Profilaktyka uzaleznienia od komputera i Internetu wsrod

uczniow klas VI.

Poradnia Psychologiczno- Pedagogiczna nr 3 w Krakowie we wspotpracy z
Krakowskim Centrum Terapii Uzaleznien przeprowadzita w biezacym roku szkolnym projekt
profilaktyczny:,,Wrog czy przyjaciel?- bezpieczne korzystanie z Internetu i komputera”,
realizowany w ramach Programu : Prowadzenie dziatan z zakresu profilaktyki uzaleznienia
od hazardu lub innych uzaleznien behawioralnych, wspotfinansowanego ze S$rodkow
Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra
Zdrowia.

Niniejszy artykut zawiera opis dziatan podjetych przez specjalistow z PPP-3: mgr
Urszule Dudzik, mgr Jadwige Litwin i mgr Katarzyne¢ Migdal, w ramach projektu oraz

wyniki przeprowadzonej ewaluacji.

Wstep

Problem naduzywania Internetu zainteresowal badaczy w latach 90, jednak do tej pory
zjawisko to nie zostalo w wystarczajacy sposob zdefiniowane, w stosowanej terminologii
okresla si¢ je mianem: naduzywania Internetu, patologicznym uzywaniem lub uzaleZznieniem
od Internetu. Uzaleznienie od Internetu klasyfikuje si¢ zwykle w grupie tzw. zaburzen
behawioralnych, do ktorych zalicza si¢ migdzy innymi hazard.
O problemie z naduzywaniem Internetu méwi si¢ wtedy, gdy czas i intensywnos$¢ korzystania
przestaje podlega¢ kontroli korzystajacego, a zachowanie to wplywa negatywnie na
funkcjonowanie w innych aspektach zycia.
Do najwazniejszych wskaznikow uzaleznienia od Internetu naleza:
1) dominacja — korzystanie z Internetu silnie absorbuje emocjonalnie i myslowo, staje si¢
najwazniejsza czynnoscig w zyciu,
2) zmiana nastroju — uzywanie Internetu jako $rodka do poprawy nastroju i1 ucieczki od
problemoéw,
3) zwigkszona tolerancja — podobnie jak w przypadku uzaleznienia od substancji
chemicznych, do osiagnigcia pozadanego efektu konieczny jest coraz intensywniejszy i
dhuzszy kontakt z siecia,
4) zespot abstynencyjny — ograniczenie lub brak mozliwosci korzystania z Internetu

powoduje nieprzyjemne stany psychiczne, takie jak: rozdraznienie, poirytowanie, niepokoj;



5) konflikt — rozumiany na wielu plaszczyznach: pomiedzy uzytkownikiem, a jego
otoczeniem, pomi¢dzy spedzaniem czasu w Internecie a innymi typami aktywnosci,
6) nawroty — intensywne, niekontrolowane powroty do naduzywania po przerwach

(Shapira i in., 2003, za: Makaruk, Wojcik, 2013).

Na rozwinigcie si¢ problemu wptywaé moze wiele czynnikow. Mechanizm uzaleznienia
mozna traktowa¢ w aspekcie behawioralnym, w ktorym korzystanie z Internetu dostarcza
osobie nieregularnych wzmocnien, a ten typ wzmacniania buduje najsilniejsze nawyki.
Jednak u podloza problemu leza zazwyczaj réznorodne czynniki natury psychologiczne;.
Korzystanie z Internetu moze by¢ jednym ze sposobdéw podniesienia nastroju, radzenia sobie
ze stresem, poczuciem izolacji czy samotnos$cig. (Chocholska, Osipczuk, 2009, za: Makaruk,
Wojcik, 2013).

Uwaza si¢, ze do waznych korelatow opisywanego zjawiska nalezg takie cechy jak: sktonno$¢
do depresji, introwersja, nadwrazliwos$¢, niska samoocena, negatywne strategie radzenia sobie
z¢ stresem.

Najbardziej podatne na uzaleznienie si¢ od sieci sa :

— dzieci, poniewaz caly czas si¢ rozwijaja, trudno oddzieli¢ im to co dobre od tego co
zte, emocjonalnie nie sg gotowe na okres§lone tresci pojawiajace si¢ w Internecie.

