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Wielu dorostych nadal postrzega internet jako dodatek do prawdziwego zycia. Dzieci
nie znajg Swiata bez internetu, sie¢ stanowi dla nich naturalng przestrzen komunikacji,
ekspresji, rozrywki oraz dostepu do informacji. Zadaniem dorostych jest dotozenie wszelkich
staran, by dzieci czerpaty z internetu to, co najlepsze i w mozliwie najmniejszym stopniu
doswiadczaty jego negatywnych stron. Obok rodzicow, kluczows role w realizacji tego
zadania petni szkota.

Skuteczne przeciwdziatanie zagrozeniom zwigzanym z internetem w placéwkach oswia-
towych wymaga rozwigzan systemowych — odpowiednio zabezpieczonej intrastruktury
informatycznej, jasnych zasad korzystania z sieci, edukacji dzieci i rodzicow, podnoszenia
kompetencji personelu oraz wdrazania standardoéw reagowania na niebezpieczne sytuacje
na terenie placéwki.

Zapewnienie bezpieczenstwa mtodym internautom wymaga statego diagnozowania
nowych zagrozen w sieci oraz dynamicznie zmieniajgcych sie mozliwosci urzadzen
zapewniajacych dostep do internetu. Katalog zagrozen mtodych internautéw zawiera
wiele ryzykownych zachowan, m.in. takich jak cyberprzemoc, grooming, kontakt
z niebezpiecznymi tresciami. Popularnos$é¢ serwiséw spotecznosciowych przyniosta
w ostatnich latach nowe rodzaje zagrozen, m.in. naruszenie prywatnosci mtodych inter-
nautow. Problem naduzywania internetu przez dzieci nie jest dogtebnie rozpoznany, cho¢
doswiadczenia praktykéw i wyniki badan pokazujg, iz jest to powazna kwestia spoteczna
wymagajgca uwagi i podjecia dziatan zaradczych. Jest to wyzwanie rowniez dla szkét, dla
ktérych przeznaczony jest niniejszy poradnik.

Skuteczne przeciwdziatanie naduzywaniu internetu przez dzieci i mtodziez powinno
bazowac na wiedzy na temat tego problemu. W pierwszym rozdziale tego poradnika
czytelnicy znajdg informacje na temat skali i specyfiki nadmiernego korzystania z inter-
netu przez dzieci i mtodziez w Polsce oraz zwigzku tego problemu z innymi wymiarami
funkcjonowania psychospotecznego mtodych internautéw. W kolejnych rozdziatach zapre-
zentowane zostaty mozliwosci i procedury diagnozowania naduzywania internetu oraz
interwencji w przypadku podejrzen, ze mtody cztowiek dotkniety jest tym problemem,
ze szczegdlnym uwzglednieniem roli szkoty w tych dziataniach. Duzo uwagi poswiecono
w poradniku dziataniom profilaktycznym, ktére moga byé podejmowane w szkole.
Adresatami tych dziatan powinni by¢ uczniowie, ich rodzice oraz grono pedagogiczne.
Osoby odpowiedzialne za realizacje dziatan profilaktycznych w szkole znajdg w poradniku
scenariusz zaje¢ dla ucznidw szkét gimnazjalnych poswiecony tematowi naduzywania
internetu oraz konspekt spotkania z rodzicami dotyczacy tego zagadnienia.



Czym jest naduzywanie internetu?

Problem naduzywania internetu zainteresowat badaczy juz pod koniec lat 90., a w ciggu
ostatniej dekady stat sie przedmiotem ozywionej dyskusji naukowe]j psychologdw, psy-
chiatréw, pedagogéw, socjologdéw i innych badaczy. Do tej pory zjawisko to nie zostato
jednak jednoznacznie rozpoznane i zdefiniowane. Nie zostato tez ujete w oficjalnych
klasyfikacjach schorzen psychicznych, takich jak DSM-IV czy ICD-10. Zaréwno w polskim,
jak i zagranicznym piSmiennictwie nie osiggnieto nawet zgody, co do stosowanego nazew-
nictwa. Mowi sie o naduzywaniu, patologicznym uzywaniu, siecioholizmie lub wrecz
o uzaleznieniu od internetu. Ten ostatni termin budzi szczegdlnie duzo kontrowers;ji.
Jedni badacze uwazajg stosowanie pojecia , uzaleznienie” za nieuprawnione, rezerwujgc
je dla uzaleznien fizjologicznych (od alkoholu, nikotyny, narkotykow). Inni wskazujg, ze
uzaleznienie od internetu moze miescic sie w szerszej kategorii uzaleznien od czynnosci
(inaczej uzaleznien behawioralnych lub zachowan uzaleznieniowych), do ktorych zalicza
sie np. uzaleznienie od hazardu. Jeszcze inni zwracajg uwage, ze uzywanie terminu
,uzaleznienie od internetu” moze by¢ szkodliwe samo w sobie, poniewaz stygmatyzuje
osoby dotkniete tym problemem i sugeruje, ze cierpig na swoistg chorobe, ktérej nie sg
w stanie same pokona¢ (Morahan-Martin, 2005). Niezaleznie od stosowanego nazew-
nictwa, badania psychiatrow, psychologéw i terapeutéw dowodzg, ze problem istnieje
i wazne jest, aby postarac sie zrozumie¢, na czym polega, jak przebiega oraz jakie mogg
by¢ jego potencjalne przyczyny i skutki.

O problemie z naduzywaniem internetu mozemy w najbardziej ogdlnym ujeciu moéwic
wtedy, kiedy zachodzg tgcznie dwie okolicznosci (Shapira i in., 2003):
Czas i intensywnos$¢ korzystania z internetu wymyka sie spod kontroli, uzytkownik
spedza w sieci wiecej czasu niz planowat, odczuwa trudng do odparcia potrzebe
korzystania z sieci.
Korzystanie z internetu prowadzi do zaniedbywania innych aspektow zycia, przysparza
problemdw na réznych ptaszczyznach lub powoduje subiektywnie odczuwane cierpienie.

Mark Griffiths wyrdznit sze$¢ objawdw, z ktérych obecnos¢ przynajmniej trzech moze
wskazywac na problem z naduzywaniem internetu (za: Kaliszewska, 2007):
Dominacja — wystepuje, gdy korzystanie z internetu staje sie najwazniejszg czynnoscig
w zyciu. Objawia sie m.in. zaabsorbowaniem emocjonalnym i myslowym, takze wtedy,
gdy osoba nie moze korzystacd z sieci.

* Tekst bazuje na artykule: Makaruk, K., Wojcik, S. (2013). Naduzywanie internetu przez mtodziez. Wyniki badania EU NET ADB. Dziecko krzywdzone.
Teoria, badania, praktyka, 12(1), 35-48.

Wszystkie cytaty w ramkach pochodzg z czesci jakosciowej badania EU NET ADB opisanej w artykule Wojcik, S. (2013). Korzystanie z internetu przez
polskg mtodziez — studium metoda teorii ugruntowanej. Wyniki badania EU NET ADB. Dziecko krzywdzone. Teoria, badania, praktyka, 12(1), 13-34.



Zmiana nastroju —wystepuje, gdy uzytkownik
korzysta z internetu po to, aby poprawié
sobie nastroj albo zapomnie¢ o problemach.
Zwiekszona tolerancja — rozumiana jako
proces zwiekszajacego sie zapotrzebowania
na korzystanie z internetu (pojawienie sie
poprawy nastroju spowodowanej korzystaniem
z internetu wymaga coraz dtuiszego czasu
spedzonego online).

Zespdt abstynencyjny — ograniczenie lub brak
mozliwosci korzystania z internetu powoduje
nieprzyjemne stany psychiczne, takie jak
rozdraznienie, poirytowanie, niepokdj.

Siostry nie pozwolity mi
skorzystac z internetu.
Pamietam, ze wpadtam w furie,
zaczetam krzyczed, piszczed,
Ze musze sprawdzic internet.
Witqczytam komputer, ale one
odtqczyty router. Zaczetam
skakac, drzec sie. Potem, gdy
sie juz uspokoitam, to sama
sie dziwitam, Ze tak dziwnie
zareagowatam, bo wydawato
mi sie, Ze nie miatam nigdy
problemu z internetem.

Konflikt — zaréwno miedzy uzytkownikiem (DZIEWCZYNA, 15 LAT)

a jego otoczeniem (rodzing, znajomymi), jak

i miedzy spedzaniem czasu w internecie a innymi typami aktywnosci (naukg, sportem).
Nawroty — intensywne, niekontrolowane korzystanie z internetu pojawiajgce sie po
okresach ograniczonego lub kontrolowanego uzytkowania.

Swoiste rodzaje naduzywania internetu

Wielu ekspertéw zwraca réwniez uwage na to, ze o naduzywaniu internetu nie mozna
mysle¢ jednowymiarowo, poniewaz sie¢ jest — jak wspomnieliSmy wczesniej — medium
wyjatkowo zréznicowanym. Sformutowanie ,korzystanie z internetu” nie méwi wiele
o tym, co wihasciwie uzytkownik robi w sieci i w co sie angazuje. Dlatego, mowigc o proble-
mach z internetem nalezy okre$la¢, o jakiego rodzaju aktywnosciach mowimy.
W pismiennictwie w kontekscie naduzywania internetu najczesciej wyrdznia sie
nastepujgce aktywnosci:

— komputerowe gry online sg same w sobie bardzo zréznicowane. Niektére
z nich mozna obstugiwac z poziomu przegladarki, inne wymagaja zakupu oddzielnej apli-
kacji (czesto tez ptaci sie abonament lub ptatne sg dodatkowe funkcje). Wiekszos$¢ z nich
umozliwia jednoczesng gre tysiecy uzytkownikdw w czasie rzeczywistym (tzw. gry MMO
— Massive Multiplayer Online). Wokét poszczegdlnych gier tworzg sie wielkie wspdlnoty
graczy, ktorzy komunikujg sie ze sobg w trakcie gry i poza nig. Niektdre z nich organizujg
sie na sposdb quasi-sportowy, powstajg kluby i druzyny (nazywane klanami), prowadzone
sg rankingi, organizowane rozgrywki i mistrzostwa. Czynnik ryzyka zawarty w grach inter-
netowych polega na tym, ze aby osiggng¢ dobre wyniki nalezy im poswieci¢ bardzo duzo
czasu. Zaniedbanie gry nawet na krotki czas moze skutkowaé duzym spadkiem w rankin-
gach. Dodatkowo, zorganizowani gracze sg pod spoteczng presjg swoich druzyn, aby jak
najbardziej sie angazowac (Blinka, Smahel, 2011).

— juz pod koniec lat 90., w poczatkach badan
nad naduzywaniem internetu, wskazywano na przypadki patologicznego zaangazowania
uzytkownikdw w komunikacje online. Wtedy byly to e-maile oraz proste czaty. Nastepnie
upowszechnity sie komunikatory internetowe, a obecnie wydaje sie, ze ich miejsce zajety
portale spotecznosciowe. Umozliwiajg one oczywiscie wiele wiecej niz jedynie komunikacje:
pozwalajg dzieli¢ sie zdjeciami, obrazkami, nagraniami i linkami, $ledzi¢ aktywnos¢ szero-
kiego kregu znajomych. Choc¢ portale spotecznosSciowe sg zjawiskiem wzglednie nowym,
przeprowadzono juz badania dotyczace ich naduzywania. Podobnie jak przy poprzednich



formach komunikacji internetowej, zagrozenie moze wystepowac w przypadku osdb, ktére
z réznych przyczyn majg trudnosci z komunikacjg twarzg w twarz — np. 0séb introwertycz-
nych, neurotycznych, z niskim poczuciem wartosci (Kuss, Griffiths, 2011).

— internet prawie od samego poczatku byt wykorzystywany do
rozpowszechniania pornografii. Wraz z technologicznym rozwojem sieci powstato wiele
nowych aktywnosci seksualnych, takich jak seksualne czaty potgczone z uzyciem kamerek
internetowych, a obecnie takie seksualne portale spotecznosciowe. Internetowe
aktywnosci seksualne mogg by¢ atrakcyjne ze wzgledu na powszechng dostepnosé, duzg
anonimowos$¢ i fatwos¢ ucieczki czy zerwania kontaktu. Jednoczesnie mogg gteboko
weciggac i angazowac rownie mocno jak seks realny. Dodatkowo, mtodziez jest grupg szcze-
gblnie narazong na ryzyko, z racji ciekawosci seksualnej zwigzanej z wiekiem dojrzewania
(Delmonico, Griffin, 2011).

— ostatnig czesto wyrdzniang przez badaczy kategorig naduzywania
internetu jest uprawianie hazardu w sieci. Nalezy jednak podkresli¢, ze jest to forma
najbardziej nieswoista dla internetu, poniewaz hazard online jest przeniesieniem do sieci
zjawisk znanych od dawna. Faktem jest jednak, ze — szczegdlnie dla mtodziezy — hazard
internetowy jest duzo fatwiej dostepny niz tradycyjny, ze wzgledu na ograniczong kontrole
wieku oraz mozliwosé gry o duzo nizsze stawki (Griffiths, 2011).

Czynniki ryzyka

Naduzywanie internetu to zapewne wynik jednoczesnego dziatania wielu czynnikdw.
Z perspektywy psychologii behawioralnej, korzystanie z internetu mozna postrzegaé jako
forme aktywnosci dostarczajgca nieregularnych pozytywnych wzmocnien (np. nie wie-
my doktadnie, kiedy dostaniemy nowg wiadomos¢ na Facebooku, znajdziemy Smieszny
obrazek lub osiggniemy nowy poziom w grze), a tego typu warunkowanie uznawane jest
za budujgce najtrwalsze nawyki (Greenfield, 2011).

Zazwyczaj u podfoza naduzywania internetu lezg jednak bardziej ztozone i kompleksowe
problemy. Generalnie, podobnie jak w przypadku innych zachowan uzaleznieniowych,
ustawiczne przesiadywanie w internecie moze by¢ rodzajem niekonstruktywne;j strate-
gii radzenia sobie ze stresem — osoba unika w ten sposéb konfrontacji z rzeczywistoscia,
ktéra jg przerasta (np. problemdw rodzinnych, wejscia w nowe, wrogie srodowisko) — lub
samotnoscia (Young, Yue, 2011). Terapeuci zajmujacy sie problemem wskazuja, ze przy-
czynami ucieczki dzieci i mtodziezy w $wiat internetu mogg by¢ w szczegdlnosci niepo-
wodzenia szkolne, odrzucenie przez grupe réwiesniczg oraz konflikty w rodzinie. W zadnym
z tych przypadkéw nie mozna rozwigzac¢ problemu nadmiernego korzystania z internetu bez
rozwigzania gtebszych problemow strukturalnych (Chocholska, Osipczuk, 2009).

Wyniki wielu badan wskazujg na czynniki osobowosciowe oraz szeroko pojete problemy
psychiczne, ktdre korelujg z nadmiernym uzywaniem internetu. NajczeSciej wymieniane
sg tu nastepujgce cechy (Majchrzak, 2010; Augustynek, 2010): depresja, introwersja, neu-
rotyzm, nadmierna wrazliwos¢, nieSmiatos¢; wspdtwystepowanie innych natogdw; niska
samoocena, przezywanie niepewnosci, niskie poczucie sprawstwa; negatywne strategie
radzenia sobie ze stresem. Ponadto jak wskazujg wyniki badan, z naduzywaniem inter-
netu moze wspotwystepowac zaréwno spoteczna izolacja (Weiser, 2004), poczucie leku,
depresja oraz mysli samobdjcze (Kim i in., 2005; Sanders, Field, 2000), jak i sktonnos¢



do bardziej agresywnych zachowan (za: Potembska, 2011). W dotychczas przeprowadzo-
nych badaniach stwierdzono réwniez wystepowanie poczucia osamotnienia w rodzinie
oraz mniejszg satysfakcje z zycia u 0os6b naduzywajgcych internetu (za: Potembska, 2011).
W przypadku wielu z tych problemoéw nie sposdb okresli¢ jednoznacznie kierunku przy-
czynowo-skutkowego.

Skala zjawiska w Polsce w sSwietle badan EU NET ADB

Odpowiedz na pytanie, jakiej czesci populacji dotyczy problem naduzywania internetu,
nie jest tatwa. Trudnosci nastrecza przede wszystkim opracowanie trafnych narzedzi dia-
gnostycznych, ktére mozna by wykorzysta¢ w badaniach naukowych. Na swiecie powstato
jak dotad wiele testow mierzgcych poziom nadmiernego uzywania internetu.

Miarg, ktéra zostata zastosowana w przypadku badania EU Kids Online realizowanego
w 25 krajach europejskich wsrdd dzieci i mtodziezy, byt blok pytan dotyczacy wyrdznionych
przez Marka Griffithsa objawéw naduzywania internetu. Wybrano te, ktore wskazujg na
zagrozenie dla zdrowia fizycznego (zaktdcenia snu, zaspokojenia potrzeby pokarmu),
nauki, zainteresowan, potencjalnych konfliktéw w rodzinie i funkcjonowania spotecznego
oraz trudnosci w ograniczeniu lub wyrugowaniu uzalezniajgcej aktywnosci (Kirwil, 2011).
W Polsce 23% badanych nastolatkéw (w wieku 11-16 lat) stwierdzito u siebie przynaj-
mniej jeden z badanych objawoéw. Najczesciej wystepujgcym byto surfowanie po inter-
necie nawet wtedy, kiedy nie jest to specjalnie interesujace (38%) oraz zaniedbywanie
rodziny, znajomych i nauki szkolnej (35%) (Kirwil, 2011).

Stosunkowo najpopularniejszym testem mierzagcym naduzywanie internetu jest Internet
Addiction Test (IAT) autorstwa Kimberly Young. W Polsce kwestionariusz IAT zostat
zaadaptowany przez zesp6t Pawta Majchrzaka i Niny Oginskiej-Bulik (Majchrzak i Ogirska-
-Bulik 2010). Dotychczas badania dotyczgce tego problemu w grupach osdb niepetnoletnich,
podejmowali m.in. Potembska i Pawtowska (2010), Zboralski i in. (2009) oraz CBOS (2012).
Stwierdzono w nich, ze w Polsce odsetek mtodych oséb naduzywajgcych internetu lub
zagrozonych jego naduzywaniem oscyluje od kilku do kilkudziesieciu procent.

