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ZYJEMY NAPRAWDE W CIEKAWYCH CZASACH

w roku 1969 roku w Stanach Zjednoczonych zostata wystana pierwsza wiadomos¢ e-
mail. Od tego czasu specjalisci zgodnie wskazujg, ze ludzkos¢ rozpoczeta nowga ere
zycia — ere zycia w spoteczenstwie cyfrowym, w ktdrym najwazniejszg role gra
dostep do internetu

w roku 2017 na catym swiecie zyje ponad 7,5 mld osob, 70% catej ziemskiej
populacji ma dostep do internetu, do szczoteczek do zebéw 60%

w dzisiejszych czasach mozg cztowieka w ciggu miesigca przetwarza tyle informac;ji
W Ciggu miesigca, ile mdzgi naszych pradziadkow przez cate zycie

w przeciggu kazdej minuty, w serwisie YouTube pojawia sie okoto stu godzin
nowego materiatu wideo. Oznacza to, ze na obejrzenie wszystkich filméw
umieszczonych na stronie jednego tylko dnia, trzeba by byto przeznaczy¢ ponad
szesnascie lat. Podczas wspinaczki na Mount Everest, mozna korzystaé z szybkiego
internetu w standardzie LTE. Co wiecej, sie¢ dziata nawet na szczycie najwyzszej
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ZYJEMY NAPRAWDE W CIEKAWYCH CZASACH

A po czterech latach od wynalezienia internetu, korzystato z niego juz 50 miliondw
0s6b. Zdobycie takiej samej publicznosci zajeto telefonowi 75 lat, radiu 38 lat,
telewizji 13 lat, a grze Angry Birds... 35 dni
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LEGITYMIZACIJA DO DZIAtAN

Problem e-uzaleznien jest nowym problemem spotecznym, ktéry zyskiwaé bedzie
na spotecznym znaczeniu

Temat interdyscyplinarny (edukacja, zdrowie, bezpieczenstwo publiczne)

Zagadnienie powszechne (nie ograniczajgce sie jedynie do dzieci i mtodziezy)
Spoteczne oddolne zapotrzebowanie — WYTWORZENIE POTRZEBY

Niewystarczajgce zakorzenienie problemu w polskim systemie prawnym

Naukowo-badawcza pustka

BRAK SZKOLNEJ PROFILAKTYKI E-UZALEZNIEN




CO TO ZNACZY
ODPOWIEDZIALNIE KORZYSTAC
Z MEDIOW CYFROWYCH?
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d uzywac w sposdb zrownowazony bedac sSwiadomym negatywnych skutkéow
kompulsywnych zachowan: wychodzimy z zatozenia, ze natogowe i
niekontrolowane uzywanie nowoczesnych narzedzi komunikacji jest przejawem
braku rownowagi w sferze psychicznej uzytkownika. W tym aspekcie istotg dziatan
Fundacji jest propagowanie idei well-being (dobrego zycia, zycia w dobrostanie, w
rownowadze). Korzystanie z interentu, smartfonow, tabletéw i innych urzadzen i
rozwigzan mobilnych pozostaje pod naszg kontrolg — nigdy na odwrot

0 nawigzywac realne znajomosci i przyjaznie: obecnie poszczegodlni producenci
oferujg réznego rodzaju aplikacje, gry ktore w duzym stopniu uzywane sg w czasie
wolnym. Swoimi dziataniami zwracamy uwage na mozliwos¢ wykorzystywania
cyfrowych rozwigzan w celu nawigzywania realnych znajomosci, przyjazni,
zwigzkdw. Kierujgc sie zasadg ztotego srodka nie zapominamy o tradycyjnych,
bardziej aktywnych formach spedzania wtasnego czas




CO TO ZNACZY ODPOWIEDZIALNIE
KORZYSTAC Z MEDIOW CYFROWYCH?

d pomagac innym: korzystanie z nowoczesnych narzedzi komunikacji stwarza
przestrzen do wspierania oséb potrzebujgcych. Wierzymy, ze dzieki urzgdzeniom
mobilnym, mozliwa jest aktywizacja spoteczna seniorow, usprawnienie procesu
zdrowienia 0séb chorujgcych, pomoc osobom z ograniczong sprawnoscia.
Odpowiedzialne uzytkowanie urzgdzen mobilnych przyczynia sie do poprawy stanu
zdrowia somatycznego oraz psychicznego, pomaga zachowac koncentracje, wtgczaé
osoby zmarginalizowane w gtowny nurt zycia spotecznego, kulturalnego

