie relacji międzyludzkich, utrata granicy pomiędzy światem wirtualnym 
a rzeczywistym, problemy z pamięcią i koncentracją, ograniczone tematy rozmów, utrata zainteresowań, zanikanie więzi emocjonalnych, depresja, brak aspiracji oraz zaniedbywanie obowiązków zawodowych, nieetyczne zachowania oraz pogorszenie kultury osobistej, zatracenie granicy między dobrem a złem, rozprzestrzenianie się 
w Internecie treści, m.in. pornografii. 
Zupełnie inaczej prezentują się skutki fizjologiczne, które bezpośrednio wpływają na zdrowie osoby uzależnionej od technologii. Jest ona w szczególności narażona na bóle oraz wady postawy kręgosłupa, ból i zmęczenie oczu, pogorszenie wzroku, bóle głowy oraz migrenę, a czasami nawet na padaczkę ekranową. Długotrwałe przesiadywanie przed komputerem wpływa na pogorszenie jakości snu lub wystąpienie bezsenności, niezdrowe odżywanie oraz rozwój chorób układu pokarmowego. Czasami dochodzi nawet do całkowitego wycieńczenia organizmu w efekcie wielogodzinnego grania w gry komputerowe. Ostatnie badania dowodzą, że nadużywanie technologii prowadzi również do występowania nieodwracalnych zmian w mózgu, polegające na tworzeniu się tzw. krótkich skryptów – przykładowo, dzieci i młodzież nadużywająca technologii zbyt szybko podejmują decyzje, niestety błędne, ponieważ nie są poprzedzone efektywną analizą.
Terapia nadużywania i uzależnienia od komputera
Podstawą walki z nadużywaniem technologii powinna być samoświadomość i obserwacja swoich zachowań 
w Sieci i przy korzystaniu z urządzeń multimedialnych.

Pomocne może okazać się:

· autoobserwacja: „Kiedy spędzam najwięcej czasu w Internecie i przy urządzeniach multimedialnych?”,

· tworzenie planu dnia i wyznaczanie godzin, kiedy korzysta się z Internetu/komputera/tabletu/smarfona,
· organizowanie sobie czasowych technologicznych detoksów,

· powiedzenie o problemie zaufanej osobie,
· skorzystanie z pomocy psychologa lub pedagoga szkolnego, telefonu zaufania lub pomocy psychologicznej 
on-line, jeśli zauważy się, że czas spędzany w sieci wpływa negatywnie na inne obszary naszego życia.
Terapia uzależnienia od technologii jest podobna do leczenia innych uzależnień (takich, jak alkoholizm czy hazard). Na początkowym etapie psycholog uświadamia taką osobę, która najczęściej to wypiera, 
że jest uzależniona od komputera/technologii, co stwarza dla niej oraz dla jej bliskich realne zagrożenie. Następnie za pomocą terapii osoby uzależnione uczą się poprawnego i racjonalnego korzystania z komputera oraz Internetu, 
co nie jest łatwe i bywa wieloetapowym procesem
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