Wedtug badan EU NET ADB? prowadzonych u polskich nastolatkéw, zdecydowana wiekszos$¢
to osoby korzystajgce z internetu w sposéb funkcjonalny. Kryteria naduzywania inter-
netu spetnia niewielki odsetek badanych — 1,3%, a wiec nieco wiecej niz co setny respondent.
Wiekszg grupe stanowig osoby wykazujgce tylko cze$¢ objawdw, a wiec zagrozone
naduzywaniem — w Polsce jest to ponad co dsmy nastolatek (12,0%). Te dwie grupy tacznie
potraktowano jako dysfunkcyjnych uzytkownikow internetu — osoby, u ktérych wystepuje
przynajmniej cze$¢ objawdw naduzywania internetu (co najmniej 70 na 100 pkt w tescie IAT).

Chociaz wsrdd oséb wykazujgcych objawy dysfunkcyjnego korzystania z internetu odsetek
chtopcéw jest nieco wiekszy niz dziewczyn, odsetek oséb ze starszej grupy wiekowej
(16—17 lat) nieco wiekszy niz oséb w wieku 14—15 lat, a odsetek nastolatkéw, ktorych rodzice
majg wyzsze wyksztatcenie nieco wyzszy niz odsetek nastolatkéw, ktorych rodzice majg
wyksztatcenie podstawowe i srednie (wykres 1), to w analizach stwierdzono, ze zmienne:

2 Badanie przeprowadzone w 2012 r. w ogdlnopolskiej, losowej probie N = 1978 uczniéw klas Ill gimnazjum metodg ankiety audytoryjnej. Badanie
zrealizowane przez Fundacje Dzieci Niczyje. Wigcej informacji o badaniu EU-NET-ADB mozna znalez¢ na stronie www.fdn.pl/eu-net-adb.



pteé, wiek i wyksztatcenie rodzicdw nie réznicujg istotnie statystycznie sposobu korzysta-
nia z internetu. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, ze wsrdd chtopcéw odsetek naduzywajgcych
internetu jest ponad dwukrotnie wiekszy niz wsrdd dziewczyn (1,8 vs 0,8%).

Wykres 1. Dysfunkcyjne korzystanie z internetu wedtug ptci, wieku oraz wyksztatcenia rodzicéw (w proc.)

dziewczyny 11,3 0,8

chiopcy 12,8 1,8

14159 roku | 11,4 11
16-17,9roku | 13,8 16
podstawowe/srednie 11,9 11
wyisze 12,3 1,3

ogétem 12,0 1,3

T T T T T T T T T 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Zagrozenie naduzywaniem internetu Objawy naduzywania internetu

Zrédto: EU NET ADB, opracowanie wiasne.

Aby sprawdzi¢, czy funkcjonalni i dysfunkcyjni Co wcigga? To przede wszystkim
uzytkownicy internetu rdznig sie pod wzgledem wszelkiego rodzaju gry, aplikacje,
tego, co robig w sieci, respondenci zostali zapy- gdzie sie zdobywa cos i chce
tani o aktywnosci podejmowane przynajmniej sie zdoby¢ tego jeszcze wiecej
raz w tygodniu. Okazato sie, ze nastolatki dysfunk- albo by¢ jeszcze wyzej w jakims
cyjnie korzystajgce z internetu podejmujg prawie rankingu. | sie wtedy o to walczy,
wszystkie wymienione aktywnosci istotnie walczy, walczy. Czasem przez
czesciej niz  uzytkownicy funkcjonalni (tab. 1). jakis gtupi btqd spada sie o iles
Jedynym wyjatkiem jest korzystanie z portali tysiecy miejsc w dot. | pézniej
spotecznosciowych. Mimo ze dysfunkcyjni uzyt- znowu trzeba to nadrobic,
kownicy czesciej niz uzytkownicy funkcjonalni nawyciggad. | to chyba tak
deklarujg, ze odwiedzajg portale spotecznosciowe najbardziej wsysa.

przynajmniej raz w tygodniu, to rdznice miedzy (CHLOPIEC, 16 LAT)

tymi grupami nie osiggnely istotnosci statystycz-

nej. Nalezy rowniez zaznaczyé, ze niektore z aktywnosci podejmowane sg przez uzytkowni-
kéw dysfunkcyjnych kilkakrotnie czesciej niz przez uzytkownikéw funkcjonalnych, sg to:
uprawianie hazardu online (ponad cztery razy czesciej), granie w gry online z nagrodami
pienieznymi (ponad trzy razy czesciej), odwiedzanie serwiséw informacyjnych oraz serwiséw
z informacjami o seksie, granie w sieciowe gry strategiczne, szukanie informacji medycz-
nych, Scigganie gier, granie w wieloosobowe gry typu MMO RPG, Scigganie oprogramo-
wania (ponad dwa razy czesciej). Zwtaszcza dwie pierwsze aktywnosci (hazard oraz gry online
z nagrodami pienieznymi) mogg Swiadczy¢ o sktonnosciach internautéw dysfunkcyjnych do
podejmowania zachowan ryzykownych. Wida¢ réwniez, ze nastolatki korzystajace z internetu
w sposdb dysfunkcyjny znacznie czesciej niz pozostate osoby grajg w roznego rodzaju gry.



Tabela 1. Odsetek nastolatkow podejmujacych dang aktywnos¢ przynajmniej raz w tygodniu wsréd oséb
funkcjonalnie i dysfunkcyjnie korzystajacych z internetu

Funkcjonalne Dysfunkcyjne
korzystanie z internetu korzystanie z internetu

Ogladanie klipodw/filmow** 83,8 91,2
Komunikatory** 79,7 89,6
Portale spotecznosciowe 79,2 84,3
Odrabianie pracy domowej/poszukiwanie informacji* 76,2 83,8
Scigganie muzyki** 63,9 77,4
Cele hobbystyczne** 62,1 73,9
Poczta elektroniczna** 49,7 69,8
Fora internetowe** 30,8 55,1
Scigganie filmow** 27,5 48,4
Czaty** 24,8 43,8
Serwisy informacyjne** 13,7 34,6
Serwisy z informacjami o seksie** 13,7 34,6
Sciaganie gier** 17,2 34,0
Wieloosobowe gry typu FPS (,,strzelanki”)** 16,9 32,1
Wieloosobowe gry typu MMO RPG** 16,0 32,1
Prowadzenie wiasnej strony www lub bloga** 14,4 32,0
Scigganie oprogramowania** 13,2 26,5
Zakupy i aukcje internetowe** 9,8 19,1
Sieciowe gry strategiczne** 7,0 16,4
Poszukiwanie informacji medycznych** 6,8 16,2
Gry dla jednego gracza** 8,5 15,3
Gry online z nagrodami pienieznymi** 2,9 9,8

Hazard** 1,7 7,4

*p <0,05; **p <0,01

Zrédto: EU NET ADB, opracowanie whasne.

Chociaz dysfunkcyjne korzystanie z internetu to problem bardziej ztozony niz spedzanie
w internecie zbyt duzej ilosci czasu, to mozna zaobserwowac, ze dysfunkcyjni uzytkownicy
internetu korzystajq z niego znacznie czesciej niz pozostali. Codzienne lub prawie codzienne
korzystanie z internetu deklaruje 88,3% uzytkownikéw dysfunkcyjnych, podczas gdy wsrdd
0s6b funkcjonalnie korzystajacych z sieci ten odsetek wynosi 63%. Internet pochtania nasto-
latkom znacznie wiecej czasu w dni wolne od szkoty niz w dni, kiedy sg lekcje. Wérdd dys-
funkcyjnych uzytkownikéw w typowym dniu szkolnym 60% spedza w internecie od dwdch
do czterech godzin, a co drugi nastolatek ponad cztery godziny. Natomiast w dniu wolnym od
zajec czas ten wydtuza sie znaczgco. Prawie wszystkim dysfunkcyjnym uzytkownikom internet
pochtania wtedy co najmniej dwie godziny (97,1%), z czego co drugiemu ponad cztery godziny.



Respondenci zostali zapytani o préby ograniczania czasu korzystania z internetu w ciggu
ostatniego roku. Poréwnujgc odpowiedzi funkcjonalnych i dysfunkcyjnych uzytkownikow
mozna stwierdzi¢, ze ci drudzy, chociaz korzystajg z internetu znacznie wiecej, to nieco rza-
dziej decyduja sie na takie restrykcje (46,1 vs 42,8%). Z kolei analizujgc powody, z ktérych
mtodziez chce ograniczy¢ czas spedzany w internecie mozna zauwazy¢, ze dysfunkcyjni
uzytkownicy prawie trzy razy czesciej niz uzytkownicy funkcjonalni podejmujq takg decyzje
pod wptywem rodzicéw, nauczycieli lub innych dorostych. Na uwage zastuguje rowniez
to, ze uzytkownicy dysfunkcyjni istotnie rzadziej niz funkcjonalni uzytkownicy podejmuja
taka decyzje, poniewaz korzystanie z internetu przestato ich interesowaé. Niespetna co
dziesiaty (9,7%) dysfunkcyjny uzytkownik, ktéry chciat zredukowac czas spedzany online
podat witasnie takg przyczyne.

Mimo ze dorosli mogg sktoni¢ nastolatkdw do ograniczenia czasu spedzanego online, to
niemal potowa (48,4%) dysfunkcyjnych uzytkownikéw internetu przyznaje, ze rodzice nie
proszg o to nigdy lub proszg rzadko. Z wykresu 2 mozemy wnioskowa¢, ze w przypadku
dysfunkcyjnych uzytkownikéw internetu rodzice starajg sie wptywac na czas spedzany
w internecie przez ich dzieci nieco czesciej niz w przypadku uzytkownikéw funkcjonalnych.

Wykres 2. Ograniczanie czasu w internecie przez rodzicow wsréd nastolatkow funkcjonalnie i dysfunkcyjnie
korzystajacych z internetu (w proc.)

Funkcjonalne

korzystanie 59,5 26,1 14,4
z internetu

Dysfunkcyjne
korzystanie 48,4 26,8 24,8
zinternetu

T T T T T T T T T 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

nigdy rzadko/czasami czesto/bardzo czesto

Zrédto: EU NET ADB, opracowanie wtasne.

Chociaz co czwarty (24,8%) nastolatek dysfunkcyjnie korzystajacy z internetu twierdzi,
ze rodzice czesto lub bardzo czesto mdéwig mu, ze moze przeznaczy¢ na internet tylko
okreslony czas, to okazuje sie, ze az 66,7% uwaza, ze ich rodzice nie wiedzg, co oni robig
online. Ponadto co czwarty nastolatek potwier-

dza (zaréwno w przypadku funkcjonalnych, Mysle, ze rodzice nie wiedzq
jak i dysfunkcyjnych uzytkownikdw internetu), z czego korzystam — czy ja gram,
Ze rodzice czesto lub bardzo czesto pozwalajg czy ja jestem w internecie.

mu wchodzi¢ na wszystkie strony internetowe. Gdy widzq, ze odrabiam lekcje,
OdpowiedZz na to pytanie moze Swiadczyc to wtedy nie majq zadnych

o matej swiadomosci rodzicdw, co do tego, jak zastrzezer do mnie.

nastolatki korzystajg z internetu i co w nim robia. (CHLOPIEC, 15 LAT)
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Wykres 3. Przyzwolenie rodzicow na ogladanie dowolnych stron internetowych wsréd nastolatkéw funkcjo-

nalnie i dysfunkcyjnie korzystajacych z internetu (w proc.)

Funkcjonalne
korzystanie

zinternetu | 2792 79 26,2 57,1
Dysfunkcyjne
korzystanie
zinternetu |52 3,2 25,0 66,7
T T T T T T T T T 1

0% 10% 20%

30%

nigdy rzadko/czasami

Zrédto: EU NET ADB, opracowanie wtasne.

40%

czesto/bardzo czesto

50%

60%

70%

80%

90%

100%

moi rodzice nie wiedzg, jakie strony ogladam

Aby sprawdzi¢, czy istnieje zwigzek miedzy dysfunkcyjnym uzytkowaniem internetu
a satysfakcjg z zycia, respondenci zostali zapytani o zadowolenie z kilku jego aspektow:
osiggnie¢ szkolnych, radosci zycia, swojej rodziny, swoich przyjaciot, czasu wolnego
i zycia generalnie. Za udzielone odpowiedzi mogli otrzymac¢ maksymalnie po 5 punktéw?
(w przypadku wysokiej satysfakcji z danego aspektu). W grupie dysfunkcyjnych
uzytkownikdw internetu $rednie oceny badanych aspektow zycia byty istotnie mniejsze
(p <0,01) w poréwnaniu do $rednich ocen oséb funkcjonalnie korzystajgcych z internetu.
Nalezy takze zauwazy¢, ze w przypadku grupy dysfunkcyjnych internautéw, mimo ze
wszystkie Srednie oceny osiggnety wartos$¢ wiekszg niz 3 (ani zadowolony, ani niezadowo-
lony), to zadna ze Srednich ocen nie uzyskata wartosci 4 (zadowolony). Najgorzej oceniany

aspekt to osiggniecia szkolne.

Tabela 2. Zadowolenie z zycia wsrdd funkcjonalnie i dysfunkcyjnie korzystajacych z internetu (w proc.)

Funkcjonalne

korzystanie z internetu

Osiggniecia szkolne** 3,51
Rados¢ zycia** 3,97
Rodzina** 4,13
Przyjaciele** 4,24
Czas wolny** 3,95
Zycie generalnie** 4,02
*p <0,01

Zrédto: EU NET ADB, opracowanie wtasne

1,01
0,99
0,94
1,03

1,01

Dysfunkcyjne
korzystanie z internetu

3,18
3,5

3,77
3,92
3,64

3,61

1,15
1,27
1,13
1,15
1,28

1,27

3 Kafeteria odpowiedzi w tym pytaniu: bardzo zadowolony — 5 pkt., zadowolony — 4 pkt., ani zadowolony, ani niezadowolony — 3 pkt., niezadowolony

— 2 pkt., bardzo niezadowolony — 1 pkt.



W badaniu wykazano takze, ze nastolatki dysfunkcyjnie korzystajgce z internetu uzyskujg
istotnie wyzsze (p <0,01) wyniki na wszystkich skalach probleméw psychospotecznych
kwestionariusza samooceny. Umiarkowany efekt (d=0,48-0,59) mozna zaobserwowac
w przypadku skal: wycofanie, objawy somatyczne, problemy spoteczne, zaburzenia mysli,
natomiast silny efekt (d=0,72-0,89) wystepuje w przypadku lekdw i depresji, zaburzen
uwagi, zachowan niedostosowanych oraz zachowan agresywnych. Co ciekawe, responden-
ci dysfunkcyjnie korzystajgcy z internetu uzyskali wyzsze wskazniki zarowno na skali
internalizacyjnej, jak i eksternalizacyjnej, ale efekt byt silniejszy w przypadku skali ekster-
nalizacyjnej (d=0,91 vs d=0,72).

Podsumowanie

Badania nad naduzywaniem internetu trwajg juz od kilkunastu lat. Nie ma watpliwosci,
ze jest to istotny problem we wspdtczesnym swiecie. W dobie powszechnosci internetu
moze on dotkng¢ wszystkich, jednak grupg szczegdlnie narazong jest mtodziez.

Najwazniejsze czynniki definiujgce naduzywanie to utrata kontroli nad czasem
i intensywnoscig korzystania z internetu oraz niekorzystny wptyw jego uzywania na
inne dziedziny zycia. Istotg naduzywania internetu nie jest wiec jedynie duza ilo$¢ czasu
spedzanego w sieci, a raczej miejsce, jakie zajmuje internet w codziennym zyciu: czy jest
tylko polem jednej z wielu aktywnosci, czy raczej staje sie gtéwng i jedyng trescig zycia,
zajmujgac czas na inne czynnosci i destrukcyjnie wptywajgc na catoksztatt funkcjonowania.
Objawy, ktore wskazujg na to, ze korzystanie z internetu staje sie problematyczne lub
dysfunkcyjne to m.in. obsesyjne myslenie o internecie, nawet wtedy, gdy jest sie od
niego odtgczonym, korzystanie z internetu po to, aby poprawic sobie nastréj, badz nie
mysle¢ o problemach, pojawianie sie konfliktdow z najblizszymi na tle zbyt dtugiego czasu
spedzanego w internecie (takze ktamanie na temat faktycznej ilosci czasu spedzonego
online), zaniedbywanie obowigzkéw z powodu przesiadywania w sieci, nieudane préby
ograniczenia czasu spedzanego online oraz tzw. zespdl abstynencyjny — reagowanie
rozdraznieniem lub agresjg na odtaczenie od internetu.

Jesli chodzi o skale wystepowania naduzywania internetu w populacji, zaleznie od metod
pomiaru i réznych badan problem dotyka od kilku do kilkunastu procent respondentdw.
Wedtug miedzynarodowych badan EU NET ADB przeprowadzonych m.in. w 2012 roku
w Polsce wsrdd uczniow klas Il gimnazjum, w duzym nasileniu problem dotyczy nieco
ponad jednego procenta uczniéw, ale dalszych 12% wykazuje cze$é¢ niepokojacych
objawdw stanowigc grupe zagrozong tym problemem.

W badaniach wykazano, ze problem dotyczy nieco czesciej chtopcow niz dziewczyn oraz
mtodziezy starszej niz mtodszej, nie byty to jednak duze réznice. Podobnie czesto na
naduzywanie internetu narazona byta mtodziez z rodzin, w ktérych rodzice mieli wyzsze
wyksztatcenie, jak i z tych z wyksztatceniem podstawowym lub Srednim. W badaniach
potwierdzono takze, ze osoby majgce problem z naduzywaniem internetu istotnie czesciej
korzystajg online m.in. z gier i hazardu.

Jednym z wazniejszych wnioskdw badawczych jest zwigzek naduzywania internetu z in-
nymi, ogdlniejszymi problemami psychospotecznymi, a takze nizsza ogdlna satysfakcja
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z zycia wsréd osdb naduzywajgcych internetu. To potwierdza ogdlne wnioski ptyngce
z wielu badan nad naduzywaniem internetu, zgodnie z ktorymi jest to zjawisko ztozone,
a osoby, ktdrych ono dotyka, potrzebujg pomocy na wielu ptaszczyznach.

