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Jak pomoéc dzieciom bezpiecznie przej$¢ przez nauke zdalng i korzysta¢ z multimediow?

Co to sq uzaleznienia behawioralne?

Obecnie ze wzglgedu na pandemi¢ COVID -19 uczniowie ucza si¢ zdalnie
I spedzajg duzo czasu przed ekranem uczestniczac w lekcjach zdalnych przez
Internet. Udziat w obowiazkowych lekcjach online w klasach siodmych i 6smych
to 5-7 godzin zegarowych dziennie. Po lekcjach przy pomocy komputera
i Internetu dzieci i mlodziez odrabiajg i przesytajg zadania domowe. Gdy doliczy¢
nicobowigzkowy czas jaki uczniowie spedzajg na portalach spotecznosciowych,
grach komputerowych, ogladaniu ulubionych seriali, to okazuje si¢, ze
w przypadku ucznioéw starszych czas spedzony tacznie przed ekranami laptopa,
telewizora, smartfonu moze wynie$¢ nawet 10-15 godzin dziennie. Niedawno
uczestniczytam w szkoleniu nt.: uzaleznien behawioralnych (nalogowe
wykonywanie pewnych przyjemnych czynnosci) do ktorych nalezy m. in.
uzaleznienie od gier komputerowych, Internetu, smartfonu. Prowadzaca
Katarzyna Kudyba — pedagog, psycholog, terapeuta uzaleznien mowita, ze wg jej
wiedzy zdobytej w bezposrednim kontakcie z uczniami w trakcie prowadzonych
przez nig warsztatow, dzieci nawet z czwartej klasy szkoty podstawowej potrafia
gra¢ 6 godzin dziennie w gry komputerowe. Oczywiscie im starsze dzieci tym
liczba tych godzin si¢ zwigksza. Jest spora grupa uczniow, ktorzy graja taczac sie
z innymi osobami przez Internet w tzw. ,,sieci”. Grajg wtedy z osobami, ktorych
nie znajg. W sieci kazdy moze podac si¢ za kogo chce, nie koniecznie zgodnie z
prawda. Dodatkowo niesie to niebezpieczenstwo nawigzania niepozgdanych
kontaktow przez dzieci lub mtodziez (szerzej bede jeszcze pisa¢ o negatywnych
skutkach grania w dalszej czesci tego artykutu). Otrzymujemy informacje od Was
Rodzicow, od nauczycieli, ze w czasie nauczania zdalnego uczniowie sg bardziej
narazeni na uzaleznienia: od gier, portali spoleczno$ciowych, nowoczesnych
medioéw; zdarza sie, ze grajg W gry w trakcie trwania lekcji. Skutkiem tego sg zte
oceny, a bywa, ze i duze rachunki telefoniczne, za zakupione przez telefon
gadzety do gier.

W tym miejscu warto powiedzie¢ o konieczno$ci zatozenia programu
chronigcych nasze dzieci przed natknigciem si¢ na szkodliwe tresci za
posrednictwem Internetu w telefonie lub komputerze. Do takich programow
nalezy np.: aplikacja kontroli rodzicielskiej Beniamin. Zapewnia: 1. bezpieczna
przegladarke, 2. blokade treSci pornograficznych, 3. mozliwos¢ blokowania
wybranych aplikacji, 4. okreslenie przez rodzica czasu dostepu do Internetu,
aplikacji i gier, 5. zabezpieczenie przed usunig¢ciem, 6. ochrone hastem. Zobacz:
https://beniamin.pl/app/



https://beniamin.pl/app/

W zwigzku z tym co przedstawilam, widze potrzebg napisania o kilku
przydatnych 1 sprawdzonych regutach post¢powania, ktére moga nauke zdalng
uczyni¢ jak najmniej szkodliwg, a korzystanie z Internetu bezpieczniejsze.
Zanim przejdziemy do dalszych rozwazan warto, abyscie Panstwo odpowiedzieli
na nastepujace pytania:

*1le moje dziecko (kazde z osobna) spgdza czasu przed telewizorem w
ciggu dnia?

*1le moje dziecko (kazde z osobna) gra w gry komputerowe w ciggu dnia?

*1le moje dziecko (kazde z osobna) sp¢dza czasu W Internecie korzystajac
z medidw spotecznosciowych w ciggu dnia?

*1le moje dziecko (kazde z osobna) Igcznie Spedza czasu przed §wiecgcym
ekranem: tabletu, smartfonu, komputera, telewizora w ciggu dnia?

Odpowiedzmy jaki jest czas bezpiecznego korzystania z Internetu,
telewizora, smartfonu? Maksymalny czas, ktory dziecko moze spgdzaé przed
ekranem zalezy od jego wieku. Limity zalecane przez specjalistOw wynosza:

« dzieci do 2 roku zycia nie powinny mie¢ kontaktu z telewizjg, grami,
komputerem, tabletem ani smartfonem

« dzieci w wieku 3-5 lat: 20 minut dziennie

« 6-10 lat: 30-40 minut

o powyzej 10 lat: 60 minut

 nastolatkowie do 16 roku zycia: 90 minut.

Gry komputerowe tak samo jak telefon komérkowy im pdzniej pojawig si¢ w
zyciu dziecka tym lepiej. Najlepiej gdyby nie pojawily si¢ wcale do 9, a nawet 10
roku zycia, a na pewno nie przed ukonczeniem 7 roku zycia, generalnie im
po6zniej tym lepiej. Dlaczego? Im wczesniej dziecko korzysta z multimediow w
tym ze smartfonu, telewizji, gier komputerowych, tym wigksze zachodzi
prawdopodobienstwo uzaleznienia si¢ od nich. W USA, Anglii i innych krajach
Europy Zachodniej na terapi¢ od multimediow trafiajg juz dzieci 3-4 letnie.
Wspomniana pani Kudyba powiedziata, ze w USA produkowane sg juz nocniki z
wbudowanym smartfonem, produkuje si¢ takze specjalne naktadki na t6zeczka,
ktore utrzymujg ekran, tak, aby niemowle lezac widziato to, co na nim si¢
wyswietla. Jest to dziatanie rynku, ktory od matego chce uzalezni¢ dzieci od
multimediow 1 chce mie¢ potencjalnych klientow. Ale rozwigzania takie nie sg
zdrowe dla dzieci, sag one prawdziwym zagrozeniem dla dzieci juz od
najmtodszych lat. Pozbawiajg mate dzieci relacji z rodzicami, rodzenstwem, nie
ucza cierpliwosci, uzalezniajg od czynnos$ci zwigzanych z multimediami. Juz
teraz naukowcy, psychologowie, psychiatrzy obserwuja, ze dzieci wychowane w
otoczeniu kilku multimediow np.: telewizora, komputera, smartfona jako
mtodziez sg wrazliwi, nerwowi, niecierpliwi, nie potrafig czekaé, coraz wigcej w
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ich gronie jest samobdjcow, osob ktore nigdy nie umoéwily sie na randke.
Dodatkowo dtuzsze przebywanie przed ekranem jakiegokolwiek urzadzenia
grozi pogorszeniem wzroku, wadami postawy, stabymi mig$niami, mniejsza
sprawnoscig psychofizyczng, zaburzeniami koncentracji i problemami ze snem,
mozg pracuje inaczej, rozwija si¢ inaczej, dzieci pdzniej] moéwig, nie nawiazuja
relacji spotecznych, przejmujg negatywne wzorce z telewizji, Internetu, gier
komputerowych szczegélnie dotyczy to zaobserwowanej agresji i zachowan
aspotecznych. Dziecko zaczyna przejawia¢ zachowania jakie zobaczylo.
Obrazuje to doswiadczenie z psychologii kiedy to dwém grupom dzieci
przedszkolnych pokazano: jednej bajke z trescig nie agresywna, drugiej bajke z
trescig w ktorej pokazane byly zachowania agresywne. Po obejrzeniu bajek dzieci
z pierwszej grupy bawily si¢ zgodnie, w drugiej zaobserwowano, ze dzieci
klocity sie, bity czegsciej niz normalnie. Udowodniono, ze:

1. Ogladanie przemocy W telewizji powoduje wzrost agresywnego zachowania.
Dzieje si¢ tak za posrednictwem mechanizmow uczenia si¢ przez obserwacje.

wZarowno kobiety, jak 1 mezczyzni, ktorzy jako dzieci ogladali najwigce]

przemocy w telewizji, wykazywali takze najwiecej agresji jako osoby doroste!”.

