Siecioholizm i fonoholizm u dzieci
| mtodziezy - jak przeciwdziatac
uzaleznieniu od komputera i telefonu?

Hanna Szepietowska

Trwajgca pandemia koronawirusa spowodowata, ze podstawowymi narzedziami pracy i nauki dla wielu staty
sie komputer, tablet i smartfon. Przez pewien czas byto to nawet nasze jedyne ,0kno na Swiat” i sposoéb na
kontakt z innymi osobami, przyjaciétmi czy réwiesnikami. Nie ulega watpliwosci, ze pandemia zmienita oblicze
naszego Swiata, a jednym z jej negatywnych skutkéw jest przewidywany wzrost e-uzaleznien, na ktore najbardziej
narazone sg dzieci oraz miodziez.

W artykule zostang przedstawione mechanizm i objawy uzaleznienia behawioralnego od sieci, komputera
lub telefonu u dzieci i mtodziezy, przyczyny i skutki (takze zwigzane z pandemig) w sferze rozwoju fizycznego,
emocjonalnego, spotecznego i edukacyjnego oraz sposoby radzenia sobie z tymi uzaleznieniami.

Czym jest e-uzaleznienie i jak wptyneta na to zjawisko pandemia?

Zacznijmy od tego, czym w ogodle jest uzaleznienie. Definicja, ktéra mozemy znalez¢ w Internecie moéwi, ze jest
to ,nabyty stan zaburzenia zdrowia psychicznego i fizycznego, ktdrego objawami sg przymusowe (kompulsywne),
zbyt czeste i nadmiernie dlugotrwate zazywanie konkretnej substancji lub wykonywanie jakiej$ czynnosci,
powodujgce problemy osobiste, zdrowotne, finansowe, zawodowe, rodzinne i spoteczne”.
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U osoby uzaleznionej obserwuije sie brak zainteresowania otoczeniem niezwigzanym z bodzcem uzalezniajgcym
lub jego zdobywaniem, a po diuzszym czasie trwania uzaleznienia pojawia sie wzrost tolerancji na dziatanie
bodzca (obnizenie efektu przyjemnosci, ktéry on dostarcza) oraz tzw. zespot abstynencyjny (zespot reakcji
psychofizycznych) po odstawieniu substancji lub zaprzestaniu kontaktu z danym bodzcem.

Amerykanskie Stowarzyszenie Medyczne (American Medical Association) oraz Amerykanskie Towarzystwo
Medycyny Uzaleznienn (American Society of Addiction Medicine) stwierdzaja, ze ,uzaleznienie jest chorobg mézgu
i ciafa”, ktéra powoduje kompulsywne wykonywanie jakiej$ czynnosci lub zazywanie substancji bez wzgledu na
powazne i destrukcyjne skutki dla zdrowia, zycia oraz funkcjonowania spotecznego osoby.

Oznacza to, ze natdg to choroba tak samo grozna jak cukrzyca czy nowotwor i wymaga powaznego leczenia.
A wiec tak samo jak ,chory na raka” czy ,chory na cukrzyce”, mozemy powiedzie¢: ,chory na pracowanie”,
».chory na kupowanie”, czy tez... ,chory na granie w gry komputerowe/uzywanie smartfonu/surfowanie w Sieci”.
To ostatnie stwierdzenie niestety coraz cze$ciej dotyczy dzieci i mtodziezy.

Wyroéznia sie kilka typow uzaleznien: uzaleznienia chemiczneffizjologiczne (od substancji, np. alkoholu,
nikotyny), psychologiczne/behawioralne oraz spoteczne/socjologiczne. Najszybciej rosngca grupa sa uzaleznienia
behawioralne, czyli natogowe wykonywanie jakiej$ czynnosci. W tej wtasnie grupie znajdujg sie e-uzaleznienia,
czyli fonoholizm (uzaleznienie od telefonu komérkowego), siecioholizm (uzaleznienie od Internetu i surfowania
w Sieci), uzaleznienie od gier komputerowych, uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych. Najbardziej
narazone na rozwdj e-uzaleznienia sa dzieci. Psychologowie twierdza, ze im wczesniej dziecko ma kontakt
z urzgdzeniami ekranowymi, tym wieksze jest prawdopodobienstwo, ze rozwinie sie u niego uzaleznienie od
uzywania tych urzadzen. Trwajgca pandemia zmusita jednak wiekszos$¢ dzieci i mtodziezy do spedzania przed
ekranem komputera czy telefonu znacznie wiekszej ilosci czasu. Jakg skale miato wiec ryzyko e-uzaleznienia
wérdd dzieci i mtodziezy przed pandemig i jakg skale ma obecnie?