Wyniki badan zwracajg takie uwage na role rodzicow. Z jednej strony, wskazuja,
ze w przypadku oséb majgcych problem z naduzywaniem internetu, to wtasnie rodzice
i najblizsi czesto nalegajg, aby ograniczyli oni kontakt z siecig. Z drugiej strony, nasto-
latki z tej grupy, czesciej niz inni deklarujg, ze ich rodzice nie wiedzg, co mtodzi ludzie
wtasciwie robig w internecie. Moze to powodowaé powazne problemy komunikacyjne
miedzy dzieémi a rodzicami i w rezultacie przyczyniac sie do nieskutecznosci rodzicielskich
zakazéw, w sytuacji, gdy ci ostatni nie wiedzg doktadnie jaka role petni internet w zyciu
ich dzieci.
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Nie osiggnieto dotychczas powszechnej zgody, co do charakteru zjawiska nadmiernego
korzystania z internetu oraz terminologii tego zagadnienia. Najczesciej to zjawisko jest
kategoryzowane jako zaburzenie impulséw i popeddéw lub zachowanie natogowe i zali-
czane wowczas do tak zwanych uzaleznien behawioralnych. Nie brakuje tez opinii,
zgodnie z ktorymi nadmierne uzywanie internetu nie powinno by¢ rozpatrywane jako
osobne zaburzenie, gdyz najczesciej ma charakter wtérny w stosunku do innych zaburzen
lub doswiadczanych problemoéw. Nie rozstrzygajgc natury omawianego zjawiska, nalezy
jednak uzna¢, ze nadmierne uzywanie internetu:
= znaczgco wptywa na funkcjonowanie osoby;
= Mmoze wystepowac w rdznym nasileniu — od zaangazowania sie w jaki$ obszar internetu,
tagodnie naruszajgcego rownowage miedzy roznymi aktywnosciami, do ekstremalnego
pochtoniecia internetem, nie pozostawiajgcego zadnej przestrzeni na inne sfery zycia;
= czesto wspotwystepuje z innymi zaburzeniami lub problemami, zaréwno indywidualnymi,
jaki i obecnymi w Srodowisku zycia danej osoby.

Zawarte w tym rozdziale wskazowki dotyczgce rozpoznawania naduzywania internetu,
wynikajg z powyzszych zatozen.

Identyfikacja problemu

Ponizej przedstawione wykazy tak zwanych sygnatow ostrzegawczych wskazujg, na co
nalezy zwracac uwage, aby zauwazy¢ naduzywanie internetu u konkretnej osoby.

= rozdraznienie spowodowane koniecznoscig przerwania lub brakiem mozliwosci korzy-
stania z komputera/internetu;

= ditugotrwate sesje aktywnosci w sieci, na przyktad czeste korzystanie z internetu bez
przerwy przez trzy godziny lub dtuzej;

= Wwyraznie ostabiona kontrola (lub jej brak) czasu spedzanego przed komputerem lub
w internecie;

= zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan, znajomosci, form spedzania czasu na
rzecz korzystania z komputera/internetu;

= korzystanie z internetu nawet wtedy, gdy nie jest to juz interesujace;

= powtarzajgce sie ktdtnie z innymi cztonkami rodziny, zwigzane z naduzywaniem
komputera/internetu;

= izolowanie sie od ludzi zwigzane z przebywaniem w sieci lub nawigzywanie i utrzymy-
wanie kontaktow jedynie przez internet;

= Mmonotonnaijednorodna aktywnos$¢ przy komputerze, na przyktad trwale ograniczajgca
sie do grania w jedng gre lub wielogodzinnej obecnosci na portalu spotecznosciowym;

= przedktadanie zycia w Swiecie wirtualnym nad zycie w Swiecie realnym;



= wzrost intensywnosci nieprzyjemnych stanéw emocjonalnych, jak rozdraznienie,
apatia, poczucie nudy itp.;

= korzystanie z internetu po kryjomu lub ktamstwa dotyczgce czasu lub zakresu korzystania
z sieci.

= Wagarowanie po to, by gra¢;

= hieodrabianie zadan domowych i zte oceny w szkole zwigzane z pochtonieciem grami;

= zaniedbywanie zycia towarzyskiego;

= poirytowanie i rozdraznienie wywotane brakiem mozliwosci grania;

= granie przez dtuzszy czas niz zaplanowany;

= zauwazalny wzrost poziomu agresji;

= granie niemal codziennie;

= kradziez pieniedzy po to, by gra¢ (optaca¢ abonament, kupowac akcesoria, postacie
czy nowe gry) lub przeznaczanie na to pieniedzy otrzymanych na jedzenie czy inne cele.

= hotoryczne spdznienia, opuszczanie pierwszych lekcji lub liczne nieobecnosci;

= duza sennos$¢ lub inne oznaki zmeczenia widoczne na lekcjach;

= Wyrazne zaabsorbowanie urzgdzeniami elektronicznymi z ekranem: komputerem,
telefonem komdrkowym, tabletem;

= silne zaabsorbowanie grami komputerowymi;

= Wyrazne pogorszenie wynikow w nauce;

= Wwyobcowanie w klasie lub grupie rowiesniczej.

Wstepne rozpoznanie problemu

Do zwrdcenia uwagi ucznidw na sposob korzystania z internetu oraz do autodiagnozy
0s6b nadmiernie angazujgcych sie w internet mogg stuzy¢ rdzne kwestionariusze i testy.
Wsréd nich, najpopularniejsze sg narzedzia opracowane przez pionierke badan nad
uzaleznieniem od internetu — Kimberly Young. Bardzo czesto uzywany jest krotki,
zawierajgcy osiem pytan, kwestionariusz jej autorstwa (Young, 1999).

Krotki kwestionariusz K. Young

1. Czy czujesz sie zaabsorbowany internetem (myslisz o poprzednich sesjach korzystania
z sieci lub czekasz na nastepne)?

2. Czy odczuwasz potrzebe zwiekszania czasu spedzanego w internecie, aby byto to dla
ciebie satysfakcjonujace?

3. Czy podejmowates juz wielokrotne nieudane préby kontrolowania, ograniczania lub
zaprzestania korzystania z internetu?

4. Czy czujesz wewnetrzny niepokdj, depresyjny nastréj lub rozdraznienie, gdy probujesz
ograniczy¢ lub zaprzestaé korzystania z internetu?
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5. Czy zdarza ci sie spedza¢ w internecie wiecej czasu niz pierwotnie zaplanowates?

6. Czy zdarzato sie ryzykowac utrate waznych relacji z innymi ludzmi lub mozliwosci eduka-
cyjnych czy zawodowych w zwigzku ze spedzaniem zbyt diugiego czasu w internecie?

7. Czy zdarzato ci sie oszukiwac bliskich, terapeutéw lub inne osoby, w celu ukrycia swe-
go nadmiernego zainteresowania internetem?

8. Czy uzywasz internetu w celu ucieczki od probleméw albo po to, aby unikna¢ nieprzy-
jemnych uczué (np. poczucia bezradnosci, winy, niepokoju lub depres;ji) lub je ztagodzi¢?

Twierdzgca odpowiedz na pie¢ sposrdd osmiu powyzszych pytan wskazuje na mozliwosé
uzaleznienia od internetu.

Bardziej rozbudowanym narzedziem jest Test uzytkowania internetu, réwniez autorstwa
Young. Kwestionariusz testu w adaptacji Fundacji Dzieci Niczyje znajduje sie na str. 55 tego
poradnika®. Polskiej adaptacji testu dokonali réwniez Majchrzak i Oginska-Bulik (2010).
Test sktada sie z 20 pytan i umozliwia ocene nasilenia problemu. Zaproponowane normy
pozwalajg na przyporzadkowanie zaangazowania w internet u danej osoby do jednej
z trzech kategorii:

= brak zagrozenia patologicznym uzywaniem internetu,

= Zzagrozenie patologicznym uzywaniem internetu,

= patologiczne uzywanie internetu — uzaleznienie.

Powyisze narzedzie jest pomocne w zidentyfikowaniu problemu i zainicjowaniu rozmowy
na jego temat, jednak uzyskane wyniki nie powinny by¢ jedynym, ani nawet gtéwnym,
zrédtem rozpoznania lub wykluczenia naduzywania internetu u konkretnej osoby. Aby
postawic takg diagnoze, nalezy bardziej wnikliwie rozpoznac zaangazowanie w internet
danego ucznia oraz okreslic¢ role tej aktywnosci w jego ogdlnym funkcjonowaniu.

Typy miodych ludzi naduzywajacych internetu

Makaruk i Wajcik (2012) opisali cztery typy intensywnych uzytkownikéw internetu,
wyrdznionych na podstawie badan przeprowadzonych w kilku krajach europejskich.
Okreslenie przynaleznosci nastolatka do danego typu pozwala na lepsze zrozumienie
znaczenia intensywnego uzywania internetu w funkcjonowaniu tej osoby, a takze na
prognozowanie dalszego rozwoju lub ustepowania problemu. Ponizej zamieszczono opisy
poszczegdlnych typow.

— to mtodzi ludzie, ktorzy zaniedbujg wazne obszary codziennego zycia
w zwigzku z nadmiernym zaangazowaniem w internet, w ktérym wyraznie preferujg
konkretng aktywnos¢, oraz majg ktopot z ograniczeniem tego zachowania i doswiadczajg
jego negatywnych skutkéw. Z powodu braku kompetencji spotecznych czujg sie wyobco-
wani lub wykluczeni z grupy réwiesnicze;j.

* Oryginalny Internet Addiction Test dostepny w: Young, K. (1998). Caught in the Net. New York: John Wiley & Sons. Polska adaptacja: Fundacja Dzieci
Niczyje w ramach projektu EU NET ADB.



— te osoby majg potrzebe wielu doswiadczen, ktérych szukajg zaréwno
w internecie, jak i w realnym Swiecie, zyjg intensywnie, brakuje im czasu. Cechuje ich
wysoki poziom kompetencji spotecznych.

— przedstawiciele tego typu przechodzg okres intensywnego uzywania inter-
netu, jednak w pewnym momencie sami korygujg i ograniczajg to zachowanie. Powo-
dem moze by¢ poczucie przesytu, doswiadczanie szkodliwych skutkdw naduzywania lub
zaangazowanie energii i uczu¢ w inng sfere zycia, na przyktad zwigzek uczuciowy. Te osoby
sg uspotecznione i otwarte na doswiadczenia.

— ci mtodzi ludzie przez naduzywanie internetu radzg sobie z poczuciem
nudy, Swiat poza internetem nie jest dla nich ciekawy i nie angazujg sie w prawie zadne
zajecia i aktywnosci w realnym zyciu. Sg zamknieci na doswiadczenia i cechujg sie dos¢
niskim poziomem umiejetnosci spotecznych.

Najbardziej zagrozeni dalszym rozwojem problemu i pogtebiajacg sie izolacjg przed kom-
puterem s3 nastolatki, nalezgce do typdw: weciggnieci w sie¢ oraz zabijanie czasu.
W ich przypadku dziata bowiem petla sprzezenia zwrotnego: mate kompetencje spoteczne
prowadzg do unikania bezposrednich interakcji z ludZmi i do angazowania sie w $wiat
wirtualny, co uniemozliwia ¢wiczenie tych kompetenc;ji.

Kryteria diagnostyczne

Naduzywanie czy uzaleznienie od internetu nie jest jeszcze na tyle zbadanym i zwery-
fikowanym zjawiskiem, aby znalez¢ sie w oficjalnych klasyfikacjach zaburzen zdrowia, jak
ICD? czy DSM3, wobec czego nie istniejg ogdlnie obowigzujgce kryteria rozpoznawania
tego zaburzenia. Dysponujemy jednak do$¢ dobrze opracowanymi propozycjami kryte-
ridw, ktére sg powszechnie uznawane i stosowane w badaniach i praktyce terapeutyczne;j.
Ponizej przedstawiono dwa zestawy takich kryteridow. Pierwszy z nich zostat sformutowany
przez Shapire i in. (2003), ktdrzy opisujg omawiane zjawisko jako ,problemowe uzywanie
internetu” i definiujg dos¢ szeroko, w sposdb umozliwiajgcy wtaczenie w nie takze sto-
sunkowo tagodnych przypadkéw naduzywania internetu. Drugi zestaw (Tao i in., 2010)
zawiera natomiast kryteria nieco ostrzejsze, stuzgce do rozpoznawania problemu
o wiekszym nasileniu, ktdry autorzy okreslajg jako uzaleznienie od internetu (internet
addiction)®.

Kryteria problemowego uzywania internetu zaproponowane przez Shapire i in. (2003)

Aby postawi¢ diagnoze, zachowanie osoby badanej musi spetnia¢ wszystkie z ponizszych
kryteridw, oznaczonych kolejnymi literami alfabetu.

Dezadaptacyjne zaabsorbowanie uzywaniem internetu, ktdre przejawia sie na co naj-
mniej jeden z ponizszych sposobow:

= zaabsorbowanie jest doswiadczane jako nieodparte;

= nhadmierne korzystanie z internetu przez czas dtuzszy od planowanego.

2 Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Choréb i Probleméw Zdrowotnych opracowywana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.

3 Klasyfikacja zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.

4 W Polsce termin internet addiction najczesciej ttumaczy sie jako uzaleznienie od internetu. Te praktyke krytykuje jednak Bogustaw Habrat,
postulujac, aby uzywac tu okreslenia natdg, jako podkreslajacego wage psychologicznych aspektdw tego zjawiska (por. Habrat, 2011).
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Uzywanie internetu lub zaabsorbowanie nim powoduje znaczacy klinicznie dystres lub
pogorszenie w spotecznym, zawodowym lub innym waznym obszarze funkcjonowania.
Nadmierne uzywanie nie wystepuje wytgcznie w okresie hipomanii lub manii i nie jest
lepiej wyjasniane przez inne zaburzenie osi I°.

Spetnienie tych kryteriow oznacza, ze uzywanie internetu nie jest tylko nieszkodliwg
przyjemnoscig i nie miesci sie juz w bezpiecznej normie.

Przyktad:

Pietnastoletni Janek od ponad dwdch lat gra w pewng gre sieciowq. W ubiegtym roku
szkolnym rodzice ograniczali mu dostep do internetu, gdyz widzieli, ze gra pochtaniata
go do tego stopnia, iz nie wystarczato mu czasu ani energii na nauke. Janek prawie caty
wolny czas spedzat przy grze, ciggle o niej méwit, czesto byt podenerwowany w zwigzku
Z jej przebiegiem. Naduzywanie komputera od okofo dwdch lat byto Zzrédtem konfliktow
Janka z rodzicami, a od okoto roku — przyczynq jego powaznego zaniedbywania nauki
i licznych nieobecnosci w szkole. Mimo dos¢ duzej sprawnosci umystowej, w ubiegfym
roku szkolnym grozito mu niezaliczenie kilku przedmiotéw. RozluZznity sie tez jego relacje
z rowiesnikami, praktycznie przestat sie z kimkolwiek spotykac po szkole. Przestat rowniez
grac w pitke nozng, co kiedys byto jego ulubionym sposobem spedzania czasu wolnego.

Kryteria uzaleznienia od internetu, zaproponowane przez Tao i in. (2010)

Obecnos¢ kazdego z ponizszych objawow:

= zaabsorbowanie internetem (myslenie na temat wczesniejszej aktywnosci w sieci lub
oczekiwanie na nastepng sesje online);

= Objawy odstawienne, takie jak dysforyczny nastrdj, niepokdj, drazliwos¢ oraz dotkliwa
nuda, wystepujgce przez kilka dni po odstawieniu internetu.

Obecnos¢ przynajmniej jednego z ponizszych objawow:

= tolerancja —znaczny wzrost czasu korzystania z internetu, potrzebnego do osiggniecia
stanu satysfakcji;

= utrzymujgce sie pragnienie korzystania z internetu albo niepowodzenia w kontrolo-
waniu, ograniczeniu lub zaprzestaniu uzywania internetu;

= kontynuowanie nadmiernego uzywania internetu mimo $wiadomosci stale
utrzymujacych sie lub nawracajgcych problemoéw z tym zwigzanych — problemy te mogg
miec¢ charakter fizykalny lub psychologiczny;

= utrata dotychczasowych zainteresowan, sposobow spedzania wolnego czasu lub Zzrédet
przyjemnosci na rzecz korzystania z internetu;

= korzystanie z internetu w celu unikniecia lub ostabienia przezywania przykrych uczu¢,
jak bezradnos¢, poczucie winy, niepokdj.

° Autorzy odwotuja sie tutaj do jednego z wymiarow klasyfikacji DSM-IV, obejmujacego takie zaburzenia kliniczne, jak zaburzenia nastroju, zaburzenia
lekowe czy schizofrenia.



Nadmiernego uzywania internetu nie mozna trafniej wyjasnic¢ przez zaburzenia psycho-
tyczne lub chorobe afektywng dwubiegunowsa typu I.

Pogorszenie w zakresie funkcjonowania spotecznego, szkolnego lub zawodowego, wtgczajac
utrate pracy, znaczacych relacji, a takze mozliwosci edukacyjnych lub zawodowych.

Nadmierne uzywanie internetu utrzymuje sie od co najmniej trzech miesigcy i trwa mini-
mum sze$¢ godzin dziennie, wytgczajgc uzytkowanie internetu w celach zawodowych lub
szkolnych (akademickich).

Spetnienie tych kryteridw oznacza, ze 2ycie nastolatka jest juz prawdopodobnie
podporzgdkowane potrzebie korzystania z internetu i zorganizowane wokét tej aktyw-
nosci. Sposdb myslenia, regulacja emocji oraz proces budowania tozsamosci mogg stuzyé
nieskrepowanemu angazowaniu sie w zycie wirtualne oraz skutecznemu unikaniu podej-
mowania zadan zycia realnego.

