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Nie daj sie wciggnac, czyli jak uzaleznienie od
Internetu wptywa na psychike nastolatka



Uzaleznienie
czy problematyczne uzywanie?

Uzytkownicy Internetu mogg uzaleznic¢ sie od m.in.:
~ gier komputerowych,

> mediow spotecznosciowych,

~ pornografii,

- surfowania po sieci,

- shoppingu on-line, itp.



Kiedy Internet staje sie problemem?

Objawy natogowego korzystania z Internetu:
1) zaabsorbowanie Internetem

2) zwiekszenie ilosci czasu spedzanego w Swiecie wirtualnym w celu
osiggniecia satysfakgcji

3) brak kontroli nad spedzaniem czasu w Internecie

4) uczucie przygnebienia, niepokoju lub rozdraznienia przy ograniczenia
dostepu do Internetu

5 na 8 symptomow moze oznaczac problematyczne uzytkowanie
Internetu!



Kiedy Internet staje sie problemem?

Objawy natogowego korzystania z Internetu:
5) nieumiejetnos¢ planowania czasu przeznaczonego na przebywanie w sieci

6) problemy spoteczne i osobiste w zwigzku z silnym zaangazowaniem w
Swiat wirtualny

7) oktamywanie bliskich os6b w celu ukrycia zaabsorbowania Internetem

8) Internet jako forma ucieczki od trudnosci, problemoéw, przykrych stanéw
emocjonalnych

5 na 8 symptomow moze oznaczac¢ problematyczne uzytkowanie
Internetu!



Jak powszechne jest to zjawisko?
Wedtug raportu z badan K. Makaruk, J. Wtodarczyk i P. Skonecznej
z 2019 roku:

Wsrod polskich nastolatkdow w wieku 12-17 lat problematyczne uzywanie
internetu wystepuje u 11,9%, czyli u ponad jednej na dziesiec osob.

Problematyczni uzytkownicy internetu to czesciej dziewczeta niz chtopcy
oraz starsze nastolatki (w wieku 15—-17 lat) niz mtodsze (w wieku 12—-14
lat).



Negatywne konsekwencje nadmiernego
korzystania z Internetu

sfera

sfera
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Internet a problemy zdrowotne

- postura i uktad kostny (skrzywienie kregostupa, bole dtoni, tokci, ramion, plecow,
karku itp.)

> bdle gtowy

> zaburzenia snu i bezsennos¢

- otytosé, cukrzyca typu drugiego, choroby uktadu krazenia




Internet a mozg

Nadmierne korzystanie z Internetu obniza funkcje poznawcze:

>

mysSlenie

kreatywnosS¢

Badania rezonansem magnhetycznym

podejmowanie decyzi wykazaty u oséb problematycznie uzywajacych

cierpliwosc¢ Internetu zmiany w istocie biatej mézgu!

odraczanie nagrody
pamiec¢ dtugotrwata

uwaga



Internet a relacje z innymi

Negatywny wptyw korzystania z Internetu w sferze spotecznej:
- eskapizm — Internet jako nowy, wspaniaty Swiat

Czasami [uzywanie Internetu jest] tak satysfakcjonujace, ze uzaleznieni
uzytkownicy fizycznie wycofajg sie ze spoteczeristwa.

(J. Blascovich, J. Bailensen)

»zamiana relacji rzeczywistych na wirtualne




Internet a relacje z innymi

> efekt odhamowania

Psycholog John Suler jako pierwszy opisat zjawisko, ktore polega na tym, ze ludzie
robig i mowig w sieci rzeczy, ktorych nie zrobiliby lub nie powiedzieli komus twarza w
twarz.

- ztudne poczucie bezpieczeinstwa — utrata poczucia realnosci.

Wyzwania TikToka — zachecanie do skrajnie ryzykowanych zachowan

Na poczatku roku we Wtoszech doszto do Smierci 10-letniej dziewczynki, ktdra wzieta
udziat w tzw. choking game. W latach 2010-2016 w USA doszto do smierci szesciu
chtopcow, ktdérzy podjeli wyzwanie polegajgce na podduszaniu sie.




Internet a emocje

- ekspozycja na niebezpieczne tresci

Ponad potowa (54,4%) mtodych ludzi miata kontakt z niebezpiecznymi tresciami

w Internecie. Niemal co trzeci badany widziat w sieci sceny okrucienstwa i przemaocy,
a co czwarty — tresci dotyczgce sposobow samookaleczania sie, materiaty
pornograficzne oraz zachecajgce do obrazania innych lub dyskryminujace.

Kontakt z takimi treSciami moze doprowadzi¢ do wzrostu agresji, zobojetnienia na
przemoc, przygnebienia, lekéw i koszmaréw nocnych.