Jak z urzadzen ekranowych korzystaty dzieci przed pandemia i co sie zmienito w czasie
pandemii? Wyniki badan.

Z badan wynika, ze w Polsce przed pandemig z Internetu korzystalo prawie 75% dzieci powyzej 14. roku
zycia i 61% z nich uzywalo urzadzen mobilnych, takich jak telefon lub tablet. W grupie dzieci ponizej 6. roku
zycia odsetek korzystania z mediéw cyfrowych i urzadzen mobilnych byt réwniez wysoki. Z danych wynika, ze
30% dzieci miedzy 12. a 23. miesigcem (!) zycia miato stycznos¢ z urzgdzeniami ekranowymi, korzystajac z nich
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ok. 14 minut dziennie. Wérdd dzieci w wieku 2-5 lat odsetek ten znaczgco wzrastat i wynosit az 64,5%, przy czym
$redni czas spedzony przed ekranem byt réwniez dwukrotnie dtuzszy i wynosit 31 minut.”

Dane statystyczne dotyczgce korzystania z telefonéw komérkowych przez polskg miodziez szkolng, zebrane
i przedstawione przez Fundacje Dbam o M6j Z@sieg w 2016 i 2017 roku pokazuja, ze:

e 84,2% ucznidow uzywato smartfonéw podczas przerw lekcyjnych,

e 45,8% ucznidw starato sie miec telefon zawsze przy sobie (réwniez kiedy zasypia i kiedy wstaje) i 32,7%
uczniéw czuto niepokdj, kiedy nie miato telefonu pod reka,

e 38,6% ucznidw czesto zerkato na telefon, zeby zobaczy¢, czy przypadkiem ,kto$ nie napisat’.

Z danych tych wynika rowniez, ze 86,6% polskich dzieci w wieku 7-8 lat miato swoje telefony i regularnie z nich
korzystato, a 92,4% z nich miato nieograniczony dostep do Internetu?.

Z kolei dane zgromadzone w ramach miedzynarodowego projektu badawczego ,European School Survey
Project on Alcohol and Drugs” (ESPAD) wiosng 2019 r. w grupie dzieci w wieku 15-16 lat oraz w wieku 17-18 lat,
dotyczgce m.in. ilosci czasu korzystania przez nie z mediéw spotecznosciowych oraz grania w gry na urzadzeniach
elektronicznych (komputer, smartfon, konsola gier wideo) wykazaty, ze:

e W ciggu tygodnia szkolnego (poniedziatek-pigtek) 30,1% uczniéw w wieku 15-16 lat przeznaczalo na
korzystanie z medidéw spotecznosciowych okoto 2-3 godzin dziennie, za$ 20,2% korzystato okoto 4-5 godzin;
w weekendy 24,6% ucznidow angazowato sie w te aktywnos¢ od 2 do 3 godzin dziennie, za$ 26,4% robito to
przez ponad 6 godzin dziennie.

» wprzypadku starszej grupy uczniéw, w typowym tygodniu szkolnym 33,7% ucznidw poswiecato na korzystanie
z mediéw spotecznosciowych okoto 2-3 godzin dziennie, za$ 20,4% korzystalo 4-5 godzin dziennie;
w weekend dominowato korzystanie z mediéw spotecznosciowych 2-3 godziny dziennie (27,2% uczniéw),
natomiast okoto 25,7% dzieci robito to przez 4-5 godzin dziennie, a 25,2% nawet przez 6 godzin i wiecej.?