Wydaje sie, ze jesli problem osiggnie juz takie nasilenie, mozliwosci udzielenia skutecznej
pomocy psychologicznej w ramach szkoty sg bardzo ograniczone i nalezy skupi¢ sie na
motywowaniu ucznia do podjecia terapii w poradni specjalistycznej.

Jesli jednak posta¢ rozpoznanego problemu jest fagodniejsza i nie spetnia powyzszych
kryteriow uzaleznienia, pedagog lub psycholog szkolny, na podstawie rozeznania swoich
kompetencji dotyczacych udzielania pomocy psychologicznej, moze rozwazy¢ podijecie
z uczniem pracy nad lepszym zrozumieniem i zmiang problemowego zachowania. W takim
wypadku konieczne jest bardziej szczegdétowe rozpoznanie specyfiki zaangazowania w in-
ternet oraz dokonanie szerszej diagnozy funkcjonowania psychospotecznego nastolatka.

Poszerzona diagnoza na potrzeby interwencji lub terapii
Celem takiej diagnozy jest lepsze zrozumienie interakcji miedzy funkcjonowaniem
osoby i jej najblizszego Srodowiska spotecznego, waznymi okolicznosciami jej zycia oraz

naduzywaniem przez nig internetu.

Doktadniejsze rozpoznanie specyfiki zaangazowania w internet

Internet moze sam w sobie stanowi¢ obiekt natogu, woéwczas ma posta¢ wielowymia-
rowego korzystania z sieci, osoba moze spedza¢ wiele godzin online bez konkretnego
celu. Zazwyczaj jednak nastolatki preferujg pewne formy aktywnosci w internecie,
ktére zdecydowanie dominujg nad innymi. Najczesciej sg to gry internetowe lub por-
tale spotecznosciowe, rzadziej aktywnos$¢ w internecie koncentruje sie na pornografii,
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hazardzie lub ogladaniu seriali (najczesciej anime). Zdarza sie réwniez, ze internet jest
tylko medium, za pomocga ktérego osoba realizuje swe inne uzaleznienie behawioralne,
na przyktad uzaleznienie od seksu, zakupéw czy hazardu.

Okreslenie specyfiki zaangazowania w internet pozwala na zidentyfikowanie z jednej
strony obiektu uzaleznienia, a z drugiej — tych obszaréw i aktywnosci w sieci, w ktdrych
szczegodlnie trudno bedzie przywrdci¢ samokontrole. Skuteczne radzenie sobie z proble-
mem wigzZe sie zazwyczaj z rezygnacjg z tych wtasnie aktywnosci.

Kolejnym krokiem jest bardziej szczegétowe okreslenie zawartosci tresciowej
zaangazowania w internet. Warto pytaé¢ na przyktad o zawartos$¢ i najbardziej atrak-
cyjne dla nastolatka tresci odwiedzanych stron internetowych; fabute ulubionych gier;
postacie, w jakie wciela sie w tych grach; rodzaj kontaktéw spotecznych, jakie podej-
muje w internecie; tozsamos$é¢, jakg przybiera w portalach spotecznosciowych lub na
forach internetowych; role, w jakich funkcjonuje w spotecznosci internetowej itp. Te
informacje pomogg budowad hipotezy, dotyczace znaczenia zaangazowania w internet
w funkcjonowaniu psychospotecznym nastolatka.

Poza trescig aktywnosci internetowej nastolatka, warto tez oczywiscie okresli¢, ile czasu
kazdego dnia spedza on w sieci i jak wptywa to na rownowage miedzy rézinymi

aktywnosciami i sferami w jego zyciu.

Szersza diagnoza funkcjonowania psychospotecznego

Poniewaz naduzywanie komputera czesto wspotwystepuje i jest Scisle zwigzane z in-

nymi trudnosciami emocjonalnymi lub zaburzeniami psychicznymi, a takze problema-

mi w rodzinie lub najblizszym $rodowisku osoby, wazne, aby poznac¢ szerszy kontekst

wystgpienia omawianego problemu. Dlatego diagnoza powinna uwzglednia¢ nastepujgce

obszary:

= Obecna sytuacja zyciowa;

= Sytuacja rodzinna;

= kompetencje spoteczne i stan relacji z waznymi osobami;

= funkcjonowanie w szkole i grupie rowiesniczej;

= zdrowie psychiczne i somatyczne;

= historia zycia oraz historia problemu naduzywania internetu;

= przebieg ewentualnych wczesniejszych préb radzenia sobie z problemami w funkcjo-
nowaniu psychospotecznym.

Nalezy tez pamieta¢ o mozliwym wspdotwystepowaniu innych zaburzen psychicznych
lub probleméw emocjonalnych, a w szczegdlnosci: zaburzen lekowych (zwtaszcza fobii
spotecznej), zaburzen nastroju (depresji lub choroby afektywnej dwubiegunowej), ADHD
(lub ADD), zaburzen z kregu autyzmu (szczegdlnie zespotu Aspergera), schizotypowych
lub schizoidalnych ryséw osobowosci, zespotu stresu pourazowego, innych zaburzen
nawykow i popeddow (kompulsyjne zakupy, patologiczny hazard itp.) lub uzaleznien
(szczegdlnie uzaleznien behawioralnych).



Waznym elementem takiej poszerzonej diagnozy w przypadku oséb nastoletnich jest
réwniez rozpoznanie systemu rodzinnego, ktérego najlepiej dokonaé¢ w toku konsultacji
rodzinnej. Ta cze$¢ procesu diagnostycznego zostata opisana w nastepnym rozdziale.

Przyktad:

Antek (16 I.) od zawsze byt dos¢ wrazliwy i nieco hipochondryczny. Te cechy nasility sie
jeszcze w czasie przedtuzajgcego sie i bolesnego dla catej rodziny rozwodu rodzicéw,
ktory zakoriczyt sie wyprowadzeniem sie matki przed okoto rokiem. Mniej wiecej od tego
czasu Antek zaczqt coraz wiecej czasu spedzac przy komputerze, co spowodowato liczne
absencje w szkole i zagrozenie powtarzaniem klasy. Antek okoto 80% czasu spedzanego
przy komputerze poswiecat na granie w pewnq fabularng gre sieciowgq, wcielat sie w niej
w postac odpornego na zranienia wojownika. Gra dawata mozliwos¢ takiego modyfiko-
wania organizmu awatara, Ze stawat sie on coraz mniej podatny na wszelkie uszkodzenia.

Czynniki utrudniajgce rozpoznawanie problemu i radzenie sobie z nimi

Pierwszym z nich jest fakt, ze osoby naduzywajgce komputera czesto cechujg sie znacza-
cymi deficytami w zakresie kompetencji spotecznych, w tym ograniczonymi umiejet-
nosciami nawigzywania kontaktu z drugim cztowiekiem w realnym Swiecie. Dlatego
zbudowanie kontaktu z nimi jest czasem duzym wyzwaniem dla osoby pomagajacej
i moze zabrac¢ sporo czasu. Ten proces jest jednak niezwykle wazny, gdyz dobry kontakt
jest podstawa rzetelnego eksplorowania funkcjonowania psychicznego osoby.

Drugim czynnikiem, ktory stanowi powazng przeszkode w uzyskiwaniu rzetelnych infor-
macji diagnostycznych sg znieksztatcenia poznawcze analogiczne do tych, ktére wystepujg
u o0s6b uzaleznionych od substancji psychoaktywnych pod postacig tzw. mechanizmu
iluzji i zaprzeczania. Naduzywajacy internetu prawie zawsze zaprzeczajg problemowi
lub minimalizujg poziom swego zaangazowania w wirtualny Swiat. Na przyktfad, ich sza-
cunki dotyczace czasu spedzanego w sieci sg zazwyczaj duzo nizsze niz ten sam czas
w ocenie innych domownikdw. Poza tym osoby naduzywajgce internetu na rézne sposoby
racjonalizujg swg aktywnos¢ online i bronig swych przekonan, méwigcych o tym, ze to
internet jest najlepszym lub nawet jedynym Zrédtem zaspokajania ich réznych waznych
potrzeb.

Trzeci czynnik, ktory jest Scisle zwigzany z opisanymi wyzej, nie tylko utrudnia, ale czasem
wrecz uniemozliwia rozpoznawanie problemu. Chodzi o czesty brak motywacji do zmian
i nieche¢ do zajmowaniem sie problemem, ktéremu sie zaprzecza.

Sposoby radzenia sobie z wymienionymi trudnosciami obejmujg (por. Miller, 2009):

= stuchanie narracji nastolatka na temat jego przezywania rozmowy, spotkania;

= stuchanie opiséw jego sposobu widzenia i przezywania swego uzywania komputera/
internetu;

= budzenie w nim niepokojow dotyczacych uzywania komputera;

= udzielanie fachowych informacji na temat ryzyka zwigzanego z naduzywaniem;

= przeprowadzenie wywiadu z rodzicem lub opiekunem, ktéry przebywa z nastolatkiem
na co dzien;
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= badanie rozbieznosci miedzy sposobem widzenia problemu przez nastolatka i jego
opiekuna;

= pokazywanie réznych mozliwosci;

= przekaz, mowigcy o tym, ze ambiwalencja wobec zmiany jest czyms$ normalnym;

= rozmowa natemat ,za” i ,przeciw” zmianie;

= przygladanie sie wszystkim wartosciom, ktére sg wazne w kontekscie zmiany;

= uzyskiwanie i wzmacnianie wszelkich przejawéw motywacji do zmiany sposobu
uzytkowania komputera/internetu.

Podsumowanie

W tym rozdziale skoncentrowano sie gtéwnie na zawartosci treSciowej oraz specyfice dia-
gnozy naduzywania internetu. Skrotowo potraktowano natomiast kwestie procesu
diagnozowania, ktéry, poza samym zbieraniem informacji, zawiera w sobie: nawigzanie
kontaktu i zbudowanie atmosfery zaufania, poszerzenie zakresu wiedzy o sobie u diagno-
zowanego, motywowanie do zmian oraz pomoc w poradzeniu sobie z uczuciami i zmiana-
mi w obrazie siebie, bedgcymi konsekwencjami diagnozowania. Nalezy jednak pamietac,
ze, aby diagnoza byfa procesem przyjaznym dla nastolatka i przyniosta oczekiwane
skutki, powinna zawiera¢ kazdy z tych elementéw.
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Internet jest dla mtodych ludzi oknem na $wiat, jednak czesto staje sie dla nich rowniez
swoistg putapka, z ktérej bez pomocy z zewnatrz nie mogg sie wydostac.

Dziecko naduzywajgce internetu najczesciej ogranicza bezposrednie kontakty z rowies-
nikami, przestaje sie uczy¢ i prowadzi¢ aktywnosci pozaszkolne. Jednoczesnie jest
narazone na roéznego rodzaju szkodliwe bodzce, ktére mogg wptyngc na jego prawidtowy
rozwoj spoteczny oraz zdrowie. Z punktu widzenia prawa, uzaleznienie od internetu nalezy
traktowacd tak samo, jak inne uzaleznienia, ktére godzg w dobro dziecka.

Dodatkowo, dziecko spedzajgce zbyt wiele czasu w sieci jest bardziej niz inni narazone
na roznego rodzaju niebezpieczenstwa. Moze stac sie ofiarg naktaniania do kontaktéw
z nieodpowiednimi tre$ciami, uwodzenia, cyberprzemocy czy zniestawienia.

Naduzywanie internetu jako zagrozenie dobra dziecka

W przypadku stwierdzenia niepokojgcych objawéw naduzywania internetu przez dziecko,
szkota, do ktérej dziecko uczeszcza powinna nawigzaé Scistg wspotprace z jego rodzicami
lub opiekunami w celu ustalenia zasad postepowania. Wezwanie do szkoty, rozmowa,
ewentualny kontrakt stanowig podstawowe narzedzia do wykorzystania przez placéwke.
Wazne jest réwniez przygotowanie oferty pomocy psychologiczno-pedagogicznej dla
dziecka oraz cztonkdéw jego rodziny.

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 kwietnia 2013 r.
w sprawie zasad udzielania i organizacji pomocy psychologiczno-pedagogicznej w pub-
licznych przedszkolach, szkotach i placowkach (Dz. U. 20013.532), ta pomoc jest organi-
zowana z inicjatywy samego ucznia lub na wniosek rodzicéw, dyrektora szkoty, poradni,
pracownika socjalnego, asystenta rodziny czy kuratora sadowego.

W przypadku problemu uzaleznienia, moze ona przyjg¢ nastepujgce formy:
klas terapeutycznych;
zajec specjalistycznych, w tym korekcyjno-kompensacyjnych, socjoterapeutycznych,
oraz innych zaje¢ o charakterze terapeutycznym;
warsztatow;
porad i konsultacji.

23



_24

Zgodnie z powyzszym rozporzgdzeniem do zadan pedagoga i psychologa nalezy m.in.:
udzielanie pomocy psychologiczno-pedagogicznej w formach odpowiednich do roz-
poznanych potrzeb;
podejmowanie dziatan z zakresu profilaktyki uzaleznien i innych probleméw dzieci
i mtodziezy.

Jedli jest to mozliwe, pedagog lub psycholog szkolny powinien zmotywowaé ucznia
i jego prawnych opiekunéw do skontaktowania sie ze specjalistyczng placéwka, w ktorej
przeprowadzona zostanie diagnoza problemdw dziecka i rodziny, a w przypadku potwier-
dzenia uzaleznienia od internetu dziecko objete zostanie terapia umozliwiajaca
zidentyfikowanie przyczyn i konsekwencji destrukcyjnych zachowan oraz opracowanie
i realizacje strategii rozwigzania problemu.

Wazne jest rowniez wsparcie dla rodzicdw, ktdrzy czesto nie rozumiejg trudnosci i prob-
lemow dziecka i nie radzg sobie z trudng sytuacjg, ktéra dotyka wszystkich cztonkéw
rodziny. Udziat rodzicéw w grupie psychoedukacyjnej lub catej rodziny w terapii rodzinne;j
moze pomaoc w rozwigzaniu dysfunkcji rodziny, ktére powodujg destrukcyjne zachowania
dziecka.

Gdy mimo zastosowanych procedur wewnetrznych wspoétpraca z rodzicami nie przynosi
spodziewanych rezultatéw, w szczegdlnosci nie stosujg sie oni do poczynionych ustalen,
unikajg terapii itp., szkota powinna rozwazy¢ przeprowadzenie interwencji prawnej przez
ztozenie wniosku o wglad w sytuacje dziecka/rodziny.

Taki wniosek powinien zosta¢ ztozony w wydziale rodzinnym i nieletnich wtasciwego ze
wzgledu na miejsce zamieszkania dziecka sgdu rejonowego.

Sad korzystajac z przystugujgcych mu srodkdw, takich jak np. przeprowadzony przez kura-
tora wywiad Srodowiskowy, po zapoznaniu sie z materiatem dowodowym moze uznag, ze
dobro dziecka jest zagrozone i podjgc ingerencje we wtadze rodzicielska.

Kodeks rodzinny i opiekuniczy okresla trzy sposoby ingerencji panstwa we wtadze
rodzicielska:

ograniczenie wtadzy rodzicielskiej,

zawieszenie wiadzy rodzicielskiej,

pozbawienie wtadzy rodzicielskiej.

Ad 1 Ograniczenie jest najtagodniejszg formg ingerencji we wtadze rodzicielskg. Ograni-
czenie wiadzy rodzicielskiej nastepuje zawsze w Scisle okreslonym przez sad zakresie.
Rodzice zachowujg reszte praw i obowigzkdw, co do ktdrych sad nie wydat rozstrzygniecia.

Sad opiekunczy moze w szczegdlnosci:

zobowigzaé rodzicow oraz matoletniego do okreslonego postepowania, w szczegdlnosci
do pracy z asystentem rodziny, realizowania innych form pracy z rodzing, skierowac
matoletniego do placowki wsparcia dziennego, okreslonych w przepisach o wspieraniu
rodziny i systemie pieczy zastepczej lub skierowaé rodzicow do placowki albo specjalisty



zajmujacych sie terapig rodzinng, poradnictwem lub swiadczgcych rodzinie inng stosowng
pomoc z jednoczesnym wskazaniem sposobu kontroli wykonania wydanych zarzadzen;
okresli¢, jakie czynnosci nie mogg by¢ przez rodzicéw dokonywane bez zezwolenia
sadu, albo poddac¢ rodzicdw innym ograniczeniom, jakim podlega opiekun;
podda¢ wykonywanie wtadzy rodzicielskiej statemu nadzorowi kuratora sgdowego;
skierowaé matoletniego do organizacji lub instytucji powotanej do przygotowania za-
wodowego albo do innej placowki sprawujgcej czeSciowg piecze nad dzie¢mi;
zarzadzi¢ umieszczenie matoletniego w rodzinie zastepczej, rodzinnym domu dziecka
albo w instytucjonalnej pieczy.

Ad 2 Zawieszenie witadzy rodzicielskiej orzeka sie w razie wystgpienia przemijajgcej
przeszkody w jej wykonywaniu. Ta przyczyna moze miec¢ charakter niezawiniony i wynikac
z przyczyn losowych, takich jak choroba, wyjazd za granice itp. Moze sie jednak zdarzy¢,
Ze bedzie ona zawiniona, np. pobyt rodzica w zaktadzie karnym. Niezaleznie od przyczyn,
w przypadku, gdy wtadza rodzicielska nie moze by¢ sprawowana przez drugiego rodzica,
sad ustanawia opiekuna prawnego do reprezentowania intereséw dziecka. Zawieszenie
bedzie uchylone, gdy jego przyczyna odpadnie.

Ad 3 Najbardziej dotkliwg formg ingerencji we wtadze rodzicielska jest jej pozbawienie.
Jezeli wtadza rodzicielska nie moze by¢ wykonywana z powodu trwatej przeszkody, albo
jezeli rodzice naduzywajg wtadzy rodzicielskiej lub w sposdb razacy zaniedbujg swe
obowigzki wzgledem dziecka, sad opiekunczy pozbawia rodzicow wtadzy rodzicielskiej.
Pozbawienie wtadzy rodzicielskiej moze by¢ orzeczone takze w stosunku do jednego
z rodzicow.