2. Ogladanie przemocy w telewizji powoduje, ze widzowie mogg przesadnie bac
sig, ze stang si¢ ofiarami przemocy w §wiecie realnym.

3. Ogladanie przemocy w telewizji moze spowodowac zmniejszenie wrazliwosci
tzn. widzac, ze kto$ jest krzywdzony, nie reagujemy (za P. G. Zimbardo, R. J.
Gerring, Psychologia i Zycie, Warszawa 2015).

Powyzsze punkty odnoszg si¢ rowniez do tego, co dzieci widzg w
Internecie. Na potwierdzenie, ze tak wtasnie jest przytocz¢ prawdziwa historie.
Dowiedziatam si¢ o niej na szkoleniu prowadzonym przez p. Kudybe, ktora na co
dzien pracuje z mtodymi ofiarami przemocy w Internecie. Kilku chtopcow
zobaczyto w Internecie filmik, w ktorym kto$ pokazywat jak ,fajnie” jest upic si¢
denaturatem. Filmik cieszyt si¢ sporg popularnoscig wsréd miodziezy. Chcac
zrobi¢ podobny filmik i zaistnie¢ w Internecie kilkunastoletni uczniowie znalezli
cztowieka, ktory za drobng optatg zgodzit si¢ wypi¢ denaturat, po wypiciu ktérego
stracil przytomnos$¢ i lezat na chodniku. Chtopcy filmowali go na biezaco i
zamieszczali wszystko w Internecie. Kopali lezacego cztowieka, nie udzielili mu
pomocy, cztowiek zmart. Réwniez nikt z ogladajacych bezposredni przekaz z
tego makabrycznego czynu, nie zainterweniowat, nie wezwat pomocy. Chlopcy
poniesli konsekwencje prawne takiego zachowania.

W tym miejscu warto zwroci¢ uwage rodzicow, na potrzebg rozmow ze
swoimi dzie¢mi 0 odpowiedzialnosci karnej dzieci i mtodziezy w zwigzku z ich
dziatalnoscig w Internecie. To co zostalo zamieszczone w Internecie nigdy z niego
nie zniknie, nawet jesli osoba zamieszczajgca usunie zamieszczang tresé.

LP. G. Zimbardo, R. J. Gerring, Psychologia i zycie, Warszawa 2015
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Ten autentyczny przyktad pokazuje jak duzy wplyw na dzieci i mtodziez ma to,
co oni widzg w telewizji, Internecie. Podobnie jest z grami komputerowymi.
Dzieci i mtodziez poprzez obserwacje gry, w ktorej wystepuje przemoc, lub
osobisty w niej udzial, uczg si¢ prezentowanych, aspotecznych zachowan.
Popatrzmy wigc na gry, w ktore graja nasze dzieci 1 zapytajmy si¢ czy
chcielibySmy, zeby takie zachowania jakie wystepuja w danej grze
zaprezentowali oni w stosunku do nas samych? Wiekszos$¢ gier dostepnych na
rynku nie nadaje si¢ dla dzieci. Nie ignorujmy oznaczen wiekowych na
opakowaniu gier. I tak czesto sg one zanizone. Rodzicu chcesz mie¢ zdrowe
dziecko, chron je jak najdtuzej przed grami komputerowymi, a w niektore z nich
nie musi gra¢ w ogole, nie poniesie przez to zadnej straty, mozna powiedziec, ze
nawet zyska, to czego potencjalnie nie straci.

Dhugotrwale granie prowadzi do uzaleznienia. Rowniez nadmierne ogladanie
telewizji, korzystanie ze smartfonu prowadzi do uzaleznienia, o ktorym napisz¢
w drugiej czesci artykutu. Niebieskie swiatto emitowane z ekrandw monitorow
1 smartfonéw przeszkadza zasng¢. Dzieci 1 mlodziez nie powinna korzystac z
ekrandow godzing przed snem. Nalezy wypracowa¢ z mtodszymi dzie¢mi szkoty
podstawowej zasadg, aby co najmniej godzing przed snem pozostawiaty telefon
w innym miejscu niz swoj pokoj, a ze starszymi, aby godzing przed snem juz nie
korzystaly ze smartfonu, nie dzwonity, nie pisaty, nie wysytaly wiadomosci, nie
graly. Dobrze byloby gdyby starsze dzieci rowniez swoj telefon pozostawiaty na
zewnatrz pokoju, wyciszony (aby unikng¢ pdznych wiadomosci, powiadomien
itp.) a do wstawania uzywaty budzika. Badania wskazuja, ze mtodziez nastawia
sobie budzenie w telefonie 1 zaraz po wstaniu sprawdza wiadomosci. Mozg
mtodego cztowieka od rana jest bombardowany wiadomos$ciami, informacjami,
bodzcami, ktorych jest za duzo 1 nie moze ich wszystkich przetworzy¢. Pozniej
miody cztowiek/dziecko siada do lekcji online. Nawet nie wyjdzie na dwor
zaczerpna¢ §wiezego powietrza, nie méwigc o odpowiedniku spaceru do szkoty.
Kilka godzin z rzedu siedzi (on, ona) przed ekranem monitora i pracuje przy
uzyciu Internetu. Nastepnie co$ zje 1 znowu odrabia lekcje, wysyla prace, szuka
materialdow w Internecie. Kiedy skonczy, jest zmeczony/na, jest juz ciemno i nie
chce mu/jej si¢ wyjs¢ na dwor. Potem film z serwisu Netflix dla relaksu,
przejrzenie wiadomosci na portalach spoteczno$ciowych, komunikatorach, potem
gra w gre komputerowa, wymiana wiadomos$ci w sieci z graczami i juz 23.00. Nie
byl/a na §wiezym powietrzu, glowa go/ja boli, oczy bola, zmeczony/zmeczona,
ale nie moze si¢ wyciszy¢ tak od razu i zasngé, mozg jeszcze przetwarza wszystkie
informacje z dnia. Jutro znow klaséwka i jeszcze kto§ spdzniony pisze na
Messenger, telefon dzwigczy. I tak dzien za dniem. Daje to efekt przeciazenia,
nerwowosci, drazliwosci, agresji.

W pokoju w ktorym $pi dziecko/ starszy uczen najlepiej byloby gdyby nie
bylo telewizora, komputera. M6zg cztowieka nie jest w stanie przetworzy¢ tych
wszystkich zmian, aktualizacji w obrebie ekranu, ktore zachodzac w sekundach.



Jak pisza specjalisci mozg rejestruje je, ale nie jest w stanie ich przetworzy¢.
Zdrowg alternatywa dla nadmiaru bodzcow, ktory ma miejsce W kontakcie
dziecka/nastolatkbw z nowoczesnymi technologiami, jest pobyt na $wiezym
powietrzu, ruch, zabawa i przestrzeganie limitow dla danej kategorii
wiekowej na korzystanie z ekranéw. Oko odpoczywa patrzac na zielen, moézg
uspakaja si¢, emocje wyciszaja si¢, uszy chlong naturalne dzwigki jak szum
wiatru, szelest lisci, Spiew ptakow; jest to takze profilaktyka ghuchoty. Kontakt z
przyroda jest konieczny dla zdrowego rozwoju dziecka i mlodego czlowieka,
jest konieczny do zachowania rownowagi psychicznej, do wgladu w siebie
I refleksji.

