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Cel gtowny:

Zapobieganie uzaleznieniu od Internetu wsrdd dzieci i mtodziezy,
poprzez zwrocenie szczegolnej uwagi na problem naduzywania
Internetu przez mtodych ludzi za posrednictwem komputera i
urzadzen przenosnych, co moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Cele projektu:

- Zdobycie wiedzy na temat uzaleznien od gier i internetu.

- Zdobycie wiedzy na temat jak leczy¢ i zapobiegac
uzaleznieniom.

~ Uswiadomienie osobom badanym czy sg zagrozeni
uzaleznieniem.

Uswiadomienie osobom badanym jak grozne jest to
uzaleznienie.




Zadania

Szukanie wiedzy w internecie.
Przygotowanie pytan do ankiety.
Rozestanie ankiety.

Analiza ankiety.

S X X X «

Przygotowanie prezentacji ze zdobytymi informacjami i wynikami ankiety.




Problem naduzywania Internetu zainteresowat badaczy w latach 90, jednak do tej
pory zjawisko to nie zostato w wystarczajgcy sposob zdefiniowane, w stosowanej
terminologii i okresla sie je mianem: naduzywania Internetu, patologicznym
uzywaniem lub uzaleznieniem od Internetu. Uzaleznienie od Internetu klasyfikuje
sie zwykle w grupie tzw. Zaburzen behawioralnych, do ktorych zalicza sie miedzy
innymi hazard. O problemie z naduzywaniem Internetu mowi sie wtedy, gdy czas |
intensywnosc¢ korzystania przestaje podlegac¢ kontroli korzystajgcego, a
zachowanie to wptywa negatywnie na funkcjonowanie w innych aspektach zycia.




Czym jest uzaleznienie od gier i
internetu?

Uzaleznienie od komputera jest zagrozeniem cywilizacyjnym, coraz mocnie;
nasilajgcym sie w obecnym stuleciu. Oczywiste jest, ze wraz z rozwijajacg sie w
bardzo szybkim tempie technologig ptynie cata masa korzysci. Jednak istnieje
rowniez druga strona medalu, ktora stwarza pewne ryzyko. Abstrahujgc od
zagrozen militarnych czy ekologlcznych rozwoj technologii, a szczegodlnie tatwy i
coraz powszechniejszy dostep do komputera, laptopa, telefonu oraz potgczenia
z Internetem stwarza zagrozenie dla zdrowia psychicznego, a nawet fizycznego.
Grupg najbardziej podatng na wptyw nowoczesnej technologii jest grupa ludzi
mtodych, ktdrzy od najmtodszych lat postugujg sie komputerem oraz majg
dostep do Internetu. Problem zaczyna pojawiac si¢ w chwili, kiedy nasze zycie
bez dostepu do komputera staje sie praktycznie niemozliwe. Uzaleznienie od
komputera lub innych urzgdzen elektronicznych moze wydawac nam sie czyms
btahym, co powoduje, ze czesto bagatelizujemy ten problem. Takie podejscie
jest wielkim btedem, gdyz uzaleznienia odbijajg sie na zdrowiu psychicznym,
fizycznym oraz na bliskich osoby uzaleznione,;.




Wskazniki uzaleznienia.

- dominacja—korzystanie z Internetu silnie absorbuje emocjonalnie i myslowo, staje sie
najwazniejszg czynnoscig w zyciu,

- zmiana nastroju —uzywanie Internetu jak osrodka do poprawy nastroju i ucieczki od
problemow,

-  zwiekszona tolerancja—podobnie jak w przypadku uzaleznienia od substanc;ji
chemicznych, do osiggniecia pozgdanego efektu konieczny jest coraz intensywniejszy
| dtuzszy kontakt z siecig,

-  zespot abstynencyjny—ograniczenie lub brak mozliwosci korzystania z Internetu
powoduje nieprzyjemne stany psychiczne, takie jak: rozdraznienie, poirytowanie,
niepoko;;

- konflikt- rozumiany na wielu ptaszczyznach: pomiedzy uzytkownikiem, a jego
otoczeniem, pomiedzy spedzaniem czasu w Internecie a innymi typami aktywnosci,

- nawroty— intensywne, niekontrolowane powroty do naduzywania po przerwach




Objawy i skutki uzaleznienia:

-  problemy z koncentracja,

- problemy z snem,

- gorsze wyniki w nauce,

- zaniedbywanie obowigzkéw,

~ pogorszenie relacji ze znajomymi,
- rezygnacja z dawnych zainteresowan na rzecz internetu,
-  zaburzenia kontroli popedow,

-  pogorszenie wzroku,

- bole plecow i kregostupa,

- podatnos¢ na infekcje,

- nadpobudliwosc.