Podstawy pozbawienia wtadzy rodzicielskie;j:

= trwata przeszkoda w wykonywaniu wtadzy rodzicielskiej, np. orzeczenie wobec rodzica
dziecka kary dozywotniego wiezienia, wyjazd za granice i nieutrzymywanie kontaktow
z dzieckiem;

= haduzycie wtadzy rodzicielskiej, np. popetnienie przez rodzica przestepstwa wobec
dziecka, znecanie sie psychiczne lub fizyczne nad dzieckiem, wykorzystywanie
seksualne, porzucenie dziecka, wychowywanie dziecka w nienawisci do drugiego rodzica itp;

= razgce zaniedbywanie dziecka — trwate, wielokrotne, powazne, uporczywe i wynikajgce
ze ztej woli niedopetnianie przez rodzica obowigzkdw wynikajacych z wtadzy
rodzicielskiej, np. gtodzenie dziecka, niedbanie o jego bezpieczenstwo itp;

= Mmimo udzielonej rodzicom pomocy, nie ustaty przyczyny zastosowania wobec nich
wczesniej ograniczenia wtadzy rodzicielskiej — dziecko przebywa w rodzinie zastepczej,
a jego rodzice nie interesujg sie nim i prowadzg tryb zycia, ktory uniemozliwia powrédt
dziecka.

Rozpatrujgc kwestie ewentualnej interwencji w przypadku uzaleznienia dziecka od in-
ternetu sad bedzie chciat wiedzieé, czy problem dziecka wynika z zaniedban ze strony
rodzicdw i jaka jest skala tych zaniedban. Jezeli uzna, ze rodzice w sposdb niewtasciwy
wykonujg wtadze rodzicielskg i zaniedbujg dziecko, to jest duze prawdopodobienstwo, ze
zastosuje najtagodniejszg forme ingerencji we wtadze rodzicielskg w postaci ogranicze-
nia wtadzy rodzicielskiej, na przyktad przez skierowanie matoletniego lub catej rodziny na
stosowng terapie.
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Procedura reagowania na zgtoszenia dotyczgce naduzywania internetu!

Ujawnienie przypadku naduzywania internetu. Informacja o nadmiernym korzystaniu
z sieci lub komputera moze dotrzeé¢ do nauczyciela/pedagoga z réznych zrodet: moze by¢
zgtoszona przez ucznia, rodzicdw, innych nauczycieli.

Rozmowa z uczniem. Zebranie informacji na temat podejrzen o naduzywaniu internetu,
jego formy oraz czestotliwosci.

Kontakt z rodzicami. Poinformowanie opiekunéw o obserwacjach dotyczgcych dziecka.

Zapewnienie wsparcia psychologicznego dziecku na terenie szkoty badz polecenie spe-
cjalistycznej placéwki.

Wsparcie informacyjne dotyczgce mozliwosci dalszych dziatan w sytuacji naduzywania
internetu, informacje dotyczace bezposredniej pomocy specjalistycznej. Przekazanie kon-
taktu do zespotu pomocy w sytuacjach zagrozenia bezpieczenstwa online Helpline.org.pl.
Kontakt z zespotem jest mozliwy pod bezptatnym numerem telefonu 800 100 100 oraz po-
przez czat, od poniedziatku do pigtku w godz. 12.00-18.00, jak réwniez poprzez formularz:
»Zadaj nam pytanie” na stronie www.helpline.org.pl i e-mail: helpline@helpline.org.pl.

Podjecie interwencji prawnej. Wiekszos$¢ sytuacji zwigzanych z naduzywaniem inter-
netu badz komputera nie wymaga powiadamiania sgdu rodzinnego. Zgtoszenie sprawy do
sgdu rodzinnego jest jednak wskazane:
= jesli rodzice dziecka odmawiajg wspotpracy i nie kontaktujg sie ze szkotg, a uczen nie
zaprzestaje dziatan, ktore sg dla niego krzywdzace i skutkujg niewywigzywaniem sie
z obowigzku szkolnego.

Dokumentacja zgtoszenia (opis podjetych przez szkote dziatan, np. kontakt z rodzicami,
rozmowa z uczniem, zaproponowanie pomocy psychologicznej poza szkotg).

Monitorowanie sytuacji (kontakt z poszkodowanym dzieckiem i jego rodzicami, upew-
nienie sie, czy nie jest np. potrzebne dalsze wsparcie; sprawdzanie, jak uczen realizuje
obowigzek szkolny, czy bierze udziat we wszystkich zajeciach).

1 Za: Szkolne standardy bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy online. Rekomendacje dla szkét. FDN, 2013.



W wielu poradniach uzaleznien wprowadzono juz programy dla oséb patologicznie
uzywajgcych komputera i internetu. Zazwyczaj sg one modyfikacjg programu terapii
uzaleznienia od substancji psychoaktywnych lub hazardu. Jest to terapia poznawczo-
-behawioralna, oparta na zmianie przekonan i zachowan, rozwoju zainteresowan innych
niz komputer, a przede wszystkim na nauce konstruktywnego korzystania z komputera
i zastgpieniu patologicznego zachowania konstruktywnymi wzorcami. Wtasnie ten ostat-
ni element terapii jest szczegdlnie wazny. W polskiej szkole terapii uzaleznien dominuje
trend catkowitej abstynencji, co w przypadku probleméw zwigzanych z naduzywaniem
komputera jest pozbawione sensu. We wspodtczesnym Swiecie znajomos¢ internetu
i technologii cyfrowej jest niezbedna do zycia w spoteczenstwie. Dlatego warto wnik-
liwie przyjrzec sie ofercie danego osrodka lub terapeuty. W przypadku wielu zaje¢ dla
uzaleznionych udziat w nich osoby patologicznie uzywajacej komputera moze jej wrecz
zaszkodzié, a w najlepszym przypadku by¢ jedynie stratg czasu. Osoba taka powinna uczy¢
sie korzystac¢ z komputera w rozsgdny, konstruktywny sposdb, a tego na zajeciach np. dla
alkoholikéw nie znajdzie. Trzeba oczywiscie wytgczy¢ przypadki, w ktérych uzaleznienie
od substancji psychoaktywnej jest drugim problemem komputerowego maniaka.

Poniewaz patologiczne uzywanie komputera moze mie¢ réine podtoze, dobrym
rozwigzaniem jest intensywna praca indywidualna z terapeuts. ,,Komputerowcom” mogg
by¢ przydatne zajecia obejmujgce nauke relaksacji, radzenia sobie z przykrymi emo-
cjami, asertywnosci, rozwdj kompetencji spotecznych. Lepiej jednak unika¢ osrodkdw,
w ktdrych sztampowo stosuje sie dotychczasowy program terapii uzaleznien od substancji
psychoaktywnych, bez jego wiekszych modyfikacji. Niezbedna bedzie spora liczba spotkan
w ramach terapii indywidualnej, dobrym rozwigzaniem bedzie réwniez konsultacja z le-
karzem ogdlnym, a takze psychiatrg, by rozpoznaé ewentualne problemy towarzyszace
uzaleznieniu. Niekiedy niezbedne okazujg sie rowniez leki — nie w celu terapii uzaleznienia,
lecz na przyktad depresji lub innych zaburzen, ktére pozostawaty dotad niezauwazone.

W leczeniu uzaleznienn dominuje terapia poznawczo-behawioralna, ale inne nurty tera-
peutyczne mogg byc¢ tu rdwnie uzyteczne, szczegdlnie te, w ktdrych istnieje solidna kon-
cepcja pracy z uzaleznieniem, np. terapia ericksonowska, systemowa, skoncentrowana na
rozwigzaniu lub nurt psychologii zorientowanej na proces. Terapia grupowa nie jest w tym
przypadku bezwzglednie konieczna, ale czesto pomaga nawigzaé znajomosci w realnym
Swiecie i uzyskac wsparcie, dlatego jest wskazana.

Dobrym rozwigzaniem jest terapia online, odbywajgca sie przez Skype’a, czat lub e-mail.
Wprawdzie dla wielu rodzicow moze to zabrzmiec jak herezja: leczy¢ patologiczne
uzywanie komputera komputerem, ale wtasnie ta metoda pozwala na nauke konstruk-
tywnego korzystania z sieci w celu rozwigzania swoich probleméw, a nie ucieczki od
nich. Bardzo dobrze w terapii uzaleznienia od komputera sprawdzajg sie rozmaite grupy
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samopomocowe, na przyktad te oparte na 12 krokach AA (wywodzgcych sie ze wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikéw, ale zaadaptowanych na potrzeby graczy komputerowych,
hazardzistow, zartokéw i wszelkich innych zaburzen o charakterze kompulsyjnym) — czy
to w ,realu”, czy w sieci. Istnieje sporo forow, grup dyskusyjnych i czatéw dla oséb pato-
logicznie uzywajgcych komputera. Warto z nich korzystaé, bo pozwala to na redefinicje
korzystania z komputera. Warto réwniez podkresli¢, ze w przypadku mtodych ludzi wazne
jest, by terapeuta cho¢ w minimalnym stopniu byt zorientowany w cyfrowym $wiecie i nie
mylit np. monitora z komputerem, a laptopa z tabletem.

Jedli problem dotyczy osoby niepetnoletniej, zazwyczaj niezbedna okazuje sie praca
z rodzicami lub opiekunami dziecka. To bardzo waziny moment terapii i czesto powi-
nien poprzedzac prace z dzieckiem, bo samo dostarczenie dziecka na terapie to za mato.
Potrzebna jest modyfikacja metod wychowawczych, niekiedy wiec rodzice uczeszczajg na
terapie dtuzej niz sam uzalezniony. Jednak taka praca z opiekunami dziecka daje duzo
lepsze efekty niz praca z samym uzaleznionym.

Standardowa terapia uzaleznienia lub terapia probleméw osobistych trwa od roku do
trzech lat. Jej dtugosc¢ jest jednak sprawg indywidualng, zalezy od nurtu terapeutycznego
i powinna by¢ ustalana w zaleznosci od probleméw klienta. Programy terapii uzaleznien
prowadzone przez poradnie majg zazwyczaj z gory okreslony czas trwania i rozktad zajeé
grupowych, a liczba i czestotliwos¢ sesji indywidualnych jest ustalana w zaleznosci od
potrzeb i moze sie zmieniaé w trakcie trwania terapii.

Sygnaty alarmowe — co moze niepokoic¢?

= zdecydowany spadek zainteresowania jakakolwiek inng aktywnoscig niz zwigzana
z komputerem;

= zanik zycia towarzyskiego (uwaga, jesli mtoda osoba urzadza u siebie imprezy, na
ktérych sie gra, lub chodzi na nie, nalezy to traktowac jako zycie towarzyskie!);

= dtugotrwale obnizony nastrdj, smutek, wycofanie;

= Wyrazne pogorszenie wynikdw w nauce (zamiast uczy¢ sie, osoba spedza czas przed
komputerem);

= problemy zdrowotne: bdle kregostupa, ogdlna niska wydolnos¢, bdle gtowy, oczu,
karku, brzucha, problemy jelitowe.

Warto zaznaczy¢, ze kazdy z tych objawéw moze byé spowodowany przyczynami
niezwigzanymi z uzaleznieniem od komputera.

Najpierw diagnoza

W przypadku kazdej z osdb dotknietych patologicznym uzywaniem komputera u podtoza
uzaleznienia moze sta¢ problem, ktory zainicjowat ,wpadanie w wirtualny Swiat” lub
sie na nie natozyt i uwydatnit. Zatem terapia uzaleznienia powinna rozpoczynac sie od
solidnej oceny zdrowia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Z patologicznym
uzywaniem komputera czesto wspotistniejg rézne choroby i zaburzenia, a co wazniejsze
— czesto bywajg one podtozem uzaleznienia. Do najpowszechniejszych naleza:



- — osoby z depresjg lub obnizonym nastrojem niechetnie angazujg sie w rézne
formy aktywnosci, jedng z akceptowalnych jest przesiadywanie przed komputerem.
Préba rozwigzania jednego problemu rodzi kolejny;

- (np. zaburzenia hormonalne, przewlekte i nawracajgce
bdle, przewlekte choroby w znaczacy sposdb utrudniajgce funkcjonowanie: astma,
wysypki, silne alergie). Zdarza sie, ze komputer moze by¢ jedyng formg aktywnosci, na
jaka stac chorego, bo inne sg zbyt meczace. Wtedy wirtualne zycie staje sie ratunkiem
przed kompletnym brakiem dziatania;

- (np. fobia spoteczna) — osoba szuka ratunku w komputerze,
bo kontakty poprzez sie¢ generujg mniej leku, wirtualny swiat moze by¢ tez tatwiej
i skuteczniej kontrolowany, np. niepowodzenia w grze mogg zosta¢ rozwigzane
uruchomieniem nowego zycia postaci, niewygodng sytuacje na portalu spotecz-
nosciowym rozwigze usuniecia wpisu, niezreczng rozmowe — wyjscie z czatu itp.;

- — w wirtualnym Swiecie taka osoba moze doswiadczac siebie
LW innej wersji”, co moze przynosi¢ satysfakcje, ale jednoczesnie utrwalaé¢ schemat
unikania kontaktow twarzg w twarz na rzecz kontaktéw przez sie¢;

- — podobnie jak w przypadku zaburzen lekowych, nadmierna
aktywnos$¢ w sieci moze by¢ probg rozwigzania problemu, bo komputer pozwala na
wiekszg kontrole otoczenia, ale moze to tez utrwalac niekorzystny schemat zachowania;

- np. sttoczenie na matej powierzchni mieszkaniowej, czeste
ktétnie, przemoc lub uzaleznienie od substancji psychoaktywnych w rodzinie. Komputer
moze sie jawic jako jedyne bezpieczne miejsce ucieczki od tego, co rozgrywa sie za plecami.

Najczesciej patologiczne uzywanie komputera jest spontaniczng prébg poradzenia sobie
z jakims$ codziennym, waznym problemem. Jest to jednak ucieczka. Dajgc chwilowg ulge
— szkodzi, bo problem narasta. Aktywnos$¢ w tej sytuacji, zamiast na rozwigzanie proble-
mu, jest nakierowana na interakcje z komputerem. Diagnoza powinna zatem obejmowac
duzo szerszy kontekst niz tylko uzywanie komputera.

Najczestszymi problemami w przypadku naduzywania komputera s3a:

= internetowy hazard,

= internetowa pornografia lub przesiadywanie na erotycznych czatach,
= nhadmierne granie np. w gry MMORPG.

Czego oczekiwac od terapii?

Efektem terapii powinny by¢:

= 0golna poprawa samopoczucia uzaleznionego,

= zmiana jakosSci czasu spedzanego przed komputerem (ale UWAGA! jakosci, nieko-
niecznie ilosci!).

Czego absolutnie NIE NALEZY oczekiwaé od terapii uzaleznienia od komputera? Zmiany
zachowania na ogdlnie pojete jako ,grzeczne”, czyli tego, ze dziecko przestanie ,burczec”,
zacznie pomaga¢ w domu i bedzie miato znajomych bezproblemowo akceptowanych
przez rodzicow.
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Po terapii uzaleznienia od komputera dziecko:

bedzie pomaga¢ w domu réwnie niewiele, co dotychczas,

bedzie miato taki sam (albo wiekszy) batagan w pokoju,

réwnie czesto na pytanie, co robi, tak jak dotgd, odpowie: NIC (przewracajgc oczami),
doktadnie tak samo opornie bedzie reagowac na rozmaite propozycje.

ALE

by¢ moze bedzie spedzato mniej czasu przy komputerze albo wykorzysta go do czegos,
co nie bedzie tylko zabijaniem czasu (czyli na przyktad z grania w WoW?2 przerzuci sie
na projektowanie stron wwwy);

bedzie sie lepiej czuto samo ze sobg — chod rodzic doswiadczy tego jedynie posrednio,
jesli sie o to postara;

bedzie lepiej zorganizowane i by¢é moze zacznie wiecej czasu poswiecac na nauke;

jesli miato inne problemy, to po spotkaniach ze specjalistg, na ktérych miato szanse
o nich porozmawia¢, zacznie poszukac sposobdéw radzenia sobie z przeciwnosciami;
jest szansa, ze nauczy sie rozwigzywania problemodw, pracujgc nad nimi i korzystajac
ze wsparcia, a ucieczke od trudnosci zobaczy jako jedno z mozliwych rozwigzan, ale nie
jedyne.

Czego w trakcie terapii moze nauczy¢ sie rodzic?

wspierania swojego dziecka w rozwigzywaniu trudnosci;

akceptowania dziecka takim, jakie jest, niepodejmowania préb zmiany tego, czego
zmienié sie nie da;

spedzania czasu wspdlnie z dzieckiem;

rozpoznawania sygnatéw dziecka, ze potrzebuje pomocy, a nie potrafi o nig poprosic.



Zwiekszajgca sie dostepnos¢ internetu dla dzieci i mtodziezy oraz coraz szersza gama
mozliwosci oferowanych przez media elektroniczne powodujg, ze zwieksza sie katalog
zwigzanych z tym zagrozen. Obok podejmowanych od lat problemow, jak kontakty z nie-
bezpiecznymi tresciami, uwodzenie czy cyberprzemoc, pojawiajg sie nowe — wsrdd nich
uzaleznienie.

Whioski i rekomendacje z coraz liczniej podejmowanych badan potwierdzaja, ze zjawisko
nadmiernego korzystania z internetu przez dzieci i mtodziez zastuguje na miano powaznej
kwestii spotecznej i wymaga wszechstronnego zagospodarowania — obok dalszego
pogtebiania wiedzy na ten temat, opracowywania narzedzi diagnostycznych i doskonalenia
strategii terapeutycznych, kluczowe sg dziatania profilaktyczne. Ich adresatami powinni
by¢ zaréwno dorosli (rodzice i profesjonalisci pracujacy z dzie¢mi), ktérzy nauczg sie dbac
o bezpieczenstwo swoich podopiecznych, jak i same dzieci i nastolatki.

Nagtosnienie problemu

Pierwszym i niezwykle waznym etapem za-
pobiegania nowym problemom spotecznym
jest uswiadomienie ich opinii publiczne;.

