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E-uzaleznienie jest jak kazde inne: rozrywa wigzi spoteczne, ogranicza mozliwos¢ rozwoju, ma
konsekwencje dla zdrowia fizycznego. Uruchomiony zostat pilotaz pomocy dla rodzin borykajacych si¢ z
tym problemem. Sprawdz, jakie sygnaly sugeruja e-uzaleznienie.

Narodowy Fundusz Zdrowia informuje, ze we wspolpracy z Ministerstwem Zdrowia w 11 miastach
Polski realizuje pilotazowy program pomocy dla dzieci i mtodziezy uzaleznionych od nowych
technologii. Program skierowany jest do dzieci w wieku przedszkolnym oraz uczniéw szko6t
podstawowych 1 ponadpodstawowych.

Na stronach NFZ czytamy, ze oferowana terapia wyjscia z e-uzaleznien sktada si¢ m.in. z porady
lekarskiej diagnostycznej i terapeutycznej, porady psychologicznej oraz sesji psychoterapii
indywidualnej, rodzinnej 1 sesji psychoedukacyjnej. Czas terapii zalezy do pacjenta. Aby przystapi¢ do
programu nie potrzeba skierowania. Wystarczy skontaktowac si¢ z jednym z osrodkéw zlokalizowanych
w: Jeleniej Gorze, Wroctawiu, Toruniu, Zielonej Gorze, Biatymstoku, Warszawie, L.odzi, Czechowicach-
Dziedzicach, Pszczynie, Koninie 1 Szczecinie. Lista oSrodkéw wraz z danymi kontaktowymi znajduje sig
na stronie NFZ. Pilotaz trwa do konca czerwca 2023 roku. Jest bezptatny. Finansuje go NFZ.

W e-uzaleznieniu zachodzi taki sam proces, jak we wszystkich innych uzaleznieniach: obecny jest silny
psychiczny przymus, ktéry kaze uzaleznionej osobie wykonywac okreslona czynnos$¢ i tylko to dziatanie
prowadzi do roztadowania napigcia psychicznego. Osoba uzalezniona traci poczucie czasu, Stopniowo
wycofuje si¢ z codziennej aktywnosci oraz realizacji obowigzkéw na rzecz uzywania internetu, telefonu
czy komputera. Zaczyna mie¢ problemy w kontroli emocji. Zaniedbuje i w efekcie traci relacje spoteczne,
ma coraz wigksze problemy szkolne, zawodowe 1 zdrowotne.

- Internet utatwia codzienne czynnosci, ale jego uzytkownicy sq tez narazeni na rozne putapki. Jednq 7
nich jest FOMO, czyli lek przed odlqczeniem. Coraz czesciej problem ten dotyka mtodych osob, ktore
spedzajq w sieci wiele godzin dziennie — mowi Marta Witkowska, ekspertka ds. edukacji cyfrowej NASK.
— Wysoki poziom FOMO moZe prowadzi¢ do nadmiernej zaleznosci od urzqdzen cyfrowych oraz
negatywnie wptywac na samoocene

i funkcjonowanie psychiczne nastolatkow. Dlatego warto, aby rodzice i nauczyciele mqdrze wspierali ich
w stopniowym budowaniu cyfrowej rownowagi — dodaje specjalistka.

Czy moje dziecko ma problem z e-uzaleznieniem?
Niepokojace objawy:

e wydluzanie przez dziecko czasu korzystania z multimediow;

¢ zaniedbywanie innych aktywnosci;

e wycofywanie si¢ z realizacji wczesniejszych zainteresowan, na rzecz korzystania z komputera lub
telefonu;

e silny protest, czgsto gwattowny, w reakcji na probe wprowadzenia ograniczenia w korzystaniu z
multimediéw;

e pobudzenie, drazliwos¢, niepokdj w sytuacji, kiedy dziecko nie korzysta z multimediow;

e rezygnowanie przez dziecko ze spotkan towarzyskich w realnym Swiecie;

¢ szukanie okazji do spedzania czasu przed ekranem.

Symptomy uzaleznienia od urzadzen cyfrowych dotyczg tez wrecz kompulsywnych zachowan, takich jak:
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nierozstawanie si¢ z wlasnym telefonem, ciagte dotykanie 1 odblokowywanie ekranu, korzystanie z
telefonu o kazdej porze dnia i nocy, nalogowe oczekiwanie na kontakt od innych. Uzalezniona osoba nie
wyobraza sobie, ze moze spedzi¢ dzien bez cyfrowego urzadzenia.