Internet a emocje

- Cyberprzemoc - forma nekania przy uzyciu srodkéw elektronicznych

W przeprowadzonym w Kanadzie badaniu 15% uczniéw przyznato, ze dreczyto innych.
40% ofiar cyberprzemocy nie znato swoich przesladowcow.

Szkody psychologiczne, jakie moze wyrzadzié¢ cyberprzemoc to obnizenie
samooceny, smutek i lek.

Nadmierne korzystanie z Internetu przyczyna depres;ji

Nastolatki uzywajgce Internetu w sposob problematyczny sg 2,5 raza
bardziej narazone na depresje niz rowiesnicy.




10 zasad rozsadnego uzywania Internetu

1. Zaplanuj czas spedzany w sieci

- Zarezerwuj czas w ciggu dnia na aktywnosc w Internecie: gry komputerowe,
przegladanie informacji, odbieranie wiadomosci, np.. w godzinach 9: 00-10:00 i 19:
00-20:00

» Rozpisz harmonogram i powies w widocznym miejscul.
> Opowiedz o swoich planach domownikom.

> Monitoruj wykonanie planu.

> Ustaw licznik czasu.

> Nagrodz sie za kazdym razem, kiedy uda Ci sie zrealizowac plan.



10 zasad rozsadnego uzywania Internetu

2. Zmniejszaj czestotliwosé sprawdzania internetu w 15-minutowych odstepach

Jesli wolisz odstawiac Internet stopniowo, sprobuj wydtuzac czas oczekiwania na
sprawdzenie Internetu o 15 minut za kazdym razem.

Zacznifj od odczekania 15 minut, potem poczekaj 30 minut, nastepnie - 45 minut i jedng
godzine, itd.

3. Odtacz sie przy pierwszej okazji

Jesli wiele godzin dziennie uczysz sie zdalnie, zadbaj o to, zeby nie wypoczywac przed
ekranem. Wyjdz na dwor, zagraj w gry planszowe, ucz sie grac na instrumencie, utoz
puzzle, narysuj cos.



10 zasad rozsadnego uzywania Internetu

4. Wyeliminuj aktywnosci on-line

Zréb przeglad rzeczy, ktore robisz w Internecie i, o ile to mozliwe, zamien je na
aktywnosci offline. Zamiast stucha¢ muzyki ze Spotify, wigcz radio albo ptyte, zadzwon
do kolegi zamiast wysyta¢ wiadomos¢ przez Messenger, kup gazete zamiast czytac
artykut w Internecie.

5. Wré¢ do przesztosci

Trudno jest ograniczyC uzywanie smartfonow, bo sg to urzadzenia wielofunkcyjne. Warto
wroci¢ do posiadania tradycyjnych urzadzen, np. zegarka na reke czy budzika. Dzieki
temu nie bedziemy musieli patrze¢ na telefon za kazdym razem, kiedy bedziemy chcieli
sprawdzic, ktora godzina.



10 zasad rozsadnego uzywania Internetu

6. Wylgczaj smartfon, tablet i komputer, kiedy jestes wsrod ludzi

Jesli spedzasz czas z rodzing lub przyjaciotimi, wytacz urzadzenia i umiesc je poza
zasiegiem wzroku, na przyktad w kieszeni ptaszcza, torebce lub w innym pokoju.

7. W nocy taduj telefon poza sypialnig, zeby unikng¢ pokusy przegladania
Internetu przed snem

Przegladanie Internetu przed potozeniem sie do t0zka jest przyczyng powaznych

zaburzen snu. W nocy taduj telefon poza sypialnig, zeby unikna¢ pokusy przeglgdania
surfowania przed snem.



10 zasad rozsadnego uzywania Internetu

8. Oducz sie otwierania wielu zaktadek naraz

Zanim przejdziesz do nowej witryny, zamknij starg karte. To pomoze Ci unikngc ciggtego
przetaczania sie i marnowania czasu.

9. Jesli trzeba, siegnij po drastyczne sSrodki

Jesli poprzednie metody nie przynosza skutku, usun aplikacje spotecznosciowe z
telefonu, zablokuj strony, na ktérych spedzasz najwiecej czasu, a nawet odtgcz router na
czas, ktory miates spedzic offline.




10 zasad rozsadnego uzywania Internetu

10. Wspierajcie sie nhawzajem!

Jesli niepokoisz sie, ze Twoj przyjaciel zbyt duzo czasu spedza w Internecie:

- porozmawiaj z nim o tym,
> nie wciggaj go w aktywnosci internetowe,
> zaproponuj jakas aktywnosc niezwigzang z komputerem,

- zachecaj do szukania pomocy — u rodzicow, wychowawcy albo psychologa.
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Dziekuje za uwage!

materiat opracowata psycholog Natalia Schiller-Jarocka
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