W Polsce problem uzaleznienia od inter-
netu zostat szerzej dostrzezony za sprawg
filmu ,Sala samobdjcéw”, ktérego nasto-
letni gtéwni bohaterowie zatracajg sie
w wirtualnym $wiecie. Film byt inspirowany Ci, ktorzy zyjq
prawdziwg historig opisang w prasie, a jego w wirtualnym Swiecie,
popularnos¢ zwrotnie pobudzita w mediach . P
dyskusje na temat szkodliwych skutkéw traca prawdnwe £YCie.

nadmiernego korzystania z internetu. . o L]
& y W ktorym swiecie

ki : : p
Zainteresowanie medidw i opinii spoteczne;j 2yje Twoje dziecko?

wzbudzity réwniez akcje spoteczne doty-
czace uzaleznienia od mediéw elektro- 0el g Wi saferintemnet. &
nicznych, jak adresowana do mtodych
internautdéw i ich rodzicow kampania
LW ktérym Swiecie zyjesz?”?, czy kierowany

”

do miodziezy projekt ,Wyloguj sie do zycia”?.

3
WNASK @ieinternetpl [ =

1 Kampania ,W ktérym S$wiecie zyjesz?” zorganizowana zostata w 2012 roku przez Polskie Centrum Programu Safer Internet (FDN, NASK) we
wspotpracy z Fundacjg Orange i niemiecka organizacje Klicksafe. Wiecej: http://dzieckowsieci.fdn.pl/nadmierne-korzystanie.

2 Projekt ,Wyloguj sie do zycia” byt realizowany w 2013 roku przez Fundacje FIRST ze srodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych.
Wiecej: www.wylogujsie.org.
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Chociaz formy medialne, jak spoty czy teledyski, dajg ograniczone mozliwosci przekazu
informacji, to jednak samo uwrazliwienie rodzicbw na problem uzaleznienia od sieci
zwieksza ich gotowos$¢ do pogtebienia wiedzy na ten temat i podjecia odpowiednich
dziatan wychowawczych. Rdwniez u mtodych internautow swiadomosé problemu jest
podstawg pogtebionych form edukacyjnych.

Obok ogdlnopolskich akcji spotecznych, nagtosnieniu problemu uzaleznienia od sieci
stuzg inicjatywy lokalne. Moga to by¢ przedsiewziecia organizowane na terenie placowki,
osiedla lub gminy przez szkoty, domy kultury czy organizacje pozarzgdowe we wspotpracy
z samorzadami i lokalnymi mediami, takie jak konkursy plastyczne, happeningi, lokalne
kampanie informacyjne czy reklamowe. Wiele tego typu inicjatyw organizowanych jest
np. z okazji miedzynarodowego Dnia Bezpiecznego Internetu® obchodzonego dorocznie
w lutym.

Edukacja dorostych

Skuteczne zapobieganie problemowi naduzywania internetu przez dzieci i mtodziez

wymaga odpowiedniej wiedzy i kompetencji, dzieki ktorym nauczyciele i pedagodzy

poprowadzg zajecia edukacyjne i bedg w stanie podjg¢ odpowiednig interwencje w sytu-

acji podejrzenia problemu uzaleznienia od sieci wérdod wychowankow, a rodzice ustalg

zasady korzystania z sieci ze swoimi dzie¢mi i bedg wyczuleni na objawy nadmiernego ko-

rzystania z mediéw elektronicznych. Do zadan szkoty w tym zakresie mogg wiec nalezec:

= Zzorganizowanie szkolenia dla rady pedagogicznej na temat nadmiernego korzystania
z internetu,

= zapewnienie pedagogowi lub psychologowi szkolnemu pogtebionego szkolenia
z zakresu problematyki zagrozen online,

= zorganizowanie spotkania dla rodzicow na temat nadmiernego korzystania z sieci przez
dzieci,

= dystrybucja na terenie szkoty materiatéow informacyjnych na temat problemu.

Wazne, zeby w programie szkolen i spotkan na temat profilaktyki nadmiernego korzysta-
nia z sieci znalazty sie:

Uzaleznienie od sieci czesto kojarzone jest wytgcznie z czasem poswiecanym na korzysta-
nie z internetu, podczas gdy jest to wazny, ale niewystarczajgcy warunek wystepowania
problemu. Kluczowga kwestig okazuje sie szkodliwy wptyw korzystania z sieci na pozostate
obszary zycia dziecka.

Czesto popetnianym btedem jest rowniez sprowadzenie problemu uzaleznien do
nadmiarowego grania online, podczas gdy jest to wazna, ale nie jedyna zagrazajgca
aktywnos$é. Poza tym mtodzi internauci naduzywajg m.in. serwiséw pornograficznych,
spotecznosciowych itd.

3 Dzien Bezpiecznego Internetu to inicjatywa Komisji Europejskiej organizowana co roku w lutym. W Polsce od 2005 roku organizatorem DBI jest
Polskie Centrum Programu Safer Internet (Fundacja Dzieci Niczyje, NASK).



Omoéwieniu m.in. powyzszych kwestii moze postuzyé coraz obszerniejsze piSmiennictwo
i ustalenia badawcze.*

Dorosli uczestnicy szkolen powinni dowiedziec¢ sie, jak mogg ustrzec dzieci przed proble-
mem nadmiernego korzystania z internetu. Nauczyciele i pedagodzy powinni zosta¢ za-
poznani z dostepnymi narzedziami edukacyjnymi, a rodzice z rekomendowanymi srodkami
wychowawczymi, jak ustalenie z dzieckiem zasad korzystania z mediéw elektronicznych
uwzgledniajgcych czas oraz formy korzystania z sieci.

Wazne, zeby zaréwno profesjonalisci pracujgcy z dzie¢mi, jak i rodzice poznali objawy
nadmiernego korzystania z sieci i potrafili rozpozna¢ problem u swoich dzieci czy wycho-
wankéw. Warto, aby, w miare mozliwosci, omawiane objawy uzaleznienia ilustrowane
byty konkretnymi przypadkami.

Dorosli powinni zna¢ odpowiednie kroki zaradcze w sytuacji podejrzenia u dziecka problemu
nadmiernego korzystania z internetu: od dziatarn podejmowanych we wtasnym zakresie (roz-
mowa, poszukiwanie alternatyw dla aktywnosci online, ustalenie i monitorowanie zasad itp.)
po skorzystanie z profesjonalnej pomocy (np. wizyta u pedagoga, psychologa, rozpoczecie terapii).

Kluczowym elementem profilaktyki zagrozen zwigzanych z korzystaniem przez dzieci
z internetu jest poruszanie tej tematyki w toku zajec¢ szkolnych juz od pierwszych lat nau-
czania podstawowego po zajecia w szkotach ponadgimnazjalnych. Wazne, aby zajecia
takie obejmowaty tematyke nadmiernego korzystania z sieci — warto rozwazy¢ poswiece-
nie temu problemowi oddzielnych zajec.

Zajecia lekcyjne na temat nadmiernego korzystania z internetu powinny zapoznad uczniow
ze specyfikg problemu, pokaza¢ objawy uzaleznienia oraz sposoby reagowania na pro-
blem. Warto pamietad, ze internet jest naturalnym srodowiskiem dla dzieci i nastolatkdw
i wielu z nich, szczegdlnie starszych, nie dostrzega zagrozen w intensywnym korzystaniu
z medidw elektronicznych. Dobrze wiec unika¢ demonizowania problemu, prezentujgc go
jako skrajng sytuacje wymagajgca wystgpienia wielu objawow.

Starszych uczniéw warto zaangazowac w dyskusje na temat zjawiska nadmiernego korzy-
stania z sieci, odwotujacg sie do ich doswiadczen i spostrzezen. Zacheci¢ ich do refleksji
nad tym, jak wykorzystujg media elektroniczne, jakie potrzeby w ich zyciu zaspakaja inter-
net, i zaproponowac wypracowanie wywazonego modelu, w ktérym jest miejsce zaréwno
na aktywnosci w sieci, jak i te bez uzycia internetu.

4 Coraz wiecej materiatdw na ten temat jest dostepnych na stronie programu ,Dziecko w Sieci” Fundacji Dzieci Niczyje: www.dzieckowsieci.fdn.pls.
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Nauczyciele zorientowani w tematyce nowych mediéw i zagrozen dla dzieci online mogg
poprowadzi¢ zajecia na temat nadmiernego korzystania z sieci na podstawie autorskich
pomystow. Z gotowych narzedzi edukacyjnych godne polecenia sg scenariusze zajec
i kurs e-learningowy dla ucznidw szkét podstawowych ,,3... 2... 1... Internet” — jedna z serii
kreskdwek sktadajgcych sie na ten projekt wraz z ¢wiczeniami poswiecona jest wiasnie
problemowi nadmiernego korzystania z sieci®. Ciekawg propozycjg dla uczniow szkét
gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych s3 zajecia , W ktorym sSwiecie zyjesz?”® — ich uczest-
nicy ogladajg 10-minutowy film przedstawiajgcy konsekwencje nadmiernego korzysta-
nia z internetu, z perspektywy chtopaka intensywnie korzystajacego z sieci, jego siostry,
ojca i przyjaciela, a nastepnie dyskutujg na temat zjawiska uzaleznienia od sieci. Waznym
elementem zaje¢ jest ¢wi-
czenie ,Zegar”, w ktorym
uczniowie zaznaczajg ile cza-
su dziennie i w jakich sytua-
cjach korzystajg z internetu,
co jest podstawg do refleksji
wobec zagrozenia proble-
mem nadmiernego korzy-
stania z sieci.

Zajecia szkolne na temat
bezpieczenstwa w sieci,
poza walorem edukacyjnym,
dajg mozliwos¢ zdiagnozo-
wania konkretnych niepokojacych sytuacji doswiadczanych przez ucznidw. W przypadku
podejrzenia uzaleznienia od sieci wsrdd uczestnikdw zajeé, nie nalezy podejmowac inter-
wencji podczas ich trwania, ale zareagowac¢ niezwtocznie po ich zakorczeniu, angazujgc
w interwencje, w zaleznosci od sytuacji, ucznia, rodzicéw, wychowawce czy pedagoga
szkolnego.

W razie watpliwosci zwigzanych z realizowaniem zajec profilaktycznych poswieconych
nadmiernemu korzystaniu z sieci lub interwencji w przypadku podejrzenia problemu
wsrdd uczniow warto skorzystaé z pomocy konsultantéw Hepline.org.pl dostepnej online
lub pod bezptatnym numerem telefonu 800 100 100°.

Poza zajeciami profilaktycznymi szkota powinna modelowa¢ od najmtodszych lat zacho-
wania dzieci w internecie, promujgc konstruktywne i wartosciowe aktywnosci, jak pro-
wadzenie bloga, nauka programowania i tworzenia aplikacji, wykorzystywanie programow
graficznych czy muzycznych itp. Nauka takich umiejetnosci w toku zaje¢ lekcyjnych i po-
zalekcyjnych, oraz zachecanie do wykorzystywania ich w ramach konkurséw, odrabiania
pracy domowej itp. moze stanowi¢ alternatywe dla bezwartosciowych aktywnosci o wy-
sokim potencjale uzaleznienia.

Propozycja edukacyjna ,,3... 2... 1... Internet” opracowana zostata przez Fundacje Dzieci Niczyje we wspotpracy z Microsoft. Kurs oraz scenariusz zajeé
dostepne sa pod adresem www.edukacja.fdn.pl.

Propozycja edukacyjna ,Dzien z zycia” zostata opracowana przez Fundacje Dzieci Niczyje we wspétpracy z NASK i Fundacjg Orange. Scenariusz zajeé
wraz z filmem dostepny jest pod adresem www.edukacja.fdn.pl.

Helpline.org.pl to wspdlny projekt Fundacji Dzieci Niczyje oraz Fundacji Orange realizowany w ramach programy Komisji Europejskiej Safer Internet.
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Scenariusze zajec




Odbiorcy Zajecia przeznaczone sa dla uczniéw szkét gimnazjalnych. Mogg byé realizo-
wane podczas godziny wychowawczej, lekcji informatyki lub zaje¢ pozalekcyjnych.

Cel zaje¢ Przekazanie uczniom wiedzy na temat zagrozen ptynacych z naduzywania
internetu i komputera (w tym rowniez grania w gry — zaréwno online, jak i offline). Zajecia
stanowig okazje do autorefleksji na temat czasu spedzanego w internecie i jego wptywu
na pozostate codzienne czynnosci.

Zamierzony efekt zajec
Uczen potrafi rozréznié czas spedzony na rozrywce i nauce w Internecie.
Uczen potrafi wymieni¢ zagrozenia wynikajgce z nadmiernego uzywania internetu
przy uzyciu komputera i innych urzgdzeniach mobilnych.
Uczen wie, dokad moze sie zgtosi¢ w przypadku dostrzezenia problemu zwigzanego
z naduzywaniem internetu.

Czas trwania zajec Zajecia przewidziane sg na jedng godzine dydaktyczng (45 minut).

Prowadzenie zajec¢ Zajecia zostaty opracowane z myslg o nauczycielach, pedagogach,
edukatorach, ktérzy w swojej codziennej pracy majg kontakt z mtodziezg gimnazjalng.
Lekcje mogg by¢ rowniez prowadzone przez wczesniej do tego przygotowanych studentow
pedagogiki lub psychologii.

Wymagana wiedza Prowadzacy zajecia powinien posiadaé¢ podstawowe informacje
dotyczace korzystania z Internetu, portali spotecznosciowych i komunikatorow — zaréwno
w telefonach komérkowych, jak i komputerach. Scenariusz zawiera wszystkie niezbedne
informacje uzupetniajgce dla prowadzgcego zajecia. Pomocne w przygotowaniu sie bedzie
zapoznanie sie z trescig broszury ,Nadmierne korzystanie z komputera i internetu przez
dzieci i mtodziez” dostepnej na stronie www.dzieckowsieci.fdn.pl/nadmierne-korzystanie,
jak rowniez odwiedzenie serwisow internetowych:
www.helpline.org oraz www.dzieckowsieci.fdn.pl.

Sprzet i materiaty niezbedne do przeprowadzenia zaje¢ Integralnym elementem
zajec jest projekcja materiatu wideo. Do przeprowadzenia zaje¢ wymagany jest wiec
sprzet umozliwiajgcy odtworzenie filmu z ptyty DVD lub pliku pobranego ze strony
www.dzieckowsieci.fdn.pl. Mogg to by¢:

odtwarzacz DVD podtgczony do telewizora,

komputer lub odtwarzacz DVD podtgczony do projektora multimedialnego.



Potrzebne beda réwniez:
tablica szkolna, duzy papier lub flipchart, na ktérym przed zajeciami zostanie nary-
sowana tarcza zegara (por. Zatgcznik 1);
flamastry;
Zatgcznik 1 wydrukowany w liczbie réwnej liczbie ucznidw biorgcych udziat w zajeciach;
Zatgcznik 2 wydrukowany w liczbie rownej liczbie ucznidéw biorgcych udziat w zajeciach.

Materiaty do scenariusza niezbedne do prowadzenia zajec

Zatacznik 1: Zegar 24-godzinny

Zatgcznik 2: ankieta ewaluacyjna dla uczniow

Nagranie 1

Nagranie 2
Zatgczniki do scenariusza dotyczgcego naduzywania internetu mozna réwniez pobrac ze
strony: www.dzieckowsieci.fdn.pl/materialy_edukacyjne_dws.

Uwagi Przed rozpoczeciem zaje¢ prowadzacy powinien zapozna¢ sie ze scenariuszem.
Kazdy jego element zostat wzbogacony o komentarz i uwagi skierowane do nauczy-
ciela; majg one poméc w przeprowadzeniu zajec.

Zgtoszenie realizacji zaje¢ Po przeprowadzeniu wszystkich zaje¢ zaplanowanych na terenie
szkoty lub innej placowki, osoby odpowiedzialne za ich realizacje sg proszone o wypetnienie
sprawozdania na stronie www.dzieckowsieci.fdn.pl (www.dzieckowsieci.fdn.pl/sprawozdanie).
Na podstawie danych zawartych w sprawozdaniu wystawiane jest zaswiadczenie o przepro-
wadzeniu zajeé, przydatne w dokumentowaniu rozwoju zawodowego.
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I Wprowadzenie (1 min)

Prowadzacy informuje ucznidw, ze zajecia pos$wiecone bedg korzystaniu z internetu
i problemom zwigzanym z jego naduzywaniem.

IT Quiz (5 min)

Opis zadania:

Zadaniem uczniow jest odpowiedzenie na siedem pytan dotyczgcych internetu. Pytania
skierowane sg do catej klasy, wszyscy uczniowie wspdlnie ustalajg wtasciwg odpowiedz,
np. zgtaszajac sie przez podniesienie reki. Nauczyciel wskazuje poprawne odpowiedzi
i komentuje kazde z pytan zgodnie ze wskazowkami zawartymi w scenariuszu.

Cel zadania:
Poznanie przez ucznidw ciekawostek dotyczgcych internetu. Wprowadzenie do tematu
korzystania z sieci.

Polecenie dla uczniow:

Na poczatku naszego spotkania chciatbym/chciatabym was zaprosi¢ do krotkiej zabawy. Za
chwile przeczytam wam kilka pytan dotyczgcych internetowych ciekawostek. Chciatbym/
chciatabym was prosic¢ o to, zebysmy po kazdym pytaniu sprébowali wspdlnie znalezé na
nie wiasciwg odpowiedz.

Uwagi dla nauczyciela
Prowadzacy zadaje uczniom siedem pytan quizowych, zamieszczonych ponizej wraz z za-
znaczonymi prawidtowymi odpowiedziami i komentarzami.

1. lle czasu dziennie spedza $rednio na Facebooku jego przecietny uzytkownik?
a) ok. 5 minut

b) ok. 30 minut

c) ok. godziny

Prawidtowa odpowiedz: b.
Przecietnie uzytkownicy Facebooka spedzajg na portalu ok. 30 minut dziennie. Sg jednak
tacy, ktorzy zagladajg na strone czesciej, poswiecajac na to kilka godzin dziennie.

2. lle dziennie zdje¢ umieszczanych jest na Facebooku?
a) ok. 100 tysiecy

b) ok. 10 milionéw

c) ok. 250 milionéw

Prawidtowa odpowiedz: c.
Codziennie na Facebooku publikowanych jest ok. 250 milionéw zdjeé. Do tego serwisu trafia
20% wszystkich wykonywanych na swiecie fotografii!