— osoby miode - czgsto w kryzysie wieku dorastania, poszukujace odpowiedzi na to,
jakim by¢, sfrustrowane, zagubione w $§wiecie dorostych, szukajace wlasnych granic i
potrzebujace dowarto§ciowania (broszura Parpamedia).

Wspotczesne dzieci stykaja si¢ z nowymi technologiami od najmlodszych lat. Nie ma
mozliwo$ci zatrzymania tej tendencji, zadaniem dorostych jest wigc nauczenie mtodego
pokolenia jak bezpiecznie korzysta¢ z nowoczesnych technologii oraz jak rozpoznawaé
zagrozenia i chroni¢ si¢ przed nimi. Mtodzi ludzie czgsto dysponuja znacznie wigksza wiedza
1 umiejetnosciami zwigzanymi z korzystaniem z nowych technologii, dlatego tez rodzicom
trudniej jest kontrolowac t¢ sfer¢ aktywnosci ich dziecka. Uczniowie latwo moga uzasadnia¢
ciagle przesiadywanie przed komputerem poszukiwaniem informacji niezbednych do nauki i
odrabiania lekc;ji.

Zardéwno dzieci jak i1 dorosli kojarza uzaleznienie gldwnie z substancjami psychoaktywnymi.
Dorosli sg bardziej wyczuleni na mozliwo$¢ kontaktu dziecka z papierosami, alkoholem czy
narkotykami, bagatelizuja natomiast zagrozenia zwigzane z naduzywaniem komputera.

Rodzice uwazaja, ze skoro dziecko spedza czas w domu jest bezpieczne.



Naduzywanie komputera przez mlodych ludzi moze wigza¢ si¢ z niekorzystnym
wplywem na zdrowie zarowno fizyczne jak i psychiczne. Do skutkéw fizycznych naleza:
nieprawidlowy rozwo6j ukladu kostnego i1 migsniowego, wady postawy, problemy ze
wzrokiem, zaburzenia snu, ksztaltowanie nieprawidlowych nawykow Zywieniowych.
Niekorzystne zmiany sfery poznawczej i emocjonalnej to przede wszystkim: problemy z
koncentracja, trudnosci z krytycznym mysleniem, labilno§¢ emocjonalna, sktonno$¢ do
obnizonego nastroju, niska samoocena, nieumiej¢tno$¢ prawidtowego funkcjonowania w
sytuacjach spotecznych w $wiecie rzeczywistym oraz organizowania sobie czasu wolnego
poza siecig. Powaznym problemem moze sta¢ si¢ uzaleznienie od gier komputerowych.
Szczegolnie niebezpieczne moga by¢ gry zawierajace duza dawke przemocy, ktorej gracz jest
nie tylko obserwatorem, ale takze wirtualnym sprawca. Czesty  kontakt
z tego typu rozrywka moze skutkowaé obnizeniem wrazliwosci i sktonnoscia do zachowan
agresywnych w realnym zyciu. Warto zwrdci¢ uwage, ze mimo wymaganych ograniczen
wiekowych, wiele z tych gier jest tatwo dostgpnych nawet dla mtodszych nastolatkow.

Zycie w wirtualnym $§wiecie moze wptywaé niekorzystnie na rozwéj osobowosci
mlodego cztowieka. Komputer stwarza mozliwo$¢ kreowania swojego wizerunku wg
wlasnego uznania, prezentowania si¢ w lepszym S$wietle, a stwarzajac iluzje pelnej
anonimowosci sktania do agresywnych zachowan werbalnych w stosunku do innych oséb.
Mtodzi ludzie rzadko zastanawiaja si¢ nad konsekwencjami tych zachowan, traktujac je jak
fatwy sposob na poprawg samopoczucia, dowarto§ciowanie lub niegrozng rozrywke.