Kto najczesciej popada w
uzaleznienie?

Dzieci poniewaz caty czas sie rozwijajg, trudno oddzieli¢ im to co dobre od tego co
zte, emocjonalnie nie sg gotowe na okreslone tresci pojawiajgce sie w Internecie.

Osoby mtode- czesto w kryzysie wieku dorastania, poszukujgce odpowiedzi na to,
jakim by¢, sfrustrowane, zagubione w swiecie dorostych, szukajgce wtasnych
granic i potrzebujgce dowartosciowania.




Wspotczesne dzieci stykajg sie z nowymi technologiami i od najmtodszych lat. Nie ma
mozliwosci zatrzymania tej tendencji, zadaniem dorostych jest wiec nauczenie
miodego pokolenia jak bezpiecznie korzysta¢ z nowoczesnych technologii oraz jak
rozpoznawac zagrozenia i chronic¢ sie przed nimi. Mtodzi ludzie czesto dysponujg
znacznie wiekszg wiedzg i umiejetnosciami zwigzanymi z korzystaniem z nowych
technologii, dlatego tez rodzicom trudniej jest kontrolowac te sfere aktywnosci ich
dziecka. Uczniowie tatwo mogg uzasadniac ciggte przesiadywanie przed komputerem
poszukiwaniem informaciji niezbednych do nauki i odrabiania lekcji. Zaréwno dzieci jak
i dorosli kojarzg uzaleznienie gtownie z substancjami psychoaktywnymi. Dorosli sg
bardziej wyczuleni na mozliwos¢ kontaktu dziecka z papierosami, alkoholem czy
narkotykami, bagatelizujg natomiast zagrozenia zwigzane z naduzywaniem
komputera. Rodzice uwazajg, ze skoro dziecko spedza czas w domu jest bezpieczne.




Naduzywanie komputera przez mtodych ludzi moze wigzac sie z niekorzystnym
wptywem na zdrowie zaréwno fizyczne jak i psychiczne. Do skutkow fizycznych
nalezg: nieprawidtowy rozwoj uktadu kostnego i miesniowego, wady postawy,
problemy ze wzrokiem, zaburzenia snu, ksztattowanie nieprawidtowych nawykow
zywieniowych. Niekorzystne zmiany sfery poznawczej i emocjonalnej to przede
wszystkim: problemy z koncentracjg, trudnosci z krytycznym mysleniem, labilnosc
emocjonalna, sktonnosc¢ do obnizonego nastroju, niska samoocena, nie
umiejetnos¢ prawidtowego funkcjonowania w sytuacjach spotecznych w swiecie
rzeczywistym oraz organizowania sobie czasu wolnego poza siecig. Powaznym
problemem moze stac sie uzaleznienie od gier komputerowych. Szczegodlnie
niebezpieczne mogg byC gry zawierajgce duzg dawke przemocy, ktorej gracz jest
nie tylko obserwatorem, ale takze wirtualnym sprawcg. Czesty kontakt z tego typu
rozrywkg moze skutkowac obnizeniem wrazliwosci i sktonnoscig do zachowan
agresywnych w realnym zyciu. Warto zwrdci¢ uwage, ze mimo wymaganych
ograniczen wiekowych, wiele z tych gier jest tatwo dostepnych nawet dla mtodszych

nastolatkow.