W USA stosuje si¢ terapi¢ dla dzieci i mtodziezy, ktéra polega na
catkowitym odstawieniu na jaki§ czas wszelkich ekrand6w i1 nowoczesnych
technologii i przebywaniu jak najwiecej na $wiezym powietrzu?. Nawet doro$li
$wiadomie 1 dobrowolnie wybierajg urlop z cyfrowym detoksem. Jest to
alternatywa dla stosowania farmakoterapii w celu wyciszenia dziecka. Zanim
psychiatra zapisze leki na wyciszenia, wypisuje recepte na 6-tygodniowy detoks
od komputerdéw, laptopéw, smartfonéw, telewizji nawet tablic multimedialnych.
Recepta obowigzuje takze w szkole. Okazuje si¢ ze po 6-ciu tygodniach dziecko
wraca do normalnego funkcjonowania, wycisza si¢, jego uktad odpornosciowy
umacnia si¢, dochodzi do psychicznej rownowagi, a agresja i zto$¢ mijaja. Bez
lekow. Dlaczego tak si¢ dzieje? Nowoczesne technologie oddzialuja w ogromnym
stopniu na mozg cztowieka w taki sposob, ze mozg nie nadgza i1 pojawia si¢ jego
przecigzenie oraz wiele negatywnych zmian, ktore zachodza w zbyt szybkim
tempie, do ktorego nasze mozliwosci biologiczne nie sg przystosowane. Nie
uzywanie nowoczesnych technologii przez okres 6 tygodni pozwala wrdcic
organizmowi ludzkiemu do rownowagi, do zdrowia i zadowolenia.

Piszac ten tekst znalaztam informacje, ze rowniez w Polsce taki detoks jest
stosowany. ,,.Detoks cyfrowy polega na wyeliminowaniu ekranow (smartfona,
komputera, laptopa, tabletu) z zycia dziecka lub nastolatka na 3 tygodnie. Pozwala
to ukladowi nerwowemu i1 hormonalnemu na "reset" — powrdcenie do stanu
zdrowej rownowagi po okresie przebodzcowania technologig. Celem dektoksu
cyfrowego jest stworzenie warunkéw umozliwiajacych uktadowi nerwowemu
powrdt do optymalnego funkcjonowania, przywrocenie naturalnego poziomu
wydzielania neuroprzekaznikdéw 1 hormondéw. Jest to niezmiernie wazne
zwlaszcza w przypadku dzieci 1 nastolatkow, u ktorych uklad nerwowy jest
jeszcze niedojrzaty i w zwigzku z tym bardziej podatny na uzaleznienia oraz inne
zaburzenia funkcjonowania, ktore moga si¢ wyraza¢ np. chroniczng drazliwoscia,
trudnosciami ze skupieniem i naukg, apatig, ogdlnym marazmem, stanem bycia
jednoczes$nie pobudzonym i zmg¢czonym. (...) Detoks cyfrowy to klucz do wolnosci
w uzywaniu technologii”. Wiecej informacji znajdziecie Panstwo na stronie:

2 Wiecej przeczytasz na stronie: https:/hyperreal.info/news/cyfrowy-detoks
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https://caritas.diecezja.tarnow.pl/index.php/aktualnosci-all/479-detoks-cyfrowy-projekt-dla-
rodzicow-dzieci-i-nastolatkow

W profilaktyce uzaleznien wazna sprawg sa wi¢zi rodzinne.
Nowoczesne technologie zastepuja wiezi rodzinne poprzez zabieranie nam czasu.
A to wlasnie zdrowe relacje w rodzinie sg tak bardzo potrzebne dzieciom 1
miodym ludziom, aby byli oni zdrowi i potrafili zdrowo kocha¢, uktada¢ sobie
zdrowe relacje z innymi. Rodzina jest oparciem dla dzieci, ksztattuje je na cate
zycie 1 albo my rodzice nauczymy nasze dzieci nawigzywania zdrowych,
bezpiecznych relacji, albo nie. Przyszto$¢ dzieci w duzej mierze zalezy od
rodzicow. Ile my damy z siebie, tyle oni zyskajg. Mie¢ czas dla swoich dzieci -
dzisiaj jest to najwazniejsze wyzwanie dla rodzicéw. Tatusiom polecam lekture
ksigzki, ktora pokazuje wartos¢ ojcostwa: ,, Warto by¢ ojcem. Najwazniejsza
kariera mezczyzny” Jacka Pulikowskiego®. Rodzice ktérzy znajduja czas dla
swoich dzieci robia najlepsza z mozliwych inwestycje w zyciu. ,,Pod koniec
zycia nikt nie mysli: ,,Zatuje, Zze spedzalem za mato czasu w pracy®””, ale
najczescie] zatujemy utraconych relacji z najblizszymi, btedow, ktore
popetniliSmy w wychowaniu naszych dzieci, szczegoélnie kiedy widzimy, ze
borykajg si¢ oni w swoim dorostym zyciu z uzaleznieniami, samotnos$cia, nie
potrafig pelic roli rodzica swoich wtasnych dzieci, ze nie odwiedzajg nas, nie
chca mie¢ z nami relacji. Zastanawiamy si¢ gdzie popetnilismy blad. Czesto tym
wiasnie bledem byt brak czasu dla wlasnego dziecka, gdy bylo mate i jeszcze
troche potem. Mamy przeciez elektroniczng nianke® - telewizor. Starsze dziecko
przeciez jest w domu, siedzi w swoim pokoju, gra w gre, jest bezpieczne, a ja
rodzic mam chwile dla siebie, moge odpocza¢ po stresujgcym dniu, pogadaé ze
znajomymi, obejrze¢ film. Tylko, ze nie mam wpltywu na to, co moje dziecko
dostaje po tej drugiej stronie: z kim rozmawia, jakie stowa sltyszy, co mu
proponuja, jak ksztattujg si¢ jego wartosci pod wptywem tego co zobaczy i
ustyszy. ,,Czy ja powiedziatabym / powiedzialbym mu to samo, czy jednak nie
chciatabym / nie chcialbym, aby ustyszato takie stowa?” ,,Przeciez ono wie to, cO
jawiem, ze reklamy ktamig i nie trzeba ufa¢ obcym” — zaktadam. Wielu rodzicow
mysli, ze to co jest dla nich oczywiste, jest tez oczywiste dla ich dzieci. Ale nasze
dzieci nie majg naszego doswiadczenia 1 jesli nie podzielimy si¢ z nimi tym, co
wiemy, jesli z nimi nie rozmawiamy dzielgc si¢ swoimi przemysleniami i wiedza,
nie dowiedza si¢ tego od nas i1 by¢ moze od nikogo.

3 Jacek Pulikowski - pisarz i wyktadowca Politechniki Poznafskiej, autor licznych publikacji o tematyce rodzinnej,
dhugoletni pracownik poradni dla matzonkéw, maz i ojciec trojki dzieci.

“Stowa z wywiadu z Gregory W. Slayton, amerykanskim biznesmenem, dyplomatg, ojcem 4-ki dzieci, autorem
ksigzek m.in.: ,,Projekt supertata”, w: Katarzyna Matusz, ,,Najwazniejszy obowigzek ojca”, Tak rodzinie nr
5/155.

