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— W obliczu rosnqcego problemu cyberuzaleznieri wsrod nieletnich kluczowq role w jego zapobieganiu
odgrywajq rodzice —uwaza Anna Dela, prezeska Instytutu Cztowieka Swiadomego. Jej zdaniem to oni
powinni jak najwczesniej ustali¢ swoim pociechom zasady korzystania z sieci 1 limity czasowe. Musza
tez zapewniC dzieciom atrakcyjne formy spedzania wolnego czasu, zeby si¢ im nie nudzito, kiedy beda
offline. Rodzice czgsto zbyt p6Zno zauwazaja alarmujace sygnaly, kiedy konieczna jest juz konsultacja z
psychologiem.

— Cyberuzaleznienia to jest temat rzeka. O ile alkohol czy nikotyna sq substancjami silnie uzalezniajqcymi
i mozna je regulowac prawnie, legislacyjnie zakazywad, o tyle chyba nie wyobrazamy sobie w
dzisiejszych czasach, ze mtodemu cztowiekowi catkowicie sie zakaze telefonu, tabletu, komputera. Zresztq
to tez by bylo niewskazane, poniewaz bardzo rzadko, ale spotykamy sie z alienacjq cyfrowq. O ile w
zakresie nikotyny czy alkoholu dziatania sq na karku Ministerstwa Zdrowia, o tyle cyberuzaleznienia to
niestety przede wszystkim rodzice — méwi Anna Dela, prezeska Instytutu Cztowieka Swiadomego.

Jak wynika z raportu NASK ,,Nastolatki 3.0” z 2023 roku, prawie co trzeci nastolatek (31 proc.)
wykazuje si¢ wysokim nat¢zeniem wskaznikow problematycznego uzytkowania internetu (PUI), a bardzo
wysokim — 8,3 proc., czyli 0 5,1 pp. wigcej niz w 2020 roku. PUI wiaze si¢ z wystgpowaniem roéznych
symptomow, m.in. zbyt dlugim czasem spgdzanym online, korzystaniem z internetu w celu poprawy
samopoczucia, pojawieniem si¢ rozdraznienia i niepokoju w momencie ograniczania dostgpu do sieci,
konfliktami z rodzing 1 znajomymi czy zaniedbywaniem obowigzkow szkolnych. Co 6smy nastolatek
przejawia wysoki poziom uzaleznienia od medidéw spotecznosciowych. Z kolei niski poziom uzaleznienia
wystepuje u 6 na 10 nastolatkow.

— Cyberuzaleznienia rozwijajq sie w duzej mierze na oczach rodzicow. Jednak czerwona lampka zapala
sie nam dopiero wtedy, kiedy dziecko siedzi przez wiele godzin przed komputerem czy komorkq, kiedy nie
chce z nami rozmawiad, nie chce wyjs¢ z pokoju, wychodzi na positki albo juz nawet nie, bo zabiera
positek do swojego pokoju. Wtedy zaczynamy mysleé, Ze cos sie stato i dlaczego. Wtedy zauwazamy, Ze
ten mtody cztowiek rzeczywiscie chyba ma problem. Ale przeciez doszto do niego w jakichs etapach —
méwi prezeska Instytutu Cztowieka Swiadomego.

Raport NASK wskazuje, ze ponad potowa opiekunow nie ustala zasad dotyczacych korzystania z
internetu przez dzieci. Dla porOwnania niecate 25 proc. nastolatkow wskazato, ze rodzice okreslaja, ile
czasu mogg spedzaé w sieci 1 jakie tresci ogladac. Co ciekawe, 60 proc. rodzicow twierdzi, ze w ich domu
obowiazuja zasady. Widoczne sa wigc wyrazne rozbieznosci migdzy deklaracjami rodzicow 1
nastolatkow. Co si6dmy nastolatek deklaruje, ze rodzice wprowadzaja zasady korzystania z internetu, ale
ich nie egzekwuja. Przewazajaca wigkszoS¢ mtodych respondentéw twierdzi, ze konsekwentnie
przestrzega ustalonych z rodzicami regut.

— Opiekunowie powinni to jakos uregulowac. Ich rolq jest, zeby w dziecku wyrabia¢ nawyki terminowego
korzystania z komorki czy komputera. Niestety oznacza to troche mniej wygody dla nas, bo mtodemu
cztowiekowi trzeba zaproponowac cos zamiast. Moze to by¢ sport, jakas inna aktywnosé, wycieczki.
Oczywiscie dla rodzicow jest to bardziej obciqZajqce, bo przeciez caty tydzien pracujemy, mamy swoje
obowiqzki, niemniej jednak, jezeli chcemy coS zmienié, to musimy wyrabia¢ nawyki w mtodym cztowieku
— mowi Anna Dela.

Jak podkresla, z jej doSwiadczenia wynika, ze duzo tatwiej zapanowac nad nawykami kilkulatkow,
natomiast zachgcenie nastolatkéw do tego, by odeszli od ekranéw 1 wybrali alternatywe dla smartfonéw
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czy komputeréw, to juz duzo wigksze wyzwanie.

— Nastolatka jest duzo trudniej oderwac od komputera niz osmio- czy dziewieciolatka, mowiqc, Ze
Jjedziemy na wycieczke. Ale moze warto poswiecic¢ troche czasu i zobaczyc, w jakim on Swiecie
funkcjonuje, co robi, w co gra. Mozna z nim posiedziec i pograc¢ pot godziny, a potem na przyktad
zaproponowac mu jakies inne wspolne zajecie. Bo to te? jest taki mechanizm, e chcemy uczestniczy¢ w
jego aktywnosciach, Zeby on sie czut dla nas partnerem, a nie tylko kims, komu sie caty czas czegos
zakazuje — méwi prezeska Instytutu Cztowieka Swiadomego.

Trzy czwarte rodzicOw badanych przez NASK ocenia, ze ich dzialania kontrolujace tresci internetowe, do
ktorych dostep ma ich dziecko, sa skuteczne. T¢ opini¢ potwierdza niecate 39 proc. nastolatkow. Dorosli 1
dzieci r6znig si¢ takze w postrzeganiu zjawiska negatywnego wplywu internetu na zdrowie. Potowa
rodzicow (53 proc.) wiaze internet ze stanem zdrowia, a wSrdd nastolatkow ten odsetek wynosi 40 proc.
Mniej niz co trzeci nastolatek obawia si¢ ryzyka zwigzanego z uzaleznieniem od korzystania z sieci.

Ekspertka zaznacza, ze zapobieganie cyberuzaleznieniom wsrdd dzieci i miodziezy to proces
wymagajacy duzego zaangazowania rodzicOw, zrozumienia potrzeb mtodego pokolenia, otwartosci na
dialog oraz gotowosci do poszukiwania wsparcia ze strony specjalistow.

— Jezeli widzimy, Ze to uzaleznienie bardzo mocno postepuje, Ze nie jestesmy w stanie sami trafi¢ do
mtodego cztowieka, to zachecam do skorzystania z pomocy psychologicznej. Nie trzeba sie tego wstydzic,
bo lepiej zapobiegad, zanim dziecko catkowicie zamknie sie w sobie. Nie jestesmy w stanie wszystkiego
zakazaé i ograniczydc, ale niektore metody mogq zadziataé. Mysle, Ze trzeba tez zapewni¢ jakies szkolenia
nauczycielom, Zeby oni umieli porozmawiac z mtodym cztowiekiem, a nie byli dla niego archaizmem,
ktory probuje mu wszystkiego zakazywac — dodaje Anna Dela.
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