CYFROWY DETOKS - kiedy jest juz potrzebny?
©Badania polskich nastolatkéw przeprowadzone w 2019 pokazuja, ze 21,7% miodziezy
korzysta ze smartfona powyzej 6 godzin dziennie, w tym 12% powyzej 8 godzin
dziennie.

©Szacuje sie, ze okoto 10% populacji ma genetycznie uwarunkowang wieksza
podatnosé na wszelkie uzaleznienia.

©Jednym z wazniejszych czynnikiem sprzyjajacym uzaleznieniom od smartfonéw czy
Internetu jest poczucie samotnosci, odrzucenia, co czeste niestety jest coraz
trudniejsze do przetamania, w nastepstwie utrwalonych trudnosci w relacjach
spotecznych.

©Ciagta interakcja za posrednictwem urzadzen elektronicznych przecigza system
nerwowy nadmiarem bodzcéw (szczegdlnie szkodliwe dla nieuksztaltowanego w petni
uktadu nerwowego dzieci i mtodziezy). Problemem jest takze nadmierne stymulowanie
uktadu.

©Natogowe korzystanie z nowych technologii, jest tak samo niebezpieczne jak inne
uzaleznienia behawioralne, np. pracoholizm, hazard. Uzaleznienia sprawiaja, ze
tracimy kontrole nad soba, niszczymy siebie, swoje zycie, zycie najblizszych.

ZDROWE NAWYKI KORZYSTANIA ze smartfonu

©Zaprogramuj sobie okresy smartfonowej ciszy — gdy nie przychodza zadne
powiadomienia, np. na czas rozmow, nauki, positkbw. Zaplanuj sobie jedno,
dwudniowy detoks od korzystania z telefonu, Internetu.

Nie wpatruj sie w ekran smartfonu na co najmniej p6t godziny przed snem.

©0dktadaj smartfon na noc daleko od glowy. Jedng z przyczyn zaburzen snu jest
poblask ekranu. Zostato dowiedzione, ze hamuje on wydzielanie melatoniny, hormonu
snu, niezbednego do zdrowego odpoczynku.

Skutki fizyczne
béle gtowy, oczu
przemeczenie
béle i zwyrodnienia migsniowo-stawowe (np. bole karku, plecow)
problemy ze snem — z powodu nadmiernej ekspozycji na $wiatto ( zimne).
Uzaleznienie od telefonu moze tez prowadzi¢ do ryzykownych zachowan, mogacych
skonczy¢ sie tragicznie — jak wysytanie wiadomosci podczas prowadzenia pojazdu.
Skutki psychiczne nadmiernego korzystania z telefonu obejmuja gtéwnie:

o Nowe zjawisko zwane nomofobia, czyli lek przed utratg dostepu do telefonu. Lek ten
dotyczy przerwania kontaktu ze znajomymi i braku informacji ze Swiata.

o Nowe zjawisko zwane FOMO, czyli leku przed ominieciem czego$ — zwigzane jest z duzg
aktywnoscig w mediach spotecznosciowych i przyzwyczajeniem do ciagtego przyptywu
informacji, wizja braku takich powiadomien wywotuje silny lek i frustracje.

e Problemy ze snem — z powodu ciggtej checi korzystania z telefonu

e Zwigkszona podatnos¢ na depresje, zaburzenia lekowe i obnizona samoocene.

Skutki spoteczne wigzg sie zazwyczaj z ostabieniem wiezi z najblizszymi i mniejszym

zainteresowaniem innymi formami spedzania czasu niz uzywanie smartfonu.




Diagnozowanie uzaleznienia - zachecam do krotkiego testu;

O uzaleznieniu od Internetu mozemy mowi¢, gdy wystgpi przynajmniej 3 z 6 opisanych
ponizej objawdw rbwnoczesnie:

Silne pragnienie lub poczucie przymusu korzystania z dostepu do Internetu, bycia
na portalach spoteczno$ciowych, ciggtego sprawdzania poczty, korzystania z gier on-line
czy czatu.

Trudnosci z samokontrolg dotyczgcg powstrzymania sie od wigczenia przeglgdarki
internetowej, komputera, sprawdzenia poczty, wigczenia gry.

Wystgpienie zespotu abstynencyjnego (np. zte samopoczucie wywotane brakiem dostepu).

Zaistnienie toleranciji, tj. sytuacji, w ktérej dla osiggnigcia zamierzonego efektu konieczne
jest coraz czestsze i dtuzsze korzystanie z Internetu.

Utrata zainteresowarn oraz przyjemnosci istniejgcych przed uzaleznieniem sig.
Uporczywe korzystanie z dostepu do Internetu (w rézny sposéb) mimo bezspornych
dowodobw na destrukcyjny wptyw na zdrowie oraz stosunki spoteczne.

Dla zainteresowanych polecam takze test online

https:/pytam.edu.pl/zdrowie/252-quiz-czy-jestes-uzalezniony-od-internetu

Zagadnienie zwigzane z bezpiecznym korzystaniem z Internetu realizowata réwniez na
zajeciach w klasach Pani pedagog z Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej w tapach
Katarzyna Putaska. W sytuacji zdalnego nauczania problem uzaleznien od no$nikow
elektronicznych jest jeszcze bardziej aktualny.
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Materiat i testy przygotowano z wykorzystaniem informacji i materiatow zawartych na
stronach i portalach internetowych;
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