Zycie w wirtualnym $wiecie moze wptywaé niekorzystnie na rozwoj osobowosci mtodego
cztowieka. Komputer stwarza mozliwosc¢ kreowania swojego wizerunku wg witasnego
uznania, prezentowania sie w lepszym swietle, a stwarzajgc iluzje petnej anonimowosci
sktania do agresywnych zachowan werbalnych w stosunku do innych oséb. Miodzi ludzie
rzadko zastanawiajg sie nad konsekwencjami tych zachowan, traktujgc je jak tatwy sposob
na poprawe samopoczucia, dowartosciowanie lub niegrozng rozrywke. Rodzice jesli
dostrzegajg zagrozenie czesto reagujg wprowadzeniem zakazu korzystania z komputera /
Internetu. Wywotuje to u mtodego cztowieka ztos¢, frustracje, co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do pogorszenia relacji dziecka z rodzicami. Znacznie lepsze efekty mozna uzyskac
negocjujac z dzieckiem, kontrolujgc jego dostep do komputera, wprowadzajgc okreslone zasady
korzystania z niego. Rozpoznawanie zagrozen i prawidtowe reagowanie wymaga od dorostych
(rodzicow, opiekunow, nauczycieli) odpowiedniej wiedzy zaréwno na temat nowych technologii i
informatycznych oraz potencjalnych zagrozen zwigzanych z nimi ale takze kompetencji
wychowawczych i umiejetnosci komunikacyjnych. Nie jest tatwo okresli¢ jak duzej czesci
populacji dotyczy ten problem.




Jak przebiega proces uzaleznienia?

- Internet wywotuje zainteresowanie i sprawia przyjemnosc.
- (Osoba coraz wiecej czasu poswieca na korzystanie z internetu

- Traci inne zainteresowania, gdy nie moze skorzystac z internetu poj
sie natretne mysili.

- Zaniedbywanie obowigzkow, rodziny i przyjaciot.

- Cata aktywnosc¢ skupia sie wokot internetu.

- Bycie ,, w sieci” przyjmuje czesto postac nieprzerwanych sesii.

- (Osoba uzalezniona ogranicza czas na sen, odzywianie, nauke c




Jak zapobiegac uzaleznieniu?

U dzieci i mtodziezy wcigz rozwijajgcy si¢ mozg fatwo przyzwyczaja si¢ do predkosci i
krzykliwej grafiki zwigzanej z Internetem. Dlatego nalezy zwracac¢ uwage na takie czynniki

jak:
- lle czasu Twoje dziecko korzysta z dostepu do Internetu i w jaki sposoéb.

- Jak zachowuje sie Twoje dziecko, jesli nie moze skorzysta¢ z dostepu do Internetu (np.
brak pradu, kara).

-  Czy Twoje dziecko nie oktamuje Cie co do dtugosci korzystania z dostepu do internetu.
- Czy nie pogorszyty sie oceny szkolne Twojego dziecka.

- Czy kiedy dziecko korzysta z Internetu moze siedzie¢ przy komputerze (ewentualnie
innym urzgdzeniu stuzgcym do dostepu z Internetem) nieprzerwanie przez wiele godzin.

- Czy zarywa sen i przestato spotykac sie z kolegami, by méc korzystaé z Internetu.

- Czy na pytania dotyczgce korzystania z Internetu reaguje agresywnie.




Uzaleznienie od internetu i gier polega na
pracy z psychologiem. Polega przede
wszystkim na stopniowym ograniczaniu
czasu spedzonego w internecie i
organizowanie czasu wolnego aby
znalezC€ inne interesujgce zajecie.




Wyniki ankiety.

W ankiecie wzieto udziat 17 osob. Wszystkie osoby badane sg powyzej 16 roku
zycia. W srod badanych sg osoby, ktore moga miec albo juz majg problem z
uzaleznieniem od komputera.

Ponad potowa oséb dziennie korzysta z internetu wiecej niz 5 godzin i najczesciej
korzystaja z niego w domu. 82,4% osob zaczyna przegladanie internetu od portali
spotecznosciowych. Internetu najczesciej uzywaja do zabawy lub szukania
informacji. Potowa badanych po przebudzeniu korzysta z internetu. Na pytanie

,, Czy tatwiej jest rozmawiac z ludzmi przez internet?”- 5 osob odpowiedziato, ze
tak. 41,2% osob odpowiedziato, ze przy komputerze spedza wiecej czasu niz
planowat a 17,6% twierdzi, ze zaniedbuje obowigzki domowe przez zasiedzenie
sie przed komputerem. 47,1% zaglada do internetu, poniewaz chce zapomniec o
problemach. 41,2% badanych czesto spoglada do internetu podczas spotkania ze
znajomymi. 29,4% osob posiada znajomych w Swiecie wirtualnym ktorych nigdy
nie widzieli. 41,2% osob czuje sie zle gdy nie ma dostepu do internetu. 23,5%
osob twierdzi, ze tatwiej jest im mowic o uczuciach w formie elektronicznej.