5 Rodzicow, ktérzy wiecej chea sie dowiedzieé¢ o tym, jaki wplyw maja media na wychowanie dziecka odsylam
do ksiagzki Matgorzaty Wigczkowskiej (pedagog, zajmuje si¢ wychowaniem do mass medidw oraz zagrozeniami
duchowymi ) pt.: ,, Co wcigga twoje dziecko?”, Wydawnictwo M oraz artykutdéw tej autorki pt.: ,,Elektroniczna
nianka” oraz ,, Sprzedawanie iluzji. Jak bronié dzieci i miodziezy przed reklamg?” Szlachetne zdrowie 12/2020.
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Dziecko nawigzatlo relacje przez Internet. Ma przyjaciotke/przyjaciela,
pisze z nim/z nig. Ale czy ten kto$ po drugiej stronie monitora jest osobg za ktora
si¢ podaje? Przez Internet trudno zweryfikowaé tozsamos¢ cztowieka. Osoba X
Moze napisaé, ze ma lat mniej lub wigcej, moze udawa¢ kogo$ innego, moze
podawac¢ nieprawdziwe informacje o sobie, przedstawia¢ si¢ w lepszym $wietle,
niz jest. W 2019 r. uczestniczytam w konferencji naukowej w czasie ktorej
prelekcje miata amerykanska specjalistka od handlu dzie¢mi i wykorzystywania
seksualnego nieletnich Alisa Jordheim®. Opowiadata o przestepcy, ktory
nawigzywat relacje przez Internet z nastolatkami. Podawat si¢ za ich rowiesnika,
zdobywat ich zaufanie, umawiali si¢, ze ,,chodza ze sobg” wszystko to piszac
przez Internet, nie spotykajac si¢ ze soba. Potem prosit o przystanie zdje¢
dziewczyny, potem prosit o przystanie zdje¢ intymnych czesci ciata, a potem
majac te zdjecia szantazowal nastolatki, ze jesli nie przyjada w dane miejsce o
wyznaczonej porze, aby mogt je wykorzysta¢ seksualnie, (0 czym jasno je
informowat), t0 o wszystkim dowie si¢ ich rodzina i znajomi. Dziewczyny
szantazowane, przestraszone, zawstydzone mozliwos$cig ujawnienia tych zdjec,
baty si¢ zwroci¢ o pomoc do kogokolwiek. W ten sposob wykorzystatl kilkaset
dziewczyn. Wpadt kiedy ostatnia dziewczyna pod naciskiem siostry wyznata, co
on od niej chce. Siostra powiadomita matke, matka policje 1 tak namierzono
sprawce. A wiec pomoc rodziny pozwolita unikngé tej dziewczynie wykorzystania
[ zwigzanego z tym Cierpienia.

Nie wiemy czy osoba po drugiej stronie ekranu ma dobre zamiary
wzgledem mojego dziecka, czy mowi prawde. Nie wiemy czy chce zdoby¢
zaufanie mojego dziecka po to, zeby zrani¢ moje dziecko.

Czasem rowniez réwiesnicy moga okazac si¢ sprawcami cierpienia Syna
czy corki. Na szkoleniu dotyczacym cyberprzemocy, cytowana juz Katarzyna
Kudyba opowiadata o 10 letniej dziewczynce, ktora grajac w sieci poznata o rok
starszego chtopca. Pisali ze sobg przez Internet moze rok, moze wigcej. Chlopiec
zdobyl zaufanie dziewczynki, ktora pisata o sobie szczerze. Nigdy nie chciat si¢
spotkac¢ w realu. Po roku okazato sig¢, ze podszy? si¢ pod nig na Facebooku i przejat
jej znajomych, nastepnie zaczal ujawniaé szczegély z jej zycia, ktorych nie
ujawnitaby, a nawet grozit jej i przesladowat ja. Rodzice dziewczynki zgtosili
sprawe do policji. Okazato si¢, ze pod postacig chtopca ukrywata si¢ o rok starsza
dziewczynka, ktoérej nie podobato si¢ whasne zycie wigc postanowila ukrasc
tozsamos¢ innej dziewczynce.

Gdy moje dziecko siedzi w pokoju samo z ekranem podtgczonym do
Internetu czy jest bezpieczne? Gdzie ja jestem? W pokoju obok. Tak blisko, ale
czy nie za daleko? Trzeba rozmawiaé z dzie¢mi o zagrozeniach, ktore sg realne w
dzisiejszym §wiecie 1 trzeba mie¢ czas dla swojego dziecka, tak aby, gdy bedzie

6 Zatozycielka fundacji Justice Society, ktorej celem jest przeciwdzialanie handlu ludzmi (zwlaszcza dzieémi na
tle seksualnym). Prowadzi na ten temat wyktady, daje konsultacje prawne (wspotpracuje m.in. z Prokuratorem
Generalnym Texasu) oraz wspottworzy migdzynarodowe programy do walki z tym procederem.
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dzialo si¢ cos ztego w jego zyciu przyszedl/ przyszta i powiedziata/t mi, ze grozi
jej/jemu niebezpieczenstwo.

Profilaktyka uzaleznien.
Co jest dobre dla mojego dziecka?:

*gdy calg rodzing gramy w gry planszowe (np.: Monopoly, Byto sobie zycie,
Brain Box, Biznes po polsku, szachy, Kocham Ci¢ Polsko, Scotland Yard i wiele
innych)

*gdy calg rodzing idziemy na spacer w plener, na wycieczke, gdy jedziemy w
gory, na rajd rowerowy, na wies itp.

*gdy rodzinnie ogladamy wartosciowy film, lub kino familijne

*ody spedzam czas z kazdym dzieckiem indywidualnie — chodzi o czas
poswiecony tylko temu dziecku

*gdy rozmawiam z dzieckiem, okazuje mu troske, zainteresowanie i ze jest dla
mnie wazne.

Kazde dziecko ma swoj gldwny jezyk mitosci. Jesli ,,moéwimy” do niego w
tym jezyku, poznaje ono, ze rodzice go kochaja. Dzieci, ktore czujg sie kochane,’
rzadziej sg uzaleznione w porownaniu do tych, ktérym brakuje mitosci rodzicow.
Milo$¢ rodzicow jest warunkiem koniecznym do prawidlowego rozwoju
dzieci od poczatku. Niekochane dziecko (jeszcze raz podkreslam chodzi o
subiektywne poczucie dziecka) jest tatwiejszym celem dla wszystkich, ktorzy
chca je wykorzystac. Glownym jezykiem mitosci dla niektorych dzieci sg slowa
np.: kocham Cig, jestes dla mnie wazny/a, dobrze to zrobilas, jestem dumna z
Ciebie itd. Sg to stowa w ktorych rodzice wyrazaja swoja mito$¢ dla dziecka,
uznanie dla niego, afirmacj¢, upewniaja je, ze jest dla nich wazne.

Innym jezykiem mitosci jest czas poswiecony dziecku. Wiele dzieci jest
spragnionych spedzenia czasu ze swoimi rodzicami lub cho¢by z jednym z nich.
Styszatam o historii, gdy chtopiec byl tak spragniony kontaktu ze swoim ojcem,
ze zapytat go, ile kosztuje godzina jego pracy. Kiedy tata mu odpowiedzial, wyjat
pienigdze ze swojej skarbonki, odliczyl wymieniong kwot¢ 1 powiedzial, ze
chcialby kupi¢ godzing czasu taty dla siebie. Ten przyktad pokazuje jak bardzo
dzieci sq glodne kontaktu z rodzicami. Nam rodzicom czgsto wydaje sie, ze dla
dzieci jest wazne, aby mialy rzeczy, na ktére mamy zapracowac. Ale dla dzieci
wigkszg warto$¢ ma czas spedzony z rodzicami. Szczegoélnie na wczesnych
etapach rozwojowych dziecka jest to bardzo wazne. Rodzica nikt nie moze
zastgpi¢. Im lepsza bedzie miat relacje z matym dzieckiem, tym lepsza bedzie

" Mowa tu o subiektywnym poczuciu mitoéci tzn., nie chodzi o to, czy rodzice rzeczywisécie kochaja swoje
dziecko, tylko o to czy ono to czuje, jest o tym przekonane.
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miat relacje z dorastajgcym dzieckiem, a potem z dorostym dzieckiem. Dziecko
musi czu¢, ze gdy bedzie miato problem to moze zwrécié si¢ do rodzica. W koncu
rodzic jest po to, aby chroni¢ dziecko i pomoc mu, kiedy bedzie w potrzebie.

Wazne jest, jesli syn lub corka ogladajac film, program, korzystajac z
Internetu, natknetaby/alby si¢ na co$, czego nie rozumie, co ja/jego przerazito,
aby rodzic porozmawiat z nig/z nim o tym i wyjasnit jej/jemu swoimi stowami
co zaszto. Takie wyjasnienie rodzica daje dziecku poczucie bezpieczenstwa, nie
szuka ono pozniej odpowiedzi u rowiesnikow, ktdrzy nieraz moga wprowadzi¢ w
btad lub wyprowadzi¢ na manowce.