Przytoczone wyniki pokazuja, ze dzieci i miodziez rozwijajg sie obecnie w $rodowisku cyfrowym, bedac
otoczonymi urzadzeniami ekranowymi i majgc do nich swobodny dostep oraz spedzajgc w ten sposob wiele
godzin w ciggu dnia i tygodnia. Jak wplyneta na to zjawisko pandemia koronawirusa? W okresie epidemii, jak
tatwo sie domysli¢, wydtuzyt sie czas spedzany przed ekranem i w Internecie, zwlaszcza wsrdd uczniéw. | nie
chodzi tu jedynie o czas przeznaczany na nauke i zdobywanie wiedzy, ale takze na rozrywke przed ekranem
komputera/laptopa/telefonu czy telewizora. Badania przeprowadzone przez Fundacje Dbam o M¢j Z@sieg
pokazuja, ze prawie co drugi uczeh w czasie pandemii wiecej czasu spedzat na ogladaniu filmow i seriali (takze
online), prawie co trzeci na indywidualnym graniu w gry komputerowe lub uprawianie e-sportu, za$ co piaty
robit to zespotowo z innymi. W okresie zdalnego nauczania potowa uczniéw stwierdzita, ze w dni nauki szkolnej
korzystata z Internetu 6 lub wiecej godzin dziennie i prawie co trzeci uczen korzystat z Internetu 6 lub wiecej
godzin rowniez w weekendy*.
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Dlaczego tak tatwo dzieciom wpas¢ w szpony siecioholizmu i fonoholizmu oraz jakie czynniki sprzyjajg ich
rozwojowi?

Jaki jest mechanizm i czynniki sprzyjajace powstawaniu uzaleznienia od komputera,
telefonu lub Internetu?

Jaki jest mechanizm rozwoju uzaleznienia? Generalnie ludzie odczuwajg przyjemnos¢, gdy ich podstawowe
potrzeby psychofizyczne (takie jak gtod, pragnienie, odpoczynek), zostajg zaspokojone. Odczucie przyjemnosci
wigze sie w wiekszosci przypadkow z wydzielaniem w mdzgu konkretnych substancji chemicznych zwanych
neuroprzekaznikami, sposréd ktérych najistotniejsze znaczenie ma dopamina. Jest to hormon zaangazowany
w tzw. uktadzie nagrody, czyli strukturach w mézgu odpowiedzialnych za pojawianie sie odczucia przyjemnosci.
Wiekszo$¢ substancji oraz czynnosci uzalezniajgcych powoduje uwalnianie duzej ilosci dopaminy, a wiec
stymuluje uktad nagrody, dajgc nam uczucie przyjemnosci. Aby czu¢ ten pozytywny stan, siegamy po uzywke
ponownie i jeszcze raz, i w ten sposob stopniowo dochodzi do uzaleznienia. W taki sam sposéb dochodzi do
powstawania uzaleznienia od Sieci/komputera i telefonu.

Istnieje wiele czynnikow, ktdre moga powodowac wzrost ryzyka uzaleznienia. Sg to czynniki natury sytuacyjnej,
spotecznej, srodowiskowej, rodzinnej, psychologicznej czy biologicznej. Zwykle naktadaja sie one na siebie.
Ponizej zostanie omoéwione kilka z nich.

1 Dziecko w dobie ekranéw. Jak korzystajq z urzqdzen mobilnych dzieci ponizej 6. roku zycia?, https://tiny.pl/r6pd2

2 Fonoholizm powoduje zmiany w mézgu podobne do... narkotykéw. Wyniki badan, https://tiny.pl/répdv

3 Korzystanie z medidéw spotecznosciowych i gier wideo — raport ESPAD, https://tiny.pl/7vxrc

4 G.Ptaszek, G.D. Stunza, J. Pyzalski, M. Debski, M. Bigaj, Edukacja zdalna: co stato sie z uczniami, ich rodzicami i nauczycielami? Gdarisk 2020,
https://tiny.pl/rép5t
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Czynniki sytuacyjne - rola pandemii w rozwoju e-uzaleznien

Charakter sytuacji, ktéra stanowi zroédto silnego lub dtugotrwatego stresu/dyskomfortu psychicznego moze
powodowac, ze siegamy po konkretne substancje psychoaktywne czy tez wykonujemy okreslone zachowania,
ktdre majg nam przynies¢ szybka ulge w postaci poprawy samopoczucia i poméc poradzi¢ sobie z nieprzyjemnymi
emocjami. Wrazenie ,pomagania” jest tu jednak ztudne. W rzeczywistosci powoli i niepostrzezenie uzalezniamy
sie od tych dziatan i tracimy kontrole nad wlasnym postepowaniem. Sytuacja jest tu bodzcem, czynnikiem
spustowym.