O zadbac€ o bezpieczenstwo wtasne i bezpieczenstwo najblizszych: mozliwos¢ bycia
online caty czas oraz wszelkiego rodzaju serwisy geolokalizacyjne wspomagaja
rozwigzania, ktére zwiekszajg nasze bezpieczenstwo. Przenosny charakter urzgdzen
wspomaga szybkg komunikacje w razie wystgpienia sytuacji problematycznej czy
tez nawet kryzysowej. Odpowiedzialne korzystanie z urzgdzen mobilnych moze
chronié¢ nasze miejsce zamieszkania, podrozowanie, moze przyczyniac sie do

niejszenia przypadkow cyberprzestepczosci czy cyberprzemocy




CO TO ZNACZY ODPOWIEDZIALNIE
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A lepiej planowac wtasny czasu: dzieki powszechnemu wykorzystaniu urzadzen
przenosnych ich uzytkownicy sg w stanie lepiej zarzgdza¢ swoim czasem, maja
dostep do kalendarzy osobistych i mogg w czasie rzeczywistym obserwowac
zachowania pozostatych podmiotéw zaangazowanych w interakcje. Popieramy idee
wtasciwej organizacji czasu wolnego wiedzgac, ze bardzo czesto natogowe
korzystanie z elektronicznych narzedzi komunikacji powodowane jest nudg i
sytuacja ,niezagospodarowania”

O rozwijac swoje pasje i hobby: technologie mobilne przyczyniajg sie w istotnym
stopniu do zmian zachodzgcych zarowno w sferze biznesu, jak i przemian
spotecznych. Jako Fundacja jestesmy swiadomi, ze bezprzewodowe rozwigzania
stosowane w zyciu codziennym ludzi majg ogromny potencjat. Urzgdzenia mobilne
wigczone do internetowe;j sieci bardzo czesto stajg sie narzedziami stuzgcymi do
pogtebiania wtasnej wiedzy, pasji, zainteresowan.




NAJWAZNIEJSZE PRZEStANIA

Zyjemy w czasach wykfadniczego rozwoju nowych technologii, co oznacza, ze
bedziemy jeszcze wiecej dziatan i zadan realizowac za pomocg urzgdzen mobilnych

Granica miedzy off-line i on-line powoli zaciera sie, w szczegdlnosci wsrod osdb
urodzonych po 2000 roku

To nie media cyfrowe same w sobie s3g zte i niebezpieczne, takie moze byc¢ nasze
ich uzywanie

Ograniczenie dostepu do mediow cyfrowych, w tym urzgdzen mobilnych jest
jednym z wielu dziatan mozliwych do zastosowania — zasady nie zakazy

O wptywie mediow cyfrowych na zdrowie psychiczne, fizyczne oraz spoteczne na
lezy méwic¢ nie tylko dzieciom i mtodziezy, ale przede wszystkim nauczycielom i
rodzicom




NAJWAZNIEJSZE PRZEStANIA

O uzaleznieniach behawioralnych bedziemy mowic coraz czesciej

Uzaleznienia od czynnosci postrzegane sg jako mniej niebezpieczne dla zycia i
zdrowia przez uczniéw oraz ich rodzicow

Ciggte bycie online (w szczegdlnosci w przypadku pokolenia always on) moze miec
negatywny wptyw na zdrowie psychiczne

To nie media niszczg wiezi, ale ostabiane albo wrecz niszczone przez rodzicow
wiezi otwierajg przestrzen na nowe, ale w istocie obce dzieciom, bycie online !!!

Osoba kompulsywnie korzystajgca z ,,cyfrowych dobrodziejstw” jest osobg
,hiezabezpieczong” w bezposrednich kontaktach z innymi

Najlepszym czynnikiem chronigcym przed e-uzaleznieniem jest dobrze zbudowana
relacja w domu, w szkole, w najblizszej przestrzeni




PO CO WARTO ZAJMOWAC SIE TEMATEM E-
UZALEZNIEN?