Konsekwencje e-uzaleznienia

e Fizyczne — wady postawy, bdl oczu, béle gtowy, wady wzroku, nadmierna masa ciata;
niewyspanie, niecodpowiednie i nieregularne zywienie, zaniedbany wyglad, ogélne przemegczenie
organizmu.

e Psychologiczne — zaburzenia koncentracji, nadmierne rozproszenie, sktonnos¢ do ktamania;
dekoncentracja na zajeciach lekcyjnych i poza nimi, agresywne zachowania w sytuacji
,,~odlaczenia”, gotowos¢ do famania norm spotecznych, by zyska¢ dostep do urzadzen cyfrowych.

e Spoteczne — zanik wigzi emocjonalnych, niski poziom angazowania si¢ w sprawy innych ludzi,
rezygnacja z aktywnego wypoczynku na §wiezym powietrzu; przejawianie tendencji do
autoizolacji, pozostawanie na uboczu grupy.

¢ Intelektualne — przeciazenie informacyjne, niezdolnos¢ do racjonalnej selekcji danych, zaburzenia
pamigci, problem z wiasciwym gospodarowaniem wlasnym czasem wolnym, czgste nudzenie si¢ i
nic nie robienie, brak wyraznej pasji w zyciu.

- Dziecko pogarsza sie w nauce, coraz czesciej zapomina, ma ktopoty z koncentracjq, reaguje agresywnie
w momentach, gdy rodzice nakazujq wyltqczenie komputera. Jest w zupetnie innym swiecie, wolane - nie
reaguje, ma ktopoty z zasnieciem, btaga, zeby mogto grac jeszcze troche dtuzej, prosi o mozliwos¢
przejscia jeszcze jednego etapu w grze. Ewidentnie widad, ze ono jest nadmiernie zaangaZowane, nie jest
w stanie wyltqczy¢ gry, nie reaguje na nasze prosby, a czasami odpowiada wrecz agresywnie. Gdy dziecko
przestaje jesé, nie chce wykonywac takich prostych codziennych czynnosci, bo przymus grania jest
silniejszy od niego — takie objawy Swiadczq o tym, Ze to juz jest uzaleznienie - mowi Agnieszka Kaleta-
Kieres, psycholog i terapeutka z Dziennego Oddzialu Psychiatrycznego w Szpitalu Slaskim w Cieszynie.

Nikogo nie trzeba chyba przekonywac jak wazne jest autentyczne zainteresowanie rodzica zyciem
dziecka. Rzeczywiste zainteresowanie pozwala takze wylapaé¢ niepokojace objawy.

- Gdy dostrzezesz zmiany w zachowaniu dziecka, podziel sie z nim swoimi spostrzezeniami, powiedz, jak
to odbierasz, ale wystuchaj takze jego. Wspélnie zastanowcie sie nad konsekwencjami naduzywania
multimediow, podpowiedz, jak inaczej mozna spedzac czas, wspolnie poszukajcie innych zajec, ktore
mogq sprawi¢ mu przyjemnosé. Konieczne bedzie takie wprowadzenie zasad: granic korzystania z
urzqdzen ekranowych, zadbania o wspdlnie spedzany czas, inne aktywnosci. Pamietajmy, Ze ucieczka w
swiat multimediow czesto prowadzi do rozluZnienia relacji z bliskimi oraz

z przyjaciotmi, dlatego tak wazne jest zadbanie o bycie razem, bliskos¢, akceptacja. Nie zapomnij mowié
mu jak jest dla ciebie wazne, dostrzegaj i chwal jego starania — radzi Daria Jaworska, psycholog z
Wojewddzkiej Przychodni Zdrowia Psychicznego w Bydgoszczy.

Konieczna reakcja

Cho¢ reakcja rodzicow zapewne napotka na opdr, a moze nawet wywota gwaltowny sprzeciw - jest
niezbe¢dna. Nastaw sig, ze ograniczenie multimediow spowoduje ztos¢, wybuchy gniewu, obrazanie sig.
Musisz to przetrwaé. Specjalisci zaznaczaja, ze to ostatnia okazja, by samemu zastanowic€ sig, jakie
wzorce przekazujemy dzieciom - w jaki sposob 1 jak duzo czasu sam spedzasz przed ekranami, jak sami
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spedzamy czas wolny.

Jezeli mimo podejmowanych dziatan i zaangazowania rodziny nie udaje si¢ osiagna¢ pozadanej zmiany,
warto zasiggnaC porady specjalisty.
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