Obecna sytuacja trwajgcej pandemii, a szczegolnie diugotrwata izolacja i zamkniecie w domach, stres,
ograniczenia, niepewnos¢ i lek spowodowaty, ze wiekszo$¢ z nas odczuta wilasnie wzrost dyskomfortu
psychicznego, przez co naturalnie zaczeliSmy poszukiwaé sposobéw na ukojenie nerwdw i przyniesienie ulgi.
Wiele dzieci (i dorostych) poszukiwato w komputerze rozwigzania swoich probleméw oraz poprawienia nastroju
w tym czasie.

Okolicznosci epidemiczne, a takze pogodowe sezonu jesienno-zimowego nie pozwalaly na swobodng
aktywnos¢ poza domem ani na udziat w zorganizowanych zajeciach dodatkowych. Dzieci zaczely odczuwac
rosngce znudzenie i znuzenie — uczucia bardzo nieprzyjemne dla kazdego. Dla wielu z nich komputer i smartfon
staly sie ,sposobem na nude”, poniewaz zapewnity im w fatwy sposob rozrywke, zas diugotrwatos¢ i ucigzliwosé
lockdownu spowodowaly, ze nawyk takiej formy odpoczynku i spedzania wolnego czasu u niektérych utrwalit sie
i przeksztalcit w natdg.

Czynniki spoteczne i Srodowiskowe - rola rodzicoéw i réwiesnikow

Niestety duzg odpowiedzialno$¢ za wzrost siecioholizmu i fonoholizmu u dzieci i mtodziezy ponosza ich rodzice
i opiekunowie, popetniajgcy szereg btedéw w sferze uzywania mediéw elektronicznych w domu.

Najczestszym i podstawowym btedem rodzicéw jest brak wprowadzenia domowych zasad korzystania
z urzgdzen ekranowych. Nielimitowany czas i dostep dzieci do komputera czy smartfonu powoduje, ze najmtodsi
szybko zatracajg sie w Swiecie wirtualnym i tracg kontakt ze Swiatem rzeczywistym. Kolejnym btedem rodzicéw
jest nagradzanie dzieci dostepem do smartfonu czy komputera lub karanie ich ,zabraniem” tego dostepu. W ten
spos6b rodzice, czesto nieswiadomie, przekazujg swoim dzieciom informacje, ze bycie on-line jest wartoscig
cenng i atrakcyjng, o ktérg warto walczy¢. Problemem jest takze niewlasciwe podejscie samych rodzicow do
whasnego korzystania z urzgdzen ekranowych. Jesli rodzice traktujg wykorzystywanie smartfonu czy komputera
jako forme odpoczynku i rozrywki, to sami stanowig dla dzieci model naduzywania tych urzadzen. Dzieci chetnie
nasladujg ten negatywny wzorzec, przez co rodzice bezposrednio przyczyniaja sie do wzrostu ryzyka rozwoju
fonoholizmu i siecioholizmu u najmtodszych. Badania pokazujg, ze dzieci rodzicow, ktdrzy naduzywajg komputera
sg bardziej narazone na nadmierne korzystanie z komputera w przysztoSci.
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Wiele jest powodow, dla ktérych rodzice dajg dzieciom dostep do smartfonéw i komputerow. Najczesciej
wymienianymi przez nich powodami sa:

e rozrywka (36,7% rodzicéw dzieci starszych i 28,6% rodzicéw dzieci mtodszych),

* sposoOb na nude (czasami — 33,4%, w tym czesto — 7,5% rodzicow),

e sposOb na uspokojenie — gdy dzieci ptaczg, marudzg (czasami — 26,4%, w tym czesto — 6,5%),
 przy positku (18,7%, z czego czesto — 6,9%),°