Rodzice jesli dostrzegaja zagrozenie czgsto reaguja wprowadzeniem zakazu korzystania
z komputera/Internetu. Wywotuje to u mlodego czltowieka zto$¢, frustracje, co w
konsekwencji moze doprowadzi¢ do pogorszenia relacji dziecka z rodzicami. Znacznie lepsze
efekty mozna uzyskaé¢ negocjujac z dzieckiem, kontrolujac jego dostep do komputera,
wprowadzajac okreslone zasady korzystania z niego. Rozpoznawanie zagrozen i prawidlowe
reagowanie wymaga od dorostych (rodzicow, opiekunéw, nauczycieli) odpowiedniej wiedzy
zarbwno na temat nowych technologii informatycznych oraz potencjalnych zagrozen
zwigzanych z nimi ale takze kompetencji wychowawczych i umiej¢tnosci komunikacyjnych.

Nie jest tatwo okresli¢ jak duzej czg$ci populacji dotyczy ten problem. Wg polskich badan
kryteria dysfunkcyjnego korzystania z Internetu spetnia ponad 13 % osoéb w wieku 14-17 lat
(Makaruk, Wojcik, 2013). Czgséciej dotyczy chtopcéw oraz dzieci rodzicow z wyzszym
wyksztatceniem. Szczegodlny niepokdj budzi fakt, Ze ponad 66% nastolatkow spetniajacych
kryteria dysfunkcyjnego korzystania z Internetu przyznaje, ze ich rodzice nie maja wiedzy na

czym polega ich aktywno$¢ w Internecie. Wigkszo§¢ rodzicow ogranicza si¢ do prob



kontrolowania czasu jaki dziecko spedza w sieci, mniej natomiast interesuja si¢
odwiedzanymi przez nie stronami.

Rodzice czgsto na poczatku nie sg §wiadomi problemu. Z sondazu Centrum Badan Opinii
Spotecznej (CBOS) wynika, Zze badani rodzice uwazaja, ze dzieci i mlodziez najczesciej
wykorzystuja Internet do przygotowywania si¢ do lekcji (79%) i1 szukania informacji (79%).
Rodzice rzadziej wskazuja, ze Internet jest wykorzystywany przez ich dzieci do $ciggania

programow komputerowych (33%) oraz ogladania i $ciggania filmow (32%).

Zagrozenia zwigzane z korzystaniem z Internetu mozna podzieli¢ na trzy grupy:

1. zagrozenia zwigzane z treSciami zawartymi w sieci (pornografia, przemoc, ale takze

tresci rasistowskie, nieprawdziwe informacje itp.),

2. zagrozenia zwigzane z kontaktami z obcymi osobami online i offline,

3. zagrozenia zwigzane z zachowaniem jednostki (przemoc internetowa)
Z przytoczonych wczesniej badan wynika, Ze dysfunkcjonalne korzystanie z Internetu
koreluje z takimi zjawiskami jak: Ik i depresja, wycofanie, objawy somatyczne, zaburzenia
spoteczne, problemy z koncentracja uwagi, zachowania agresywne.

Polskie nastolatki s3a najczesciej zagrozone niewlasciwymi treSciami w Internecie

(67% dotyczy pornografii, 53% innych niewlasciwych tresci). Pozostale zagrozenia to
kontakty z osobami poznanymi w sieci ( 30,8%) oraz agresja w Internecie (21,5%)
(Wtodarczyk, 2013) Dostepno$¢ sieci znacznie zwickszyta si¢ w momencie upowszechnienia
si¢ mobilnych urzadzen takich jak, smartfony, tablety, ipady. Wg badan z 2008 r. 70%
internautéw w wieku 7- 13 lat korzysta z mozliwo$ci grania online. Wbrew stereotypom
dziewczynki poswigcaja na gry online wigcej czasu od chtopcow. Niemal co drugie dziecko
aktywne online odwiedza serwisy blogowe, z przewaga czasu po§wigconego na przebywanie
na nich u dziewczynek, 40 % dzieci ma kontakt z pornografig (zamierzony lub nie)
eksplorujgc réznorodne serwisy.
Zdecydowana wiekszo$¢ dzieci korzysta z Internetu u siebie w domu, na drugim miejscu
podawana jest szkota, co czwarte korzysta z Internetu u znajomych. Najczeéciej wybierajg :
komunikatory, strony WWW, poczte elektroniczng i gry online. Wtasnie gry online notuja
najbardziej dynamiczny przyrost uzytkownikow. Znaczna cze$¢ dzieci zawiera znajomosci,
przekazuje prywatne informacje o sobie, wysyla swoje zdj¢cia. Mtlodzi internauci sa
naktaniani w sieci przez obce osoby do rozmowy, otrzymuja propozycje spotkania i czesto

biorg w nich udzial, rzadko informujac o tym fakcie rodzicow.