3. llu znajomych na Facebooku ma przecietny uzytkownik tego serwisu?
a) ok. 40

b) ok. 120

c) ok. 300

Prawidtowa odpowiedz: b.
Srednia liczba znajomych wéréd uzytkownikéw Facebooka wynosi 120, sg jednak rekordziéci
majacy tysigce znajomych. Zdecydowanej wiekszosci z nich oczywiscie zupetnie nie znaja.

4. Ilu uzytkownikéw ma obecnie Facebook?
a) ok. 150 milionow

b) ok. 340 miliondw

c) ponad miliard

Odpowiedz: c.
Populacja Facebooka przekroczyta juz miliard uzytkownikéw. Gdyby Facebook byt krajem,
bytby trzecim na Swiecie panstwem pod wzgledem ludnosci (zaraz za Chinami i Indiami).

5. lle czasu trwa $rednio jedna wizyta internauty na portalu YouTube?
a) 5 minut

b) 25 minut

c) 1,5 godziny

Prawidtowa odpowiedz: b.
Przecietny czas spedzony przez uzytkownika na YouTube’ie to 25 minut. Uzytkownicy
odwiedzajg portal Srednio 14 razy miesiecznie.

6. lle godzin wynosi rekord nieprzerwanego grania online?
a) 40 godzin
b) 15 godzin
c) 30 godzin

Prawidtowa odpowiedz: a.
Najdtuzej grat osiemnastolatek z Tajwanu w gre ,,Diablo 3”. Niestety, granie przez tak dtugi
czas skonczyto sie dla niego tragicznie — chtopak zmart chwile po odejsciu od komputera.

7. lle czasu tygodniowo korzysta z internetu przecietny polski internauta?
a) 18 godzin i 25 minut

b) 5 godzin i 15 minut

c) 12 godzin

Prawidtowa odpowiedz: a.
18 godzin i 25 minut tygodniowo to niemal 80 godzin w skali miesigca i prawie 1000
godzin w ciggu roku, czyli az 40 dni nieustannego przebywania w sieci.
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ITI Moja doba na zegarze
(10 min)

Opis zadania:

Zadaniem ucznidw jest wypetnienie tarczy zegara (zatacznik 1, s. 44). Prowadzacy rysuje
zegar na tablicy, prezentujgc, jak nalezy wykonac¢ zadanie. Pod ilustracjg zegara
w zatgczniku zostaty wypisane przyktadowe czynnosci, ktére mogg zosta¢ umieszczone
przez ucznidw w wycinkach na tarczy. Po wykonaniu zadania nalezy poprosi¢ uczniéw, by
zastanowili sie, przez ile czasu korzystajg z internetu, wykonujgc kazdg z tych czynnosci
i wyraznie to przy niej zaznaczyli. Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikdw zaje¢, by na
podstawie wczesniejszych odpowiedzi podliczyli tgczny dzienny czas korzystania z sieci.

Cel zadania:
Uswiadomienie uczniom, ile czasu w ciggu doby poswiecajg na poszczegdlne czynnosci
i ktore z nich wigzg sie z uzywaniem internetu.

Polecenie dla uczniow:

Internet jest czescig naszego zycia, obecng niemal w kazdym miejscu i czasie. Zapra-
szam was do zadania, ktére pozwoli wam zobaczyé, ile miejsca internet zajmuje
W waszym 2yciu. Spojrzcie na lezgcy przed wami rysunek zegara. Sprébujcie so-
bie przypomnieé, jak wygladat wasz miniony tydzien, dzien po dniu. Kiedy to
zrobicie, oznaczcie — godzina po godzinie — rozktad waszych przecietnych, codziennych
zaje¢. Wyraznie okreslcie, w jakim momencie zaczynacie dang czynnos¢ (positki, czas
spedzony w szkole, korzystanie z komputera, odrabianie lekcji, rozmowy z rodzicami
i bliskimi, spotkania z przyjaciétmi, hobby, zajecia pozaszkolne, sen) i kiedy jg konczycie.
Przyktadowy zegar znajduje sie przed wamina tablicy. Wykonanie zadania jestindywidualnag
pracg kazdego z was. Nie mozna wykonac go ani dobrze, ani Zle, nie bedzie ono oceniane.

Polecenie po wpisaniu czynnosci na tarczy zegara:
Teraz w dowolny sposdb (za pomocg koloréw, kreskowania itp.) zaznaczcie obszary,
w ktorych korzystacie z internetu za pomocg komputera, telefonu lub innych urzadzen.

Po wykonaniu zadania:

Dziekuje, ze tak zaangazowaliscie sie w wykonanie zadania. A teraz chciatbym/chciatabym
was poprosi¢, zebyscie policzyli, ile godzin w sumie spedzacie w internecie w ciggu dnia.
Powiedzcie, czy tatwo wam byto zsumowac ten czas? U niektérych z was byta to pewnie
godzina czy dwie, a u innych kilka godzin. Czasami nawet nie zdajemy sobie sprawy
z tego, jak dtugo jestesmy podtgczeni do sieci — warto byto sie o tym przekonaé. Czy
zaskoczyto was cos w zegarach, ktdre stworzyliscie?




Uwagi dla nauczyciela

Wykonanie zadania ,Zegar” powinno stanowi¢ indywidualng prace kazdego z ucznidow.
Warto podkresli¢ znaczenie tej informacji. Swiadomos¢ tego, ze zadanie nie moze zostaé
wykonane ani dobrze, ani Zle, oraz tego, ze nie bedzie ono oceniane ma kluczowe zna-
czenie dla szczerosci udzielanych odpowiedzi.

Warto, by prowadzacy zajecia (w czasie, gdy uczniowie bedg zaznaczali rozktad zajeé na
zegarach) rowniez stworzyt swéj zegar dobowy. Uczestnictwo w wykonywanym zadaniu
moze wplynac na pdiniejszg otwartos¢ wypowiedzi uczestnikdw na temat ich zegarow —
prowadzacy bedzie mégt podzieli¢ sie z resztg grupy swoimi refleksjami na temat witasnej
aktywnosci w sieci, tego, co go zaskoczyto, a co wiedziat na ten temat juz wczesnie;j.
Stworzone zegary majg na celu uswiadomienie uczniom tego, jakie sg proporcje réznych
czynnosci wykonywanych przez nich w ciggu dnia. Wyniki uzyskane w trakcie ¢wiczenia
nie powinny zosta¢ wykorzystane do komentowania pojedynczych przypadkow.

IV ,Dzien z zycia“ — 23 min T

(8 min — prezentacja historii,
15 min — dyskusja) e

Opis zadania:
W pierwszej czeSci zadania uczniowie zapoznajg sie z historig Piotrka, ktory nadmiernie
korzysta z internetu; jest ona relacjonowana przez samego chtopca oraz bliskie mu osoby.
W drugiej czesci klasa wspdlnie odpowiada na pytania problemowe dotyczgce wypo-
wiedzi bohaterdw.

Cel zadania:

Uswiadomienie uczniom, jakie problemy moga wigzac sie z nadmiernym korzystaniem
z komputera i internetu. Przekazanie wiedzy o tym, gdzie mozna szuka¢ pomocy, jezeli w
otoczeniu zauwazy sie podobny problem.

Polecenie dla uczniow

Przed obejrzeniem historii:

Zobaczcie, jak bardzo internet jest obecny w naszym zyciu. Wymienialiscie wiele réznych
czynnosci, ale potaczenie z internetem byto wam potrzebne niemal na kazdym kroku.
Czesto zdarza sie, ze bedac offline, myslimy o tym, co sie dzieje online. | nie ma w tym nic
ztego, dopdki to myslenie nie przeszkadza nam w prowadzeniu normalnego zycia. Zapra-
szam was do wystuchania historii Piotrka, ktory bardzo lubi korzystac z internetu.

4
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Po obejrzeniu historii:
1.Jak sadzicie, czy w zyciu Piotrka dzieje sie cos niepokojgcego?
2.Co sadzicie o rezygnacji Piotrka z treningdw pitkarskich? Z czego ona wynika?
Co sadzicie o rezygnacji z treningdw na rzecz grania?
3.Czy Piotrek potrzebuje pomocy? Jezeli tak, to kto i jak moze mu pomaoc?
4.Czy zgadzacie sie ze stwierdzeniem, ze od internetu mozna sie uzaleznic?
5.Czy potrafilibyscie wymienié, czym mogtoby sie charakteryzowac takie uzaleznienie?

Uwagi dla nauczyciela

Rozwiniecie tresci poruszanych w punkcie 3. znajduje sie w broszurze ,Nadmierne
korzystanie z komputera i internetu przez dzieci i mtodziez” dostepnej na stronie
www.dzieckowsieci.fdn.pl/nadmierne-korzystanie.

Jezeli w trakcie rozmowy uczniowie uznajg, ze Piotrek nie ma Zadnego problemu
i korzysta z internetu we wtasciwy sposdb, nalezy dowiedzie¢ sie, dlaczego tak uwazaja.
Jezeli podkreslajg jego dobre samopoczucie, warto zapytaé, czy uwazajg, ze jest to
prawdziwe zdanie Piotrka, czy moze chtopak moéwi tak tylko dlatego, ze nie potrafi sobie
poradzi¢ ze swoim problemem. Z wypowiedzi Piotrka i jego bliskich wynika bowiem, ze
jego zaangazowanie w gre bardzo utrudnia mu zycie (na przyktad zrezygnowat przez nig
z treningow pitkarskich, ktore bardzo lubit, nie spotyka sie ze znajomymi, ktdci sie z siostrg
i rodzicami). Warto odwotywac sie do wypowiedzi z nagrania.

Przy okazji pytania 3. niezwykle istotne jest uswiadomienie uczniom tego, ze w przypad-
ku naduzywania internetu, gier i innych aplikacji warto zwrdcic sie z prosbg o pomoc do
rodzicéw i specjalistéw. Pomdc moga psycholog i pedagog szkolny, a takze rézne organi-
zacje i telefony zaufania, na przyktad www.helpline.org.pl (dostepny réwniez pod numerem
telefonu 800 100 100).

Wykorzystywana tu historia powstata na podstawie doswiadczen konsultantéw projektu
Helpline.org - wydarzyta sie naprawde, jednak imiona bohateréw zostaty zmienione.
Wszelkie podobienstwo do konkretnych osdb jest niezamierzone. W swoich dziataniach
Helpline.org gwarantuje petng anonimowosc.

Pliki z nagraniami dostepne sg w formacie mp4.



V ,Dzien z zycia”
— komentarz (3 min)

Opis zadania:
Uczniowie zapoznajg sie z drugg czescig historii Piotrka.

Cel zadania:

Ukazanie mozliwych rozwigzan w sytuacji naduzywania internetu przez mfoda osobe.
Zaprezentowanie zachowan pojawiajacych sie w momencie naduzywania sieci.
Polecenie dla uczniéw:

Przed chwilg poznaliSmy historie Piotrka. Zapraszam was do obejrzenia komentarza
konsultanta projektu Helpline.org.pl.

VI Podsumowanie
1 zakonczenie (3 min)

Prowadzacy prosi uczestnikdw o odpowiedzenie na pytania z krétkiej ankiety (zatacznik 2)
i dziekuje im za udziat w zajeciach.
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ZEGAR ZAtACZNIK 1

Na zegarze zaznacz swoje aktywnosci w trakcie dnia. Mogg to byé miedzy
innymi: positki, czas spedzony w szkole, dojazd do i ze szkoty, korzystanie z kom-
putera, odrabianie lekcji, rozmowy z rodzicami, rozmowy z bliskimi, spotkania
z przyjaciotmi, hobby, zajecia pozaszkolne, sen.

23 24 1

7 — 2

by T

& 1
r A 1




Internet bez przesady . .
Scenariusz spotkania z rodzicami

Charakterystyka zajec:

_ Zajecia przeznaczone sg dla rodzicéw ucznidw szkét podstawowych
i gimnazjalnych. Mogg by¢ realizowane np. przy okazji wywiaddéwek.

_ Uwrazliwienie rodzicéw na problem nadmiernego korzystania przez dzieci
z medidw elektronicznych i internetu. Zaprezentowanie specyfiki problemu, mozliwych
dziatan profilaktycznych i sposobéw reagowania na podejrzenie uzaleznienia dziecka od
sieci.

_ Zajecia przewidziane sg na min. 30 minut.

_ Zajecia zostaty opracowane z mysla o nauczycielach, pedagogach,
edukatorach, ktérzy poprowadza spotkanie z rodzicami ucznidow szkét podstawowych

i gimnazjalnych

_ Prowadzacy zajecia powinien posiada¢ podstawowe informacje

dotyczace korzystania z internetu, portali spotecznosciowych i komunikatoréw — zaréwno
w telefonach komoérkowych, jak i komputerach. Scenariusz zawiera wszystkie niezbedne
informacje uzupetniajace dla prowadzacego zajecia. Pomocne w przygotowaniu sie do
nich bedzie zapoznanie sie z trescig broszury ,Nadmierne korzystanie z komputera i Inte-
rnetu przez dzieci i mtodziez” dostepnej na stronie www.dzieckowsieci.fdn.pl/nadmierne-
korzystanie, jak réwniez odwiedzenie serwiséw internetowych: www.helpline.org oraz
www.dzieckowsieci.fdn.pl.

[Sprzet i materialy niezbedne do przeprowadzenia zajel Materiatem pomocniczym

do scenariusza jest prezentacja ppt ,Internet bez przesady” (do pobrania na stronie
www.edukacja.fdn.pl) do przeprowadzenia zaje¢ wymagany bedzie wiec komputer
podtgczony do projektora lub monitora.

_ Po przeprowadzeniu wszystkich zaje¢ zaplanowanych na

terenie szkoty lub innej placéwki osoby odpowiedzialne za ich realizacje s proszone
o wypetnienie sprawozdania na stronie www.edukacja.fdn.pl. Na podstawie danych
zawartych w sprawozdaniu wystawiane jest zaswiadczenie o przeprowadzeniu zajec.
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1. POWITANIE UCZESTNIKOW

Prowadzacy uruchamia slajd 1 prezentacji ,Internet bez
przesady”

Prowadzacy wita rodzicow i informuje ich o tematyce
spotkania. Zaznacza, ze dzieci zaczynajg korzystac
z internetu juz od najmfodszych lat i wigze sie z tym
wiele korzysci (dostep do wiedzy, informacji, rozrywki,
mozliwos¢ realizowania kontaktow spotecznych, komu-
nikacja itp.), jednak korzystanie z sieci poza kontrolg
i bez odpowiedniej wiedzy moze by¢ niebezpieczne.
Zwraca uwage na to, ze wobec powszechnej dostepnosci
sieci, edukacja w zakresie bezpieczenstwa dzieci online
i kontrola bezpieczenstwa dzieci w sieci jest powinnoscig
rodzicéw.

2. UZALEZNIENIE DZIECI OD SIECI
— NOWY PROBLEM SPOLECZNY

Prowadzacy zaznacza, ze poza zagrozeniami, o ktérych
mowi sie juz od dtuzszego czasu i ktére powinny byc
przedmiotem troski rodzicielskiej, jak przemoc w sieci,
kontakty z niebezpiecznymi tresciami czy niebezpieczne
kontakty (uwodzenie), w ostatnim czasie coraz wiekszg
uwage zwraca sie na nowe zagrozenie — uzaleznienie
dzieci od internetu.

Prowadzacy zwraca uwage, ze o problemie uzaleznienia
dzieci od internetu moéwi sie stosunkowo od nie-
da-wna, jednak uznawany jest on obecnie za jedno
z powazniejszych zagrozen dla dzieci i mtodziezy. Za-
znacza, ze problemu nie nalezy demonizowaé, ale
w Swietle aktualnych badan i zalecen specjalistow nalezy
podchodzi¢ do niego z powagg i uwzglednié to zjawisko
w oddziatywaniach wychowawczych szkoty i rodzicow.
Informuje, ze mechanizmy tego zjawiska poréwnywane
sg do innych popularnych uzaleznien, jak uzaleznienia
od substancji (tytoniu, alkoholu czy narkotykdw),
chociaz niektorzy nie zgadzajg sie z petng analogig
w tym wzgledzie i proponujg nie stosowaé terminu
,uzaleznienie” a ,nadmierne korzystanie z internetu”,
co nie ma wiekszego znaczenia w Swietle pozadanej
aktywnosci rodzicow w zakresie zapobiegania i reago-
wania na problem.

Internet bez przesady

bie

Uzaleznienie dzieci od sieci
- nowy problem spoteczny



3. CORAZ WIECEJ W SIECI

Prowadzgcy zwraca uwage, ze Swiat internetu zmienia
sie bardzo dynamicznie. Obecnie dzieci majg dostep do
sieci za posrednictwem komputera, laptopa, telefonu,
tabletu, konsoli do gier, telewizora. Zaréwno w domu,
jak szkole, kawiarniach, miejscach publicznych i dlatego
spedzajg w sieci czesto bardzo duzo czasu, co moze by¢
trudne do zaobserwowania przez opiekundw.

Informuje, ze Sredni czas spedzany dziennie w sieci
przez dzieci w wieku gimnazjalnym to dwie godziny, ale
w skrajnych przypadkach niektérzy spedzajg winternecie
nawet kilkanascie godzin na dobe.

4. ZASADY KORZYSTANIA Z SIECI
— CZAS | AKTYWNOSCI

Prowadzacy informuje rodzicow, ze ustalenie z dzieckiem
zasad korzystania z sieci to jedna z podstawowych
powinnosci rodzicielskich w zakresie dbatosci o jego
bezpieczenstwo online. Zwraca uwage, ze z roku na
rok coraz wiecej rodzicow ustala z dzie¢mi takie za-
sady. Omawiajac wykres prowadzacy koncentruje sie
na zasadach zwigzanych z limitowaniem czasu i serwi-
séw, do ktorych dziecko ma dostep, zwracajgc uwage,
Zze majg one kluczowe znaczenie w przeciwdziataniu
naduzywaniu internetu.