Kolejng formg wyrazania mito$ci przez rodzicéw do dzieci jest dotyk. Sa
dzieci, ktorych glownym jezykiem mitosci jest dotyk tzn. Kiedy je przytulamy,
gladzimy, poklepujemy czuja si¢ kochane. Wiadomo, ze im mniejsze dziecko tym
tego dotyku potrzebuje wigcej. Noworodki 1 niemowleta nie dotykane przestaja
si¢ rozwijac¢, nawet niekiedy umierajg, majg stabg odpornos¢, choruja, pojawia si¢
u nich choroba sieroca. Starsze dzieci, chtopcy i dziewczgta tez lubig dotyk. Moze
on przybiera¢ rozne formy. Dorastajacy chtopak chetnie przyjmie od taty
poklepanie po plecach, oparcie dtoni ojca na swoim ramieniu, zwichrzenie
wlosow przez mame, przytulenie si¢ siostry/brata . Dotyk jaki mozna otrzymacé
w rodzinie bez kontekstu seksualnego jest bardzo potrzebny mlodym
ludziom: chtopcom i dziewczetom, uczy poszanowania godnosci wlasnego ciata,
umacnia, wspiera, uczy, ze nie wszystkie relacje musza mie¢ kontekst seksualny,
uczy bezinteresownej milosci, nie postrzegania drugiego przedmiotowo.

| ostatnig forma jest podarowanie dziecku czego$ np.: z okazji imienin,
urodzin, $wiat itp. T¢ forme najczesciej uzywamy. Wielu rodzicow daje dzieciom
tylko swoje pienigdze 1 rzeczy, za ktore mozna je kupi¢ niejako ratujgc si¢ przed
poczuciem winy, ze brakuje tego czasu, tych rozmow, tego dotyku ktéry bez
bliskiej relacji wydaje si¢ sztuczny. Prezenty sg super jesli nie zastepuja czasu
spedzonego z dzieckiem 1 podkreslajg pamig¢ o nim. Bukiet kwiatow w dniu
urodzin corki potozony na jej biurko zanim si¢ obudzi jest picknym wyrazem
pamigci o niej 1 potwierdzeniem jej waznosci 1 ze jest kochana. Wyjscie z
dzieckiem od czasu do czasu gdzies, aby zje$¢ co$ dobrego i pogada¢ w milej
atmosferze umacnia wi¢z. Nie moze to by¢ jedna z tych sieci, w ktorej jedzenie
dostaje si¢ szybko i wychodzi si¢ z lokalu tez szybko. O potrzebnej atmosferze do
rozmowy nie ma tam mowy. Przyjemnie jest tez usig$¢ naprzeciwko swojej corki,
syna i po prostu zadziwi¢ si¢ jak szybko ro$nie, jakie jest pigkne, spojrze¢ mu w
oczy, aby zobaczyto uznanie w naszych oczach. To niezwykle buduje dzieci i
naszg z nimi relacje. W przypadku rodzin wielodzietnych bardzo dobrze jest
spedzac czas razem calg rodzing, ale od czasu do czasu dobrze jest poswigcac czas
tylko jednemu ze swoich dzieci, spedzi¢ czas tylko z nim. Nalezy tak postepowac
z kazdym dzieckiem. Wazne, aby by¢ sprawiedliwym wobec dzieci i1 nie
faworyzowac zadnego, bo my rodzice kiedys odejdziemy, a one zostang i dobrze



jest, aby nie bylo migdzy nimi zazdrosci z powodu naszego nierdwnego
traktowania ich, ale aby si¢ wspieraty.

W profilaktyce wszelkich uzaleznienh wazna jest tez duchowos$é i kontekst
kulturowy w jakim nasze dzieci rozwijaja si¢. W dziedzinie duchowosci nie ma
pustki. ,,Nowe ruchy i mody kulturowe wcigz poszukuja réznych sposobow
dotarcia do szerokich grup dzieci 1 mtodziezy. Wykorzystuja one pustke duchowa,
jaka powstata we wspolczesnej rodzinie oraz w kulturze, a ktora zwigzana jest z
cze$ciowa eliminacja z ich obszaru wartoéci religijnych®”. Czlowiek jest istotg
duchowg i jego natura nie przyjmie pustki. ,,Nie samym chlebem zyje cztowiek”
— tzn. nie tylko zaspokojenie potrzeb jest wazne, ale tez §wiat wartosci. Cztowiek
musi karmi¢ si¢ warto$ciami inaczej jest glody, bo nie tylko ciato trzeba nakarmic,
trzeba tez nakarmi¢ to, co w czlowieku jest wyzsze, trzeba nakarmi¢ ducha.
Mtodzi ludzie potrzebujg mie¢ oparcie w duchowosci, w jakis ideatach do ktorych
moga dazy¢. Mlody cztowiek lubi mierzy¢ wysoko, jest peten pasji 1 wbrew temu
co nieraz mowi si¢ o mtodych, oni pragng mie¢ idealy, pragng zy¢ pigknie, mie¢
rodzing, przekracza¢ siebie, pragng aby od nich wymagano. Jesli my rodzice nie
pokazemy naszym dzieciom jak zapehi¢ te pustke duchowa, pokazg to inni, nie
koniecznie w akceptowany przez nas sposob i1 bezpieczny dla dzieci | mtodziezy.

Wartos¢ profilaktyczna Planu dnia w okresie zdalnego nauczania

Od matego trzeba uczy¢ dzieci organizacji czasu i zasady, ze najpierw robig
obowigzki, a potem przyjemnosci. Jesli lekcje beda odrobione, obowigzki
zrobione (bardzo dobrze jest, aby dzieci 1 mlodziez miala swoje obowigzki
domowe odpowiednio dopasowane do wieku), wtedy dziecko moze obejrze¢ film,
bajke, a mtodziez pogra¢ w gre zgodnie z wytycznymi czasowymi co do wieku,
o ktorych pisatam wczesnie;.

Plan dnia jest niezwykle wazny w czasie nauki zdalnej, gdy dzieci
i mtodziez nie chodza do szkoty, kiedy dotychczasowy porzadek dnia, jaki dzieci
znaty, ulegl zmianie. Szczegdlnie istotny jest w przypadku dzieci mtodszych,
zaczynajacych nauke z klas 1-3, ale starszym uczniom tez niezwykle moze pomoc
w wyrobieniu w sobie systematycznosci, stato$ci, dobrych nawykoéw zwigzanych
z uczeniem si¢, racjonalnym organizowaniem czasu. Plan dnia wyrabia
umiejetnos¢ efektywnego wykorzystania czasu i nie trwonienia go, na rzeczy
niepotrzebne. UtozZenie dobrego planu dnia moze pomoc naszym dzieciom w
dobrym funkcjonowaniu w nauczaniu zdalnym w czasie pandemii i chroni przed
uzaleznieniem od gier komputerowych, telewizji, smartfonu, sledzeniem mediow
spoteczno$ciowych.