W $wietle tych zagrozen wskazane jest podejmowanie dzialan profilaktycznych w czasie,
kiedy niewlasciwe zachowania nie s3 jeszcze nadmiernie utrwalone. Wybor tej grupy
wiekowej (klasa VI) jest zwigzany z wykorzystaniem mozliwosci przyswojenia wiedzy i
umiejetnosci przed zmiang Srodowiska wynikajaca z podjecia nauki w gimnazjum.

Cele i zalozenia projektu

Projekt obejmowal zajecia warsztatowe metoda treningu psychologicznego dla
uczniéw klas VI w wymiarze dwoch dwugodzinnych spotkan, z ktorych pierwsze odbywaty
si¢ w pazdzierniku lub listopadzie 2015 r., drugie w listopadzie lub grudniu 2015 r. Na
kazdym z nich przeprowadzono ankiet¢ na temat poruszanego problemu, ktoéra postuzyta do
celow ewaluacyjnych. Zajgcia zostaly przeprowadzone w 24 klasach na terenie 7
krakowskich szkot.

W czesci skierowanej do opiekundw dzieci (rodzicow 1 nauczycieli- wychowawcow)
zorganizowano dwugodzinne spotkania edukacyjno - informacyjne na terenie szkot (osobno
dla nauczycieli 1 rodzicow). Dodatkowo odbyly si¢ dyzury dla rodzicow na terenie Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej nr 3 w Krakowie - 2 razy w miesigcu po dwie godziny w
trakcie ktorych zainteresowane osoby mogly skorzysta¢ z indywidualnej rozmowy z

psychologiem lub pedagogiem.

Glownymi celami realizowanego projektu bylo :

* zapobieganie uzaleznieniu od Internetu wsrdd dzieci 1 mtodziezy, poprzez zwrdcenie
szczegllnej uwagi na problem naduzywania Internetu przez miodych ludzi za
posrednictwem komputera 1 urzadzen przenosnych, co moze prowadzi¢ do
uzaleznienia;

* zachgcanie miodych ludzi do zmiany zachowan w kierunku racjonalnego i
bezpiecznego korzystania z sieci;

* promowanie alternatywnych do przebywania w sieci sposobow spedzania wolnego
czasu przez dzieci i mlodziez;

* budzenie u ucznidow 1 ich opiekunow Swiadomosci zagrozen zwigzanych z
korzystaniem z Internetu i1 komputera oraz uczenie ich dokonywania wlasciwych
wyborow, promowanie alternatywnych do przebywania w sieci sposobow spedzania
wolnego czasu, zachecanie do zmiany zachowan w kierunku racjonalnego i
bezpiecznego korzystania z sieci;

* uczenie mtodych ludzi zasad bezpiecznego bycia w Internecie,



* poszerzenie $wiadomosci rodzicOw 1 nauczycieli na co powinni zwraca¢ uwage, jak
reagowac na naduzywanie komputera/Internetu, jak wspotdziata¢ migdzy soba,

* wlaczenie nauczycieli 1 rodzicow w oddziatywania edukacyjno-informacyjne sprzyja:
pogtebianiu 1 porzadkowaniu ich wiedzy, zach¢caniu do podejmowania odpowiednich
dzialan w sytuacjach spornych, niwelowaniu niewlasciwych zachowan u dzieci,

* dostarczenie rodzicom i nauczycielom informacji na temat mozliwych form pomocy
w przypadku uzaleznienia dziecka od komputera/Internetu oraz osob 1 instytucji
zajmujacych si¢ profesjonalng terapia.

Przebieg realizacji projektu i ewaluacja

W okresie przygotowania do realizacji projektu w okresie od sierpnia do wrze$nia
2015 r., nawigzano wspotprace z 7 krakowskimi szkotami, ktore wyrazity gotowosc
uczestniczenia w przedsiewzieciu. W okresie od pazdziernika do grudnia przeprowadzono
zaj¢cia dla ucznidéw. W ramach projektu organizowano takze spotkania dla nauczycieli i
rodzicow.