Informuje, ze konkretne ustalenia dotyczace czasu ko-
rzystania z sieci zalezg od uznania rodzicow, ale powinny
miesci¢ sie w granicach rozsgdku — 1-2 godzin dziennie
z mozliwym zréznicowaniem na dzien szkolny i weekend.

Nawigzujagc do rodzicielskiej powinnosci ustalania
z dzieckiem, z jakich zasobdw internetowych moze
korzystaé podkresla, ze nie chodzi jedynie o ogranicza-
nie dostepu do niebezpiecznych tresci, ale rowniez
modelowanie pozytywnych zastosowan sieci — wska-
zuje na rdznice miedzy wykorzystywaniem internetu
do rozwijania pasji, zainteresowan, edukacji a graniem
w gry zrecznosciowe czy bezcelowym przeglgdaniem
serwisdw spotecznosciowych lub plotkarskich.

Prowadzacy podkresla, ze poza ustaleniem zasad wazne
jest ich egzekwowane.
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O jakich zagrozeniach rozmawiali rodzice?

Rodzice dzieci, korzystajacych z sieci

90
83

Kontakt z obcymi

Publikowanie i
danych osobowych 85

Niebezpieczne tresci 85
77

Uzaleznienie e

od internetu 68
Przemoc werbalna i
W internecie 57

68

Publikowanie zdje¢
dziecka, bez jego 53
zgody

. 66
Nielegalne
Scigganie plikow 55

- 62
Zagrozenia
podczas zakupow 45

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Rodzice 2013 Rodzice 2008

Zrédto: Eu Kids Online 11, Kirwill 2011.

5. KIEDY MOZEMY MOWIC O NADUZYWANIU
INTERNETU?

Prowadzacy podkresla, ze nadmiarowy czas spedzany
w sieci jest waznym sygnatem alarmowym, ale nie jest
decydujgcym wskaznikiem uzaleznienia od internetu.
Informuje, ze z problemem mamy do czynienia, gdy
spetnione sg dwa podstawowe warunki:

czas i intensywnos¢ korzystania z internetu wymyka
sie spod kontroli, uzytkownik spedza w sieci wiecej czasu
niz planowat, odczuwa trudng do odparcia potrzebe ko-
rzystania z sieci;

T T T T 1
60% 70% 80% 90% 100%

Dwa podstawowe kryteria
uzaleznienia od internetu

= Czas i intensywnosc korzystania
z internetu wymyka sie spod kontroli
— Karzystanie z internetu prowadzi
do zaniedbywania innych aspektow
tycia



korzystanie z internetu prowadzi do zaniedbywania
innych aspektéw zycia, przysparza problemoéow na
roznych ptaszczyznach lub powoduje subiektywnie
odczuwane cierpienie.

6. FORMY NADMIAROWYCH AKTYWNOSCI W SIECI

Prowadzacy informuje, ze pojecie ,korzystanie z inter-
netu” jest bardzo szerokie i ogdlne oraz ze problem
naduzywania internetu zazwyczaj dotyczy jednej, kon-
kretnej formy korzystania z sieci. Przedstawia trzy najpo-
pularniejsze aktywnosci, ktore mogg prowadzi¢ do
uzaleznienia, a nastepnie (przy uzyciu kolejnych slajdéw)
omawia krétko kazdg z nich

Coraz czesciej gry komputerowe wymagajg podtgczenia
do sieci, co daje mozliwo$¢ rywalizacji z innymi inter-
nautami. W jednej grze moze uczestniczy¢ ich nawet
kilka tysiecy. Wysoki czynnik ryzyka zwigzany z grami
wynika z ich skomplikowanej fabuty, atrakcyjnej formy
graficznej, weciggajgcych interakcji z innymi graczami
oraz koniecznosci regularnego grania w celu osiggniecia
sukcesu i osiggniecia/utrzymania wysokiej pozycji
w rankingach.

Z portali spotecznosciowych, jak Facebook, Ask.fm, czy
nk.pl (dawniej ,Nasza Klasa”) korzysta zdecydowana
wiekszos¢ dzieci (ponad 90% gimnazjalistéw, nieco
mniej uczniéw szkét podstawowych) — czasami majg
one profile w kilku takich serwisach. Dzieci dodatkowo
korzystajg z komunikatoréw, jak GG lub Skype (chociaz
obecnie wiekszos$¢ serwiséw spotecznosciowych, m.in.
Facebook, udostepnia wtasne, wbudowane w serwis
komunikatory). Aktywnos¢ w spotecznosSciach cechuje
sie wysokim potencjatem uzaleznienia. Wptywa na to
cheé dzielenia sie informacjami o sobie, budowanie
swojego wizerunku/pozycji (publikowanie zdje¢, filmow,
tekstow) oraz state uczestniczenie w zyciu spotecznosci
(ogladanie informacji od znajomych, komentowanie,

Podstawowe formy nadmiarowych
aktywnosci w sieci:

- Gry internetowe

- Portale spofecznosciowe
i komunikatory

- Pornografia i cyberseks

Gry internetowe

Portale spotecznoéciowe
i komunikatory
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udostepnianie itp.). Potrzeba statego uczestniczenia
w zyciu spotecznosci wynika m.in. ze strachu przed
wypadnieciem z obiegu.

Materiaty pornograficzne stanowig jedng z liczniej re-
prezentowanych kategorii tre$ci w internecie. Dzieci
i mtodziez czesto do nich siegajg i potrafig sie od ta-
kich tresci uzalezni¢ podobnie jak osoby doroste. To-
warzyszy temu czesto podejmowanie w sieci rozmow
o charakterze erotycznym (cyberseks) oraz prezentowa-
nie sie w sieci nago, za posrednictwem zdje¢, filmdw,
wideoczatow (transmisja online). Podejmowanie ta-
kich aktywnosci przez mtodych ludzi wynika m.in.
z powszechnej dostepnosci serwiséw pornograficznych,
wysokiego zainteresowania w tym wieku tematyka
seksualnosci, braku alternatywnych zrédet informacji na
ten temat, oraz seksualizacjg mtodych ludzi w mediach,
polegajgca na wysokim nasyceniu sieci materiatami ero-
tycznymi kierowanymi czesto wprost do mtodych ludzi
(reklama, teledyski, reality show), wzorcami niebez-
piecznych zachowan seksualnych prezentowanych przez
mtodziezowych idoli, przedmiotowym traktowaniu ko-
biet, mechanicznym traktowaniu seksu, itp.

7. PRZYCZYNY NADUZYWANIA INTERNETU

Prowadzacy informuje rodzicow, ze z jednej strony
o przypadkach uzaleznienia od internetu decyduje specy-
fika tego medium:

powszechna dostepnos¢ w kazdej chwili;

bezptatny dostep;

atrakcyjnos¢ tresci;

nieskonczony charakter (system linkdw

— jedna wiadomos¢ prowadzi do kolejnej);

szybka gratyfikacja, nagroda (tatwy sukces w grze,

szybki dostep do informacji, mozliwos¢ szybkiego

zaistnienia w grupie);

poczucie anonimowosci.

Pornografia i cyberseks

Przyczyny naduzywania internetu

= powszechna dostgpnosé w kazdej chwili

- bezplatny dostep

- atrakeyjnoéé tresci

- nieskoriczany charakter (system linkow —
jedna wiadomos¢ prowadai do kelejnej)

- szybka gratyfikacja, nagroda (fatwy sukces

ki destep do informacyi,

ybkiego zaistnienia w grupic)

= poczucie anonimowosci



Prowadzacy zauwaza, ze z drugiej jednak strony dla
wszystkich uzytkownikdw internetu jego cechy sg takie
same, a tylko niektorzy sie od niego uzalezniajg. Wska-
zuje, ze uzaleznienie jest czasem zwigzane ucieczky od
problemow dziecka, jak:

niepowodzenia szkolne,

odrzucenie przez grupe réwiesniczg,

problemy rodzinne.

Prowadzacy wskazuje rowniez na szereg przytaczanych
czynnikdw osobowosciowych sprzyjajgcych nadmier-
nemu korzystaniu z sieci, jak:

depresja;

nadmierna wrazliwos$¢ lub nieSmiatos¢;

wspotwystepowanie innych natogow;

niska samoocena, przezywanie niepewnosci, niskie

poczucie sprawstwa;

negatywne strategie radzenia sobie ze stresem.

8. SKALA PROBLEMU

Prowadzacy informuje, Ze badania prowadzone
wsréd polskich dzieci w  wieku 11-16 lat wykazujg
skale wybranych objawéw uzaleznienia od internetu
nastepnie omawia ponizszy wykres. Zwraca uwage,
ze wystepowanie wszystkich wymienionych objawéw
deklaruje co dziesigte dziecko i te grupe nalezy uznac za
grupe podwyzszonego ryzyka uzaleznienia od sieci.

Przyczyny naduzywania internetu

- niepowodzenia szkolne

- odrzucenie przez
grupe réwiesnicza
—~ problemy rodzinne

- ET—
Przyczyny naduiywania internetu

= depresja
= nadmierna wrazliwos¢ lub niesmiates¢
= wspotwystgpowanie innych nalogéw

= niska samoocena, przezywanie
niepewnosci, niskie poczucie
sprawstwa

= Negatywne strategie radzenia sobie ze
stresem

Skala problemu
oo
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Wykres 2: Objawy naduzywania internetu wsrdd dzieci 11-16 lat w Polsce (2010, N = 805)

Czy w ciqgu ostatnich miesiecy
zdarzyfo ci sie:

Nie jes¢, lub nie spacd z powodu internetu? 21%
15%
Bez powodzenia probowac spedzaé 38%
mniej czasu w internecie? 26%
P S . . 35%
Czuc siie nieswojo, kiedy nie mozna
by¢ w internecie? 28%
38%

Zaniedbywac rodzine, znajomych,
nauke szkolng, hobby z powodu 30%
spedzania czasu w internecie?

- . - 37%
Przytapac sie na tym, ze surfuje sie

po internecie, nawet wtedy, iedg 38%
to specjalnie nie interesuje?

Wszystkie pie¢ objawow 11%
7%
Zaden z objawéw
38%
45%
L] L] L] L]

0% 10% 20% 30% 40%
Chtopcy Dziewczgta

Zrédto: Eu Kids Online 1, Kirwill 2011.

9. JAK ROZPOZNAC, ZE DZIECKO NADUZYWA
INTERNETU?

Prowadzacy prezentuje liste objawoéw uzaleznienia od
sieci i prosi rodzicow o zastanowienie sie, czy niektdrych
z tych objawow nie obserwujg u swoich dzieci. Informu-
je, ze wystepowanie nawet wiekszosci z nich, nie musi
Swiadczy¢ o uzaleznieniu, ale na pewno jest wyraznym
sygnatem do niepokoju i dziatania.

rozdraznienie spowodowane konieczno$cig prze-

rwania lub brakiem mozliwosci korzystania z kom-

putera/internetu;

dtugotrwate sesje aktywnosci w sieci, na przyktad

czeste korzystanie z internetu bez przerwy przez trzy

godziny lub dtuzej;

wyraznie ostabiona kontrola (lub jej brak) czasu

spedzanego przed komputerem lub w internecie;

T
50%

T T T T 1
60%  70% 80% 90% 100%

Jak rozpoznag, ze dziecko naduzywa
internetu?




zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan,

znajomosci, form spedzania czasu na rzecz korzystania e eckoraduane
z komputera/internetu; ]
korzystanie z internetu nawet wtedy, gdy nie jest to
juz interesujace;

powtarzajgce sie ktdtnie z innymi cztonkami rodziny,
zwigzane z naduzywaniem komputera/internetu;
izolowanie sie od ludzi, zwigzane z przebywaniem
w sieci lub nawigzywanie i utrzymywanie kontaktow
jedynie przez internet;

monotonna i jednorodna aktywnos¢ przy komputerze,
na przyktad trwale ograniczajgca sie do grania
w jedng gre lub wielogodzinnej obecnosci na portalu
spotecznosciowym;

przedktadanie zycia w Swiecie wirtualnym nad zycie
w Swiecie realnym;

wzrost intensywnosci  nieprzyjemnych  stanow
emocjonalnych, jak rozdraznienie, apatia, poczucie
nudy itp.;

korzystanie z internetu po kryjomu lub ktamstwa
dotyczace czasu lub zakresu korzystania z sieci.

10. JAK REAGOWAC?

Prowadzacy informuje rodzicéw, co mogg zrobié¢, gdy

podejrzewajq ze dziecko ma problem z naduzywaniem ek resgwach ()

internetu?
Nazwaé problem. Porozmawiaé z dzieckiem i powie- )
dzie¢ mu, co niepokojgcego widzi w jego zachowaniu.
Zdiagnozowaé sytuacje trudne, w ktérych dziecko
,siega” po internet — wspdlnie z dzieckiem powinni
poszukac¢ alternatywy (np. dziatan, ktére sprawiajg
réownie duzo przyjemnosci lub w podobny sposéb
pomagajg odreagowac negatywne emocje). Jak reagowac? (2}
Ustalic harmonogram dnia — zréwnowazy¢ czas
spedzany przez dziecko w sieci i poza nig.
Ustali¢c zasady i etapy ograniczania korzystania
z internetu. Warto wraz z dzieckiem oméwic stopniowe
ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem.
Nagradzac¢ sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanego
w internecie.
Odtaczy¢ internet lub wytgczy¢ komputer, gdy dziecko
korzysta z niego w sposdb, ktory zagraza jego zdrowiu
lub Zyciu (powoduje np. zaniedbywanie podsta-
wowych potrzeb fizjologicznych, uniemozliwia
funkcjonowanie w codziennym zyciu).

i€ daiecku przyczyny ograniczenia lub odfaczenia

towa sig_z profesjonalistq (pedagogiem
n, psychologiem, poradnia ds. uzaleznier).
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Wyjasni¢ dziecku przyczyny tych ograniczerr lub
odtaczenia internetu. Rozmowy o tym, co sie dzieje
i dlaczego sa niezwykle istotne. Dziecko bedzie sie
czuto bezpieczniej, gdy pozna nasze intencje.
Kontakt z profesjonalisty (pedagogiem szkolnym,
psychologiem, poradnia ds. uzaleznien).

Prowadzacy zapoznaje rodzicow z ofertg pomocowa pro-
jektu Helpline.org.pl. Informuje ich, ze jesli podejrzewaja,
7e dziecko utracito kontrole nad uzywaniem internetu
i nie wiedzg, jak w tej sytuacji postepowac, lub gdy
podejmowane przez nich w tej sytuacji dziatania nie
przyniosty pozadanych rezultatéw, na stronie Helpline.org.pl
lub pod numerem 800 100 100 moga uzyskac bezptatng,
profesjonalng pomoc.

11 PODSUMOWANIE

Na zakoniczenie prowadzacy podsumowuje spotkanie
wskazujac na podstawowe powinnosci rodzicow wobec
problemu uzaleznienia od sieci:
ustalenie z dzieckiem zasady korzystania z sieci
(czas, tresci/formy korzystania z sieci, rownowaga
w aktywnosciach online- i offline).
obserwowanie dziecka,
reagowanie w sytuacji podejrzenia uzaleznienia.

ZAWSZE KIEDY MASZ
PROBLEM ‘W SIECI |

T

=]

Pamietaj:

= ustal z dzieckiem zasady korzystania
zsieci (czas, tresci/formy korzystania
z sieci, rownowaga w aktywnosciach
online i offline)

= obserwuj dziecko

- reaguj w sytuacji podejrzenia
uzaleznienia



ZAtACZNIK 2

Po przeczytaniu kazdego zdania prosze wybra¢ jedng odpowiedz,
ktora najlepiej opisuje Twoja sytuacje.

Jak czesto orientujesz sie, ze spedzites/as w sieci wiecej czasu niz zamierzates/as?

Jak czesto zaniedbujesz swoje obowigzki domowe, zeby mie¢ wiecej czasu
na korzystanie z internetu?

Jak czesto wybierasz korzystanie z internetu zamiast spotkania ze swoja
dziewczyng / ze swoim chtopakiem?

Jak czesto nawigzujesz nowe znajomosci z innymi internautami?

Jak czesto osoby w Twoim otoczeniu narzekaja, ze spedzasz za duzo
czasu w internecie?

Jak czesto ilo$¢ czasu, jakg spedzasz online, odbija sie niekorzystnie na Twoich
ocenach i nauce?

Jak czesto sprawdzasz mail i inne wiadomosci wysytane do Ciebie zanim
zabierzesz sie do innych czynnosci, ktére musisz wykonac?

Jak czesto wyniki Twojej pracy lub jej wydajnos¢ tracg z powodu czasu,
jaki spedzasz w internecie?

Jak czesto prébujesz cos ukry¢, kiedy ktos Cie pyta, co robisz w internecie?

Jak czesto ttumisz mysli o swoich problemach za pomoca przyjemnych
mysli zwigzanych z internetem?

Jak czesto zdarza Ci sie niecierpliwie czeka¢ na moment,
kiedy znowu bedziesz online?

Jak czesto obawiasz sie, ze Twoje zycie bez internetu
bytoby nieciekawe i smutne?

Jak czesto zdarza Ci sie straci¢ panowanie nad sobg, krzycze¢ lub reagowac
irytacja, kiedy ktos Ci przeszkadza, gdy jestes$ online?

Jak czesto zdarza Ci sie nie wysypiac sie, poniewaz siedzisz
do pdzna w nocy w internecie?

Jak czesto zdarza Ci sie intensywnie mysle¢ o internecie,
w czasie kiedy z niego nie korzystasz?

Jak czesto, gdy jestes online, zdarza Ci sie méwic sobie:
“Jeszcze tylko chwilke”?

Jak czesto podejmujesz préby ograniczenia czasu
spedzanego w sieci — bez powodzenia?

Jak czesto prébujesz ukryé przed innymi, ile czasu spedzasz w internecie?

Jak czesto wolisz dtuzej pozostac online niz wyjs¢ ze znajomymi?

Jak czesto czujesz sie przygnebiony/a, rozdrazniony/a albo nerwowy/a,
kiedy nie jestes w sieci, a uczucia te znikaja, gdy wchodzisz do internetu?

Respondent otrzymuje od 0 do 5 punktdw za kazde stwierdzenie. Suma uzyskanych punktéw lokuje go na skali od 0 do 100.
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NOTATKI