W przypadku dzieci miodszych (klasy 1-3, a nawet 4-5) dobrze jest
opracowa¢ wspdlnie z dzie¢cmi Plan Dnia tj. rozklad ramowy wykonywanych
czynno$ci w_czasie. Taki plan dnia moze by¢ tygodniowy, miesi¢czny lub do
odwotania nauki zdalnej. Mozna tez zrobi¢ plan dnia catej rodziny. Wazne jest

8 Zob. artykut Malgorzaty Wieczkowskiej pt.: ,, Niebezpieczny festiwal koloréw” w Szlachetne zdrowie, 5/2020
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wtedy, aby plan dnia utozy¢ ze wszystkimi. Niech kazdy zawrze w tym planie co
jest dla niego wazne tak, aby dzieci takze wiedziaty co jest wazne dla rodzicow 1
jaki oni rezerwuja czas na swoja prac¢ 1 obowigzki oraz wspolng rekreacje. W
takim planie dnia warto wprowadzi¢ pewng regularno$¢: state godziny wstawania
tzw. pobudka, $niadanie, potem czas na nauk¢ biezaca i odrabianie lekcji, czas na
zabawe i odpoczynek, czas na wykonanic domowych obowigzkow jak np.
roztadowanie zmywarki, wyjScie na spacer 1 wreszcie godzing udania si¢ na
spoczynek przez dzieci. Regularno$¢ i uporzadkowanie dnia daje matym
dzieciom poczucie bezpieczenstwa i pomaga iIm wdrozy¢ si¢ w wykonywanie
codziennych obowigzkéw, a jednoczesnie daje przestrzen na rézne aktywnosci,
starszym za$ pozwala utrzymac¢ si¢ w rytmie i systematycznie uczy¢ si¢ oraz
zachowac¢ rownowage w korzystaniu z multimediow i dbaniu o rekreacje i relacje
z najblizszymi. Nie chodzi o to, aby co do minuty wykonywa¢ wszystkie opisane
czynnosci w planie, ale aby nada¢ pewne ramy czasowe (granice) wszystkim
czynno$cig 1 w miar¢ mozliwosci si¢ ich trzymaé. Ta regularnos¢ jest bardzo
wazna szczegolnie W przypadku miodszych dzieci, u ktorych ksztattujemy
nawyki, wdrazamy do obowigzkow.

Taki plan dnia utatwia codzienne zycie i mozna w nim zaplanowac
korzystanie z roznych sprzgtow domowych jak: komputer, telewizor, telefon
uwzgledniajac bezpieczne limity wiekowe. Im starsze dzieci, tym bardziej niech
planuja dzien samodzielnie wg regut, ktore podam ponizej. Jesli mlody cztowiek
nigdy nie korzystal z planu dnia na wczesniejszych etapach swojego zycia,
koniecznie trzeba z nim najpierw omoOwi¢ potrzebe stworzenia takiego planu,
przekonac go, zeby zechciat sprobowac. Gdy plan jest juz utozony, na poczatku
delikatnie sprawdzamy jak idzie nastolatkowi z jego realizacja i pomagamy
trzymac si¢ wytycznych, wraca¢ do nich, a gdy nastolatek bedzie sobie radzit
dobrze, wtedy stopniowo zostawiamy mu samodzielnos¢. Pamigtajmy jednak, ze
czasami nawet jak wszystko szto dobrze, moze by¢ regres 1 wtedy wracamy do
poczatku, pomagajac wdrozy¢ synowi/corce zalecenia planu i chwalgc za to, co
si¢ udato. Jesli dziecko nauczy sie¢ w szkole podstawowej takiej
wewnatrzsterownosci, to bedzie to procentowato, gdy nasz uczen wyjedzie np.:
na nauke do innego miasta. Bedzie umial utrzyma¢ wyznaczony kurs mimo
réznych zagrozen. Jest to wazne w profilaktyce uzaleznien, jesli uczen trzyma sig
wyznaczonych granic czasowych. Chroni go to przed uzaleznieniem od gier,
telewizji, komunikatoréw spotecznych itd.

Przyktadowy plan dnia moze wygladac tak: 7.00 pobudka, 7.20 $niadanie,
7.40, wyjscie na dwor/balkon, 8.00 rozpoczgcie lekcji zdalnych, 14.30 obiad,
15.00- 16.30 rekreacja (najlepiej na $wiezym powietrzu lub poprzez zabawe, gry
planszowe, ale bez komputera, telewizora, telefonu), 16.30 odrabianie lekcji,
18.30 kolacja, 19.00 dobranocka, 19.45 mycie i pojscie do t6zka, czytanie przed
snem, wspolna rozmowa z mama/tatg. Taki plan dnia dzieci mogg przepisa¢ na
kartce A3, ozdobi¢ rysunkami i zawiesi¢ w widocznym miejscu. W przypadku
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mtodziezy koncowka dnia bedzie rzecz jasna inna, ale 22.00 to dobry czas, aby
18¢ spac.

A oto reguty® dla miodziezy, ktére moga im pomdc w ustaleniu ich
wiasnego planu dnia:

* Wstawaj 0 tej samej porze. Zachowaj poranng rutyn¢ - pamigtaj o higienie
1 $niadaniu. Nie chodz caty dzien w pizamie.

* Przed rozpoczeciem nauki wyjdz do ogrédka, z psem, na balkon albo otwoérz
okno 1 pooddychaj §wiezym powietrzem - to rozbudzi twoje ciato, bedzie
Imitowato wyjscie do szkoty i wzmocni twojg odpornos¢.

* O okreslonej porze zacznij prac¢ zadang przez nauczycieli.

* W czasie nauki rob sobie krotkie ruchowe przerwy. W szkole wychodzili$cie
na korytarz, aule. Rozcigganie si¢, wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu bedzie
regenerowato umyst.

* Przed pojsciem spa¢ podsumuj to, co udato ci si¢ wykona¢ danego dnia. Docen
siebie 1 wyciaggnij wnioski na nastgpny dzien - czego chcesz robi¢ wigcej, czego
mniej.

* Dbaj o sen. Spij minimum 8 godzin. To wzmacnia odporno$é¢ fizyczna
1 psychiczng.

Przejdzmy teraz do uzaleznien behawioralnych. Co to sq uzaleznienia
behawioralne?

»Uzaleznienia behawioralne t0 nowa grupa uzaleznien psychicznych,
ktore wigzq sie z natogowym wykonywaniem pewnych przyjemnych czynnosci. Ich
realizacja prowadzi do krotkotrwatego uczucia euforii i ulgi, po czym pojawia sie
jeszcze silniejsza potrzeba ich powtorzenia. Prowadzi to do blednego kota
uzaleznienia.

Uzaleznieniem behawioralnym, nazywamy grupe objawow zwigzanych
z wielokrotnym, dlugotrwalym 1 utrwalonym powtarzaniem konkretne;j
czynno$ci. Dziatanie takie ma na celu zredukowanie ztego samopoczucia
I wewnetrznego napigcia pOprzez  osiggnigcie  UCzucia przyjemnosci,
zaspokojenia, radosci czy nawet euforii przez osobe wykonujaca dang czynnosgé.
Zazwyczaj sa to zachowania akceptowane spotecznie. Wspolng cechg wszystkich
uzaleznien jest zaburzona kontrola impulsow, ktorym osoba z takimi problemami
nie jest w stanie si¢ oprze¢, a poddanie si¢ im przynosi poczucie ulgi.
Uzaleznienie od wykonywania danej czynnosci pojawia si¢ w momencie, gdy

9 Reguly pochodza z artykutu pt.: "Bezpieczny talent” dr hab. Grzegorza Grochowskiego z czasopisma: Tak
rodzinie nr 5/2020
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towarzyszy jej wewnetrzny przymus lub silne pragnienie jej rozpoczecia i jak
najdluzszego kontynuowania. Cecha charakterystyczng uzaleznienia (kazdego
rodzaju) jest narastanie trudnosci w kontrolowaniu zachowan z nim zwigzanych
oraz zwigkszenie tolerancji (czyli wewngtrznej potrzeby coraz wigkszej
czestotliwo$ci podejmowania czynno$ci uzalezniajacej). W momencie, gdy
czynno$¢ zostanie przerwana lub mozliwo$¢ jej wykonywania zostanie
ograniczona, pojawiaja si¢ niepozadane objawy abstynencyjne, inaczej
odstawienne. Do takich objawow naleza zaburzenia fizjologiczne ze strony
organizmu, np. nadmierna potliwos¢, drzenie rak, bole gtowy czy bezsennosé.
Dotaczy¢ si¢ moga takze problemy natury psychologicznej, takie jak zachowania
agresywne, rozdraznienie, nasilony lek, wstyd czy poczucie winy. Co wazne,
osoba, ktorej dotyczy wzaleznienie, powtarza dane zachowanie pomimo
swiadomosci, ze jest ono niezdrowe, a nawet niebezpieczne dla jej
funkcjonowania w sferze zawodowej, rodzinnej czy psychiczno-spoteczne;j. Przez
wiele lat trwania w uzaleznieniu odrzuca negatywne opinie otoczenia na temat
negatywnych konsekwencji natogu. Osoby uzaleznione Cz¢sto nieswiadomie
kreujg wiele r6znych ztudzen na temat swojego zycia oraz zachowania, powoduje
to niestety zmniejszenie chgci do zmiany swoich  szkodliwych
nawykow. Szczegodlnie czesto uzaleznienia behawioralne dotycza dzieci oraz
mlodziezy. Jednym z czgstszych takich zaburzen jest nalogowe korzystanie z
zaawansowanych technicznie urzadzen do wymiany danych, takich jak
komputery i smartfony©”.