Bo kazde spoteczenstwo w swoich fazach rozwojowych przezywa wtasne
charakterystyczne dla danej epoki PROBLEMY — CZYTAJ JE | BADZ ICH SWIADOMY

Bo negatywne konsekwencje nie pojawiajg sie natychmiast, ale rozwijajg sie dtugo,
a nawet bardzo dtugo, najczesciej w sposéb niezauwazony — ZAPOBIEGAJ | CHRON

Bo temat, o ktdrym rozmawiamy dotyczy nie tylko mtodziezy szkolnej i dzieci w
wieku przedszkolnym, ale jest charakterystyczny dla oséb dorostych— EDUKUJ |
WIEDZ, ZE JESTES PODPATRYWANY

Bo problem e-uzaleznien jest problemem interdyscyplinarnym i jako taki daleko
wykracza poza sfere edukacji i zdrowia — ANGAZUJ SWOJE KOMPETENCJE DO NAUKI
WtASCIWYCH WZOROW

Bo nowe technologie sg wszechobecne a czas przetomu to czas niezamierzonych
konsekwencji — NIEPRAWDA JEST, ZE NIE MASZ WPtYWU NA WYKORZYSTYWANIE
EDIOW CYFROWYCH



Self-esteem, Confidence, Achievemen

Social Needs
Friends, Family

Safety and Security

Physiological Needs (survival)
Air, Shelter, Water, Food

WiFi

M3 WoM DAD.




UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE JAKO
SKUTEK KOMPULSYWNYCH ZACHOWAN

dr Maciej Debski
Uniwersytet Gdanski, Fundacja Dbam o Mdj Z@sieg
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SYTUACJA POZADANA

Oddanie sie jakiejs czynnosci (np. hobby), ktora sprawia dziecku przyjemnos¢,
powoduje, ze zazwyczaj odczuwa ono z tego powodu naturalng radosg,
motywacje i satysfakcje. Wykonujac jg, ma mozliwosc sprawowania nad nig
kontroli, podobnie nad swoimi uczuciami (czyli mozna w kazdym momencie
przerwac te czynnosc lub jg zakonczyc, i nie bedzie to miato wptywu ani na
stan emocjonalny, ani na inne sfery zycia cztowieka uprawiajgcego swoje
hobby).




KOMPULSYWNY

O Za definicjg stownikowg (SJP) kompulsywny to wykonywany pod wptywem nie
dajgcego sie opanowac wewnetrznego przymusu

O Kompulsje (inaczej czynnosci natretne lub natrectwa ruchowe) — objaw
psychopatologiczny polegajgcy na wystepowaniu powtarzajgcych sie czynnosci,
ktore odbierane s3 przez dang osobe jako niechciane, uporczywe i nie dajace sie
opanowac. Pacjenci najczesciej opisujg owe czynnosci jako bezsensowne i
irracjonalne, jednak ich préby powstrzymania sie od wykonywania czynnosci
natretnych zwykle powodujg kumulowanie sie napiecia emocjonalnego (Bilikiewicz
2007)

A Do czestych kompulsji mozna zaliczy¢ wielokrotnie powtarzane czynnosci
sprawdzajace, uporczywe przeliczanie widzianych przedmiotéw, manipulacje
dotyczace ciata i poruszania sie




UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE DEFINICJE

O UZALEZNIENIE - to nabyty stan zaburzenia zdrowia, stan psychologicznej albo
psychicznej i fizycznej zaleznosci od psychoaktywnej substancji chemicznej albo od
wykonywania okreslonej czynnosci

O UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE - okresla sie formy zaburzen (natogéw) nie
zwigzanych z przyjmowaniem substancji psychoaktywnych, a z niekontrolowanym
wykonywaniem pewnych czynnosci.

UWAGA!!! W UZALEZNIENIACH BEHAWIORALNYCH
TRUDNO O USTALENIE NORMY




NALOGOWE KORZYSTANIE Z TELEFONOW
KOMORKOWYCH
WYBRANE WYNIKI BADAN
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korzystajqc z telefonu
komdrkowego w ciggu ostatniego miesigca
korzystata z aplikacji spotecznosciowych
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sobie selfie »
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ma dostep do internetu
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#2 SYMPTOMY NALOGOWEGO
KORZYSTANIA ZE SMARTFONA*®

((

*Na podstawie wynikéw badari prowadzonych wéréd 22.086 uczniéw i 3.471 nauczycieli w Polsce, M. Debski,
=
dbam o moj ))

b 49%
w ] mtodych oséb 47’ 4% /uczniéw

*

®

o - uczniéw
38,6% « v (375%

uczniow

( ) 32’7% '/ uczniéw
ey 28, 8%

Z(wsieg

((;bgs‘igg‘))