Przeprowadzona ewaluacja (ankieta) wykazata, iz najcze$ciej podejmowang
aktywnoscig w sieci jest stuchanie muzyki/ ogladanie filméw, kolejne wybory to gry i
rozmowy ze znajomymi. Na dalszych miejscach pojawito si¢:, poszukiwanie informacji
potrzebnych do odrabiania lekcji, informacji na temat swoich zainteresowan oraz rozmowy z
osobami poznanymi w sieci. Ta ostatnia aktywno$¢ byta wybierana czgsciej podczas drugiego
badania (8,3%- 13%).

Ankieta zawierata 5 pytan, ktore moga by¢ pomocne w ocenie ryzyka uzaleznienia od
sieci, Na podstawie wypowiedzi dzieci mozna zauwazy¢, ze ponad potowa rodzicow w ogole
nie podejmuje z nimi tematdw zwigzanych z korzystaniem z Internetu. Wigkszo$¢ rodzicow
kontroluje czas jaki dzieci spedzaja przed komputerem (65%), natomiast to, co robig one w
sieci juz tylko mniej niz potowa (41%).

Whioski:

1. Zaangazowanie dzieci w zajgciach jest bardzo duze, warsztaty pozwalaja na
ukierunkowanie i porzagdkowanie wiedzy.

2. Dzieci maja relatywnie duza wiedzg na temat zagrozen zwigzanych z korzystaniem z
Internetu 1 komputera 1 deklaruja do$¢ ostrozne postawy w kwestii zawierania znajomosci
przez Internet.

3. Latwo akceptuja potrzebe zachowania prywatnosci w sieci.

4. Dzieci nie majg zwykle duzej $wiadomosci ryzyka uzaleznienia od komputera i Internetu.

Refleksje na ten temat pojawiaja si¢ natomiast w trakcie pracy warsztatowe;.



Ze wzgledu na wiek 1 etap rozwojowy konieczne jest powracanie do tematu aby utrwalaé
pozadane postawy.

Korzystanie z Internetu takze poprzez urzadzenia mobilne jest powszechne (ekscytacja
mozliwo$ciami oferowanymi przez nowe technologie, szczegélnie w zakresie gier i
korzystania z portali spotecznosciowych). Dzieci zazwyczaj nie maja wigkszych
ograniczen w dostegpie do nich. Rodzice najczesciej jedynie okresowo zabraniajg im
dostepu do sieci taczac to z obnizeniem efektow nauki. Jezeli wyniki nauki s3
akceptowalne przez rodzicow, dzieci czg¢sto korzystaja z komputera tyle ile chea.
Korzystanie z nowych technologii jest czgsto dla mlodych o0s6b warunkiem
przynaleznosci do grupy spoteczne;j.

Nauczyciele 1 pedagodzy pracujacy z mtodymi ludzmi sa zwykle $wiadomi problemu,
czasami nie posiadaja jednak na ten temat wystarczajacej wiedzy, wigc staraja si¢ we
wlasnym zakresie poszukiwa¢ uzytecznych informacji. Najistotniejsze dla nich kwestie to:
w jaki sposob rozpoznawaé zagrozenie, jak reagowac, w jaki sposob prowadzi¢ rozmowe
z rodzicami ucznia i wreszcie do jakich o$rodkow i instytucji mozna skierowaé rodzing z
problemem uzaleznienia od Internetu.

Rodzice, ktorzy zdecydowali si¢ na udzial w spotkaniu byli zwykle zainteresowani
tematem: zadawali pytania, prosili o udost¢pnienie materialow, deklarowali cheé
uczestniczenia w dyzurze. Niestety duza cz¢$¢ rodzicodw, z roznych powodow (brak czasu,
przepracowanie, brak §wiadomos$ci problemu, itp.) nie jest zainteresowania informacjami
na ten temat. Zapewne u czgsci tych osob bagatelizowanie problemu lub zaprzeczanie, ze
moze on dotyczy¢ takze ich dzieci mozna traktowa¢ w kategoriach mechanizmow
obronnych.
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