» aby czyms dziecko zaja¢ i méc zatatwi¢ swoje sprawy (13,5% rodzicow),

+ jako nagroda (czasami — 26,9% rodzicow dzieci starszych i 12,8% rodzicow dzieci mtodszych).®

Z zebranych danych wynika réwniez, ze w przypadku dzieci do 2 roku zycia, urzadzenia ekranowe czesciej dajg
dzieciom mezczyzni niz kobiety oraz czesciej rodzice starsi (35-44 lata) niz mtodsi (25-34 lata). W grupie dzieci
od 2 do5 lat bardziej istotny niz wiek i pte¢ rodzicéw, jest natomiast czynnik miejsca zamieszkania oraz wysokos¢
dochodow. Wyniki badan pokazuja, ze smartfony dostajg do reki czesciej dzieci mieszkajgce w miastach srednich
(od 20 000 do 99 999 ludnosci) i najwiekszych (pétmilionowych i wiekszych). Dzieci rodzicow z wyksztatceniem
zawodowym oraz dzieci z rodzin o najnizszych dochodach rzadziej uzywajg smartfonéw, jednak gdy juz je
dostana, to spedzajg z nimi wiecej czasu, niz dzieci rodzicow z wyksztatceniem Srednim lub wyzszym?.

Innym czynnikiem spoteczno — srodowiskowym wpltywajacym na rozwoj fonoholizmu i siecioholizmu u dzieci
jest tzw. presja grupy. Chodzi tu o wptyw, jaki na dzieci i rodzicow ma ich otoczenie, czyli rowiesnicy i inni
rodzice. Jak wynika z wielu wypowiedzi rodzicéw czestym powodem udostepniania dzieciom w wieku szkolnym
i przedszkolnym smartfonu czy komputera jest zwykta prosba dziecka o mozliwos¢ pogrania z kolegami w gre,
w ktoérg ,inni graja” po to, aby sie z nimi pobawi¢. Prawdg staje sie niestety fakt, ze funkcjonujemy w Swiecie
cyfrowym, w ktérym osoba nieobecna on-line narazona jest na stygmatyzacje i odrzucenie. Rodzicom natomiast

5 Dziecko w dobie ekrandw..., dz. cyt.
6 Domowy kodeks korzystania z telefonu i Internetu. Tak uchronisz dzieci przed uzaleznieniem, https://tiny.pl/r6p5z
7 Dziecko w dobie ekrandw..., dz. cyt.
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bardzo zalezy na tym, aby ich dziecko dobrze odnajdywato sie w grupie rowiesniczej, byto lubiane i posiadato
wspolne zainteresowania i tematy do rozmowy z innymi dzie¢mi. Silna presja otoczenia decyduje zatem o tym
jak uzywane sg urzadzenia ekranowe w domu i w ten sposob fala e-uzaleznienia wsr6d matych dzieci szybko sie
rozprzestrzenia.

Czynniki psychologiczne - rola cech psychicznych i osobowosciowych

Na $wiecie prowadzonych jest wiele badan nad psychologicznymi i osobowosciowymi czynnikami, ktére moga
powodowac wiekszg sktonnos¢ do uzaleznienia od Internetu, komputera, smartfonu, mediéw spotecznosciowych
czy natogowego grania w gry komputerowe. Naukowcy sg zgodni co do tego, ze pewne cechy psychiczne
mogg mie¢ znaczenie w rozwoju e-uzaleznien, w tym siecioholizmu i fonoholizmu. W sferze osobowosci
wymieniane sg takie cechy, jak: wysoki poziom neurotyzmu, niska sumiennos$é, cechy narcystyczne, niska
otwartos¢ na doswiadczenie i niska ulegtos¢, wieksza wrazliwosé na nagrody i trudnos¢ w odraczaniu gratyfikacji
(koncentracja na bezposrednich, bliskich nagrodach), niska samokontrola i wyzsza impulsywnos$¢ oraz sktonnosé
do zachowan ryzykownych. Ponadto bardziej zagrozone uzaleznieniem od telefonu, komputera, gier i mediéw
spotecznosciowych sg dzieci depresyjne, cechujace sie niskim poczuciem wiasnej wartosci, obawiajgce sie
odrzucenia, o niskiej motywacji, odznaczajgce sie duzag potrzeba akceptacji przez innych oraz zorientowane
na emocje negatywne w sytuacji porazki. Istotng role odgrywa tu takze lek spoteczny, niski poziom kompetenciji
spotecznych i poczucie samotnosci.