Przyktadami najczestszych uzaleznien behawioralnych wsrod dzieci i mtodziezy
sa:

o uzaleznienie od telewizora,

o uzaleznienie od gier komputerowych,

o uzaleznienie 0d uzytkowania sieci internetowej czyli siecioholizm,

o uzaleznienie od telefonu komérkowego czyli fonoholizm,

o uzaleznienie od zdrowego jedzenia i przesadnego dbania o figure,

o uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych.
Jak wida¢ 4-y pierwsze podpunkty obejmujg uzaleznienie od nowoczesnych
technologii. ,,Wiele z uzaleznien behawioralnych jest spotecznie akceptowanych
lub uznawanych za norme!!”. Niektore z wymienionych rodzajow uzaleznieh w
pewnych . grupach spotecznych s3a obowigzujacymi normamil?’ np.: 0s6b
testujgcych gry komputerowe i grajacych w te gry np.: w Counter-Strike, w
srodowiskach nadmiernie zwracajacych uwage na zdrowe odzywianie i figure itd.

10 M. Rowicka, Uzaleznienia Behawioralne. Profilaktyka i Terapia, Krajowe Biuro do spraw Przeciwdzialania

Narkomanii, Warszawa 2015 w:
https://www.hellozdrowie.pl/co-to-sa-uzaleznienia-behawioralne-przyklady-oraz-metody-leczenia/

11 https://www.medonet.pl/zdrowie,uzaleznienia-behawioralne-u-doroslych-i-dzieci--rodzaje--
diagnoza,artykul,1731348.html#charakterystyka-uzaleznien-behawioralnych
12 .

tamze
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Nadmierne korzystanie z telewizora czy telefonu nie wzbudza czujnosci rodzicow
w wielu domach czy zdziwienia u rowiesnikow.

Przyczyny uzaleznien behawioralnych dzieci leza w rodzinie. ,,\W
przypadku dzieci (...) potencjalng przyczyng wystapienia uzaleznien
behawioralnych jest ostabiona, niewystarczajagca wiez z rodzicami lub
pozostalymi czlonkami rodziny. Rowniez inne zaburzenia wystepujace w trakcie
procesu wychowawczego mogg przektadac¢ si¢ na uzaleznienie od wykonywania
okreslonej czynnosci. Ocenia si¢, ze dzieci, ktore wychowywaty sie¢ w atmosferze
przemocy fizycznej lub byly pozbawione wiezi z rodzicami, maja wigksza
tendencj¢ do uzaleznien behawioralnych. Ponadto znaczna cze$¢ uzaleznien
behawioralnych wynika z rozwoju cywilizacyjnego 1 warunkéw funkcjonowania
spoleczenstwa. Oddzialywanie to dotyka takze naszych dzieci, ktore wychowuja
si¢ w Swiecie tatwo dostepnych i1 przyciaggajacych uwage mediow. Najczesciej,
nie s3 one swiadome popadania w uzaleznienia behawioralne. Dlatego rodzice
podejrzewajacy uzaleznienie behawioralne powinny zasiegng¢ porady
psychologa®®” lub innego specjalisty. ,,Walka z uzaleznieniem behawioralnym
zalezy w glownej mierze od woli i motywacji osoby uzaleznionej. Leczenie jest
terapig dtugotrwata, trudng(...). Celem psychoterapii jest analiza zachowan lub
sytuacji, ktore sprzyjaja podejmowaniu danego zachowania, nastepnie zmiana
szkodliwych nawykoéw oraz nauka nowych, skutecznych metod radzenia sobie z
problemami 1 emocjami. Najczesciej taczy si¢ terapi¢ indywidualng, grupowa
oraz rodzinng. (...) Czesto stosowang metoda jest takze farmakoterapia — jej
celem jest stabilizacja nastroju lub redukcja depresji, ktora moze towarzyszy¢

uzaleznieniom®*”.

Podsumowanie

Uzaleznien behawioralnych jest coraz wigcej 1 sg one prawdziwym
zagrozeniem dla dzieci 1 mlodziezy juz od najmlodszych lat jak to zostato
wykazane w tym tekscie. Dzieci ktore od urodzenia wychowuja si¢ w otoczeniu
co najmniej: telewizora, smartfona i komputera, nie chronione przez rodzicow
limitowanym korzystaniem z tych sprzetow wg podanych wczesniej przedzialow
wiekowych, nie uczone zdrowego korzystania z nowoczesnych technologii pod
bacznym okiem rodzicoéw, sg praktycznie skazane na uzaleznienie od nich juz od
wczesnego dziecinstwa. Niesie to za sobg powazne konsekwencje. Badania
pokazuja, roznice miedzy Pokoleniem Z¥ czyli mtodymi ludzmi urodzonymi

13 https://www.medonet.pl/zdrowie,uzaleznienia-behawioralne-u-doroslych-i-dzieci--rodzaje--
diagnoza,artykul,1731348.html#charakterystyka-uzaleznien-behawioralnych

14 M. Rowicka, Uzaleznienia Behawioralne. Profilaktyka i Terapia, Krajowe Biuro do spraw Przeciwdziatania
Narkomanii, Warszawa 2015 w:
https://www.hellozdrowie.pl/co-to-sa-uzaleznienia-behawioralne-przyklady-oraz-metody-leczenia/

15 Pokolenie Z - pokolenie ludzi urodzonych w drugiej polowie lat 90. i wkraczajace na rynek pracy po roku
2000. Dla pokolenia Z, w odréznieniu od poprzedniej generacji okre$lanej mianem generacji Y, ktora stopniowo
wkraczata do cyfrowego $wiata, cyfrowy $wiat istnieje od zawsze. Jest to pokolenie dorastajace w §wiecie
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w drugiej potowie lat 90-tych i wychowujacymi si¢ z co najmniej trzema
urzgdzeniami elektronicznymi W porownaniu do Pokolenia Y czyli ludzmi
urodzonymi w latach 80-tych i 90-tych XX wieku, ,ktore stopniowo wkraczato
do cyfrowego $wiata.” Mtodzi z pokolenia Z w porownaniu do Pokolenia Y sa
bardziej wrazliwi, nerwowi, niecierpliwi, nie potrafia czeka¢ na odroczenie
gratyfikacji, zaspokojenie swoich potrzeb, wszystko musza mie¢ natychmiast
,fast”; coraz wiecej samobdjstw notuje si¢ w tej kategorii wickowej, depresji,
poczucia samotnos$ci i uzaleznien behawioralnych.

Zasady, ktore pozwolg chroni¢ dzieci od najmtodszych lat przed
uzaleznieniem od ,maszyn” jak nowoczesne technologie nazwala Wanda
Pottawska'®, a korzystanie z Internetu uczynig bezpieczniejszym:”

1. Rodzice chronig dzieci od najmtodszych lat poprzez limitowanie dostepu
do multimediow wg kategorii wiekowych.

2. Rodzice stopniowo ucza madrego korzystania z nowoczesnych technologii,
ale tak zeby nie zastgpowaly one kontaktow z najblizsza rodzing,
prawdziwego spotkania z kolega/kolezanka.

3. Rodzice wdrazaja od matego dzieci do sportéw i rekreacji na Swiezym
powietrzu, ucza odpoczywania w kontakcie z przyroda.