B
45,8%

. uczniow
35,3%

26,8%
& _
/

M~



nigdy
nie rozmawiata ze
swoimi dzie¢mi na
temat szkodliwosci
nadmiernego korzystania
z telefonu komdrkowego

deklaruje ®©
° o wyiszy poziom >y ®

wiedzy w zakresie

e @ m uzytkowania
urzgdzen mobilnych
(laptop, tablet,

” telefon komdrkowy) nie istniejg Zzadne zasady

niz ich rodzice korzystania z telefonow
komdérkowych oraz internetu

v v d 4
stosuje .
kare wobec swoich uwaza,
dzieci polegajgcq Ze mozna w sposéb czesto
na ograniczeniu dyskretny bgdz bez zwraca swoim dzieciom
mozliwosci wiekszych przeszkéd uwage, ze zbyt czesto
korzystania uzywac smartfona kOfZXStGJQ z telefonow
z internetu i telefonu w czasie wspdlnego komorkowych
komodrkowego positku
e @
. @@
- ﬂ pozwala
swoim dzieciom diuzej
nagradza swoje dzieci - korzystaé z telefonéw
pozwalajqc im wiecej komdrkowych i internetu
czasu spedzaé on-line tylko po to, aby zatatwic
o swoje zalegte sprawy

przyznaje, ze kontaktuje sie ze swoimi
rodzicami za pomocg telefonu komadrkowego
i portali spotecznosciowych przebywajqc z nimi
jednoczesnie w domu

tH

dbam o moj

z@sieg
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#5 SMARTFON A ZACHOWANIA RYZYKOWNE*
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DLACZEGO PRZYWIAZUJEMY SIE DO NASZYCH
SMARTFONOW?

AUTORSKA SKALA FONOHOLIZMU CzYLI O
TYM, JAK PYTAC NIE WPROST

A Szybsza inicjacja w zakresie korzystania z mediow cyfrowych

O Dostep w telefonie komorkowym do Internetu, niereglamentowany czas dostepu

O Brak zasad korzystania ze smartfonow w domu, w szkole, w miejscach publicznych
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Aktywnosc¢ na portalach spotecznosciowych (najlepiej kilku na raz)
Brak kontroli rodzicow
Brak pasji, NUDA

Niski poziom kontaktu z rodzicami, zta jakosc relacji z osobami znaczacymi




ODPOWIEDZIALNE KORZYSTANIE Z MEDIOW -
CYFROWYCH - REKOMENDACIE

UZNAJ, ze problemowe korzystanie z telefonow komorkowych jest w istocie waznym
PROBLEMEM SPOLECZNYM. Zabezpiecz rozwigzania w lokalnych dokumentach

ZWROC UWAGE na to, iz polska szkota powinna by¢ nie tylko szkota cyfrowa, ale
rowniez szkotg wyposazong w profesjonalne programy profilaktyki e-uzaleznien

WSPIERAJ rodzicéw w ich kompetencjach cyfrowych. Wzbudzaj potrzebe
kontrolowanego uzywania mediow cyfrowych, wspieraj uzytkownikow w stawianiu
granic i budowaniu zasad uzywania, np. smartfonow

KREUJ i POPIERAJ oddolne inicjatywy promujgcych swiadome pozostawanie offline,
bycie poza siecig. Uznaj, ze cisza i brak przecigzenia informacyjnego jest gwarantem
dobrego samopoczucia wszystkich obywateli spoteczenstwa cyfrowego

DZIAtAJ kompleksowo




ODPOWIEDZIALNE KORZYSTANIE Z MEDIOW -
CYFROWYCH - REKOMENDACIE

A Opracuj skuteczng i efektywng koncepcje zarzagdzania szkolnymi programami
profilaktycznymi.

0 SKONCZ z godzinnymi pogadankami. BUDUJ programy dtugofalowe

0 DIAGNOZUI. Nie opieraj swoich poglgdow na spotecznych przekonaniach,
stereotypach, intuicjach, niesprawdzonych sytuacjach

O USTALAJ zasady odpowiedzialnego korzystania z mediow cyfrowych na terenie
szkoty. Pamietaj, ze bezwzgledny zakaz uzywania smartfonow to tylko jedna z
mozliwych do zastosowania zasad

O ANGAZUJ TIK — dobrze zastosowany i wdrozony w szkole jest réwniez profilaktyka e-
uzaleznien

O KREUJ ciekawy czas wolny, tworz kulture bycia OFF-LINE




ODPOWIEDZIALNE KORZYSTANIE Z MEDIOW -
CYFROWYCH - REKOMENDACIE

A SIECIUJ szkoty, poszukuj lideréw zmiany, pamietaj, ze mozesz szuka¢ wsparcia wsréd
rodzicow

O BUDUIJ lokalne koalicje na rzecz rozwigzywania problemu e-uzaleznien w
gminie/powiecie
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