Czynniki rodzinne - rola srodowiska rodzinnego

Istotne znaczenie dla rozwoju e-uzaleznieh u dzieci i miodziezy ma sposéb funkcjonowania ich rodziny.
Badania pokazujg®, ze czynnikami wplywajacymi na wzrost siecioholizmu i fonoholizmu u mtodego pokolenia sg
przede wszystkim:

» ostabienie i niska jakos¢ wiezi miedzy czlonkami rodziny. Dzieci zagrozone naduzywaniem smartfonu czy
komputera czesto majg z rodzicami bardzo ograniczony i powierzchowny kontakt, polegajacy na niewtrgcaniu
sie w swoje sprawy, ograniczajacy sie do wymiany podstawowych informacji;

« fizyczna izolacja. Pomimo wspdlnego zamieszkiwania cztonkowie rodziny widuja sie okazjonalnie, poniewaz
spedzaja swéj wolny czas gtéwnie osobno, czesto w oddzielnych pokojach, skupieni na swoich sprawach lub
na ogladaniu telewizji czy spedzaniu czasu przed ekranem komputera. W wyniku tego dzieci doswiadczajg
izolacji i samotnosci, pomimo obecnosci rodziny w domu;
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e zapracowanie rodzicow i brak czasu na kontakt z dzie¢mi;

e brak kontroli uzytkowania komputera, sieci i telefonu. Powodem moze by¢ przekonanie rodzicow, ze
spedzanie czasu przed komputerem jest dla dziecka dobre, poniewaz sprzyja jego rozwojowi i oswaja
z nowoczesnymi technologiami;

« nadmierne wymagania i wysokie oczekiwania rodzicow®.

Nieprawidtowosci w funkcjonowaniu rodzinnym maja znaczacy wsplyw na rozwoj e-uzaleznienn u dzieci
i mtodziezy, ale jednocze$nie wtasnie na ptaszczyznie rodzinnej mozliwe jest wypracowanie wielu mechanizméw
mogacych chroni¢ dzieci i mtodziez przed tymi zagrozeniami. Jest to zadanie szczegdlnie wazne w czasie
trwajgcej pandemii i po jej zakonczeniu, poniewaz wtedy przyjdzie czas by zmierzy€ sie z rzeczywistymi skutkami
podejmowanych obecnie dziatan.

Czynniki spoteczne - rola sieci spotecznej i jakosci kontaktéw interpersonalnych

Wazng grupg czynnikdw sprzyjajacych rozwojowi siecioholizmu i fonoholizmu ws$réd dzieci i miodziezy sg
czynniki zwigzane ze sferg funkcjonowania spotecznego. Badania pokazujg, ze jedng z przyczyn naduzywania
komputera, a szczegoélnie mediéw spotecznosciowych, jest cheé zaspokojenia w ten sposéb potrzeb interperso-
nalnych, ktérych dzieci nie moga lub nie potrafig w satysfakcjonujacy sposob zrealizowac¢ w Swiecie rzeczywi-
stym. Niepowodzenia w kontaktach z innymi dotyczg najczesciej problemdw z adaptacjg w grupie rowiesniczej,
braku lub waskiej sieci spotecznej, trudnosci z porozumieniem sie z otoczeniem. Wywotujg one poczucie samot-
nosci, wyobcowania lub odrzucenia. Ich przyczyna czesto lezy w czynnikach rodzinnych i psychologicznych, ale
takze wynika z niskich kompetencji interpersonalnych.®