4. Rodzice wdrazajg takie proste zasady, jak:

« W Internecie nie piszemy o drugim za jego plecami, nie méwimy o
nieobecnych, wg zasady nie rob drugiemu tego, co tobie nie mite,

« W Internecie nie ujawniamy intymnych zdje¢, wstydliwych informacji o
sobie, ktoére moga postuzy¢ do szantazu, postawienia nas w ztym $wietle
jak to byto w podanym przyktadzie o przestepcy, ktory wykorzystal
kilkaset dziewczyn,

« W Internecie nie ujawniamy innych informacji o sobie, ktérych w kontakcie
bezposrednim nie powiedzielibysmy?!’ rozméowcy,

« uczymy dziecko ograniczonego zaufania do relacji w Internecie - nie wiesz
kto stoi po drugiej stronie ekranu.

nowoczesnych technologii. Ma ono przy sobie $rednio 3 urzadzenia elektroniczne. Uznawane jest za pokolenie
spedzajace mato czasu w ,,realnym” §wiecie ( za Wikipedia).

16 W. Pottawska urodzona 2 X1.1921 r. w Lublinie; polska lekarka oraz specjalista w dziedzinie psychiatrii,
mitodziezy, rodziny. Profesor nadzwyczajny Papieskiej Akademii Teologicznej, autorka wielu ksiazek. Podczas |1
wojny $wiatowe]j wigziona jako harcerka w niemieckim obozie koncentracyjnym w Ravensbriick, wspotpracowata
z Janem Pawtem II, dama Orderu Orfa Biatego. Ceniony wykladowca i znawca tematu rodziny w kraju i za
granica.

" Internet ma to do siebie, ze uzytkujacy go cztowiek, tatwiej wyzbywa sie hamulcéw korzystajac z niego, niz
gdyby stangt twarza w twarz z drugim cztowiekiem. Stad wyptywa duza ,,otwartos¢” w podawaniu o sobie
informacji, zamieszczanych zdjeciach, czy tatwos¢ obrazania drugiego cztowieka tzw. hejtowanie.
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5. Rodzice ucza dzieci, ze komputer, laptop, telefon, Internet jest to
urzadzenie pomocne w nauce, pracy, ale jest to ,,maszyna”, ktora nie moze
zastgpi¢ prawdziwych relacji z ludzmi w realnym zyciu.

6. Rodzice wspieraja dzieci w ich kontaktach rowiesniczych, zapisujg do
bezpiecznych organizacji np.: Skauci Europy lub harcerze, na zajecia
rozwijajace zainteresowania do sprawdzonych instytucji.

7. Rodzice zmieniaja myslenie, ze gdy syn/corka siedzi nagminnie wiele
godzin w domu grajac w gry komputerowe, siedzac na komunikatorach
internetowych, to jest bezpieczne. Przekonanie bledne. To my rodzice
wpuszczamy wroga pod wlasny dach, albo nie. Przy naszej bierno$ci nasze
dziecko moze uzalezni¢ si¢ od gier, mediow spotecznosciowych i innych,
nawigzac niebezpieczne relacje.

8. W przypadku gdy nasze dziecko jest uzaleznione behawioralnie sami nie
rozwiazemy problemu. Potrzebna jest terapia behawioralna. Rodzicu nie
boj si¢ szuka¢ pomocy dla swojego dziecka, aby wrocito do zdrowia.

9. Najwazniejsza jest rodzina, w ktorej dziecko ma oparcie i poczucie, ze
jest kochane i wazne (to ma by¢ poczucie subiektywne dziecka, a nie
przekonanie rodzica, ze on kocha). Nie oznacza to, ze my rodzice mamy
by¢ doskonali, ale trzeba w sobie i1 dzieciach wypracowa¢ umiejetnosé
wzajemnego przebaczania i dazenia do zgody, wg zasady: ,,niech stonce
nie zachodzi nad waszym gniewem”. Przytulenie przez rodzica na
dobranoc, usmiech, mite stowo — to buduje nowy dzien.

10. Dla nas rodzicéw nasze dzieci sq najwiekszym skarbem.

Profilaktyczne, krotkie filmiki dla rodzicow do obejrzenia i omowienia z
dzie¢mi zamieszczam ponizej oraz placowki, w ktorych mozecie Panstwo
uzyskac¢ porad¢ i pomoc w przypadku uzaleznienia behawioralnego dziecka.
Pozdrawiam serdecznie i zapraszam do kontaktu.

Uzaleznienie od Internetu:

https://www.youtube.com/watch?v=6t1ilT3vLEA

Uzaleznienia behawioralne. Gry:

https://www.youtube.com/watch?v=tRtVFM9VZtU

Uzaleznienie od smartfonu:

UZALEZNIENIE OD SMARTFONA? 5 TRIKOW NA WALKE! - YouTube

Uzaleznienia behawioralne wéréd dzieci i mtodziezy dr Magdalena Rowicka APS Warszawa prelekc;ja:
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https://www.youtube.com/watch?v=6t1ilT3vLEA
https://www.youtube.com/watch?v=tRtVFM9VZtU
https://www.youtube.com/watch?v=SgCSZGUOaJA

https://www.bing.com/videos/search?g=uzale%C5%BCnienia+behawioralne&ru=%2fvideos%2fsearc
h%3fg%3duzale%25c5%25bcnienia%2bbehawioralne%26gpvt%3duzale%25c5%25bcnienia%2bbeha
wioralne%26FORM%3dVDR

Inne strony do zobaczenia dla rodzicéw:

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/uzaleznienie-od-gier-komputerowych/

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/

Gdzie uda¢ si¢ po pomoc:

* FUNDACJA OFFKA - Gora Kalwaria, numer tel. 607525621; dzieci sg przyjmowane
bezptatnie w ramach wspotpracy z PPP w Piasecznie. Potrzebne bgda: imi¢ i nazwisko
dziecka, pesel dziecka, data i miejsce urodzenia dziecka, adres zamieszkania i adres szkoty,
imi¢ 1 nazwisko rodzica i 2 zdania o uzaleznieniu.

*PORADNIA PSYCHOLOGICZNO- PSYCHIATRYCZNA dla dzieci do 21 r.z.
Ursynow ul. Dgbowskiego 6 tel. 535-154-731;.dzieci sg przyjmowane bezptatnie w ramach
wspolpracy z PPP w Piasecznie. Terminy nie sg tak odlegte.

*PORADNIA LECZENIA UZALEZNIEN dla dzieci i mlodziezy

ul. Dzielna 7 Warszawa 00-154

tel. 22-468-25-47 poradnia@centrumzagorze.pl.

22-831-19-20

Dzwoni¢ w godzinach 10-18. Dzieci sg przyjmowane w ramach NFZ.

Oczekiwanie moze by¢ dtugie (1 rok ) po konsultacji na terapig.

*MLODZIEZOWA PORADNIA PROFILAKTYKI I TERAPII "POZA ILUZJA"

ul. Dabrowskiego 75 a 02-586 Warszawa

tel. 22-844-94-61

Przyjecia w ramach NFZ. Tu potrzebny pesel dziecka. Pierwsza konsultacja psycholog
szybko, potem dziecko czeka na terapi¢ wlasciwg okoto roku.

SRODOWISKOWE CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO w Piasecznie
https://sczp.med.pl/

*Miejsca gdzie mozna uzyska¢ pomoc platng, bez dtugiego oczekiwania w Warszawie to np.:

PSYCHOMEDIC 22-253-88-88
799-399-499

CENTRUM TERAPII DIALOG
22-436-85-85

AKADEMIA RODZINNA - SPOTKAJMY SIE — SLUZEW
Klasztor $w. Jozefa, Ojcowie Dominikanie ul, Dominikanska 2, 02-738 — Warszawa Kontakt:

0. Marek Krysztopik OP, tel. 728-479-381, e-mail:ignoto@op.pl

PRZYSTANEK EMPATIA
https://przystanekempatia.pl/
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