Dla wielu dzieci i nastolatkéw nawigzywanie relacji z innymi w Internecie jest fatwiejsze niz w bezposrednim
kontakcie, dlatego kontakty internetowe moga by¢ dla nich sposobem kompensacji braku satysfakcjonujgacych
relacji z innymi w Swiecie realnym. Ponadto aktywnos¢ na portalach spotecznosciowych dostarcza wielu pozy-
tywnych wzmocnien (mozliwos¢ szerokiego komunikowania sie z ludzmi, mozliwo$¢ swobodnego kreowania
whasnego wizerunku, otrzymywanie uwagi i wsparcia od wielu wirtualnych znajomych i przyjaciét, mozliwos¢

8 Oszacowanie rozpowszechnienia oraz identyfikacja czynnikéw ryzyka i czynnikéw chronigcych hazardu i innych uzaleznieri behawioralnych -
edycja 2018/2019. Raport z badar, https://tiny.pl/r6p1v

9 Czy moje dziecko jest uzaleznione od telefonu? Rozmowa z psychologiem, https://tiny.pl/rt6pp9

10 Oszacowanie rozpowszechnienia oraz identyfikacja czynnikéw ryzyka i czynnikéw chroniqcych hazardu i innych uzaleznieri behawioralnych -
edycja 2018/2019. Raport z badar, dz. cyt. i Korzystanie z mediéw spotecznosciowych i gier wideo — raport ESPAD, dz. cyt.
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prowadzenia wielu niezobowigzujgcych rozméw z innymi) i powoduje, ze z czasem tatwiej dzieciom naduzywa-
jacym komputera odnalez¢ sie w grupie rowiesniczej w Sieci, niz we wtasnej rodzinie, klasie czy szkole. Ma to
szczegoblne znaczenie w sytuacji obecnej pandemii, ktdra w znaczacy sposob ograniczyta naturalne kontakty
spoteczne. Dla dzieci i mtodziezy doswiadczajgcej trudnosci w relacjach interpersonalnych, kontakty wirtualne,
ktore zastgpity kontakty rzeczywiste, moga utrwala¢ nawyk nieumiarkowanego korzystania ze smartfonu czy
komputera.

Jakie sa objawy fonoholizmu i siecioholizmu?

O fonoholizmie i siecioholizmie u dziecka lub nastolatka mozemy moéwic¢, jezeli w ostatnich 12 miesigcach
u danej osoby pojawito sie co najmniej 5 z wymienionych nizej objawéw!":

» wieksza czestotliwosc¢ i dtuzszy czas prowadzenia rozmoéw telefonicznych/wysytania wiadomosci/surfowania
w Sieci/grania w gre komputerowa i zmniejszenie zainteresowania innymi dotychczasowymi aktywnosciami;

 silneinieodparte pragnienie korzystania z telefonu/komputera (np. w celu prowadzenia rozmoéw, przegladania
portali spotecznosciowych, wysytania wiadomosci, grania w gre) oraz state myslenie o tych czynnosciach,
np. planowanie strategii grania, robienie zdjec i selfie i zamieszczanie ich na biezaco w Sieci, sprawdzanie
wiadomosci i postow;

» potrzeba bycia w zasiegu telefonu/komputera oraz lek i niepokéj zwigzany z byciem off-line przejawiajacy sie
np. noszeniem ze sobg tadowarki lub power banku, lekiem o strate/brak zasiegu, korzystaniem z urzadzen
mobilnych w sytuacjach nieadekwatnych (np. podczas rozméw z innymi w towarzystwie, podczas korzystania
z toalety, przebywania w tazience) lub sytuacjach, ktére moga by¢ niebezpieczne (np. podczas jazdy
samochodem, na przejsciu dla pieszych itp.);

» przekraczanie limitu czasowego wyznaczonego na uzywanie telefonu/komputera;

* powtarzajgce sie bezskuteczne préby zaprzestania lub ograniczenia ilosci czasu przeznaczanego na
uzywanie smartfonu/komputera;

» wystepowanie objawow abstynenckich podczas prob zaprzestania lub ograniczania czasu korzystania
z urzadzen mobilnych, takich jak: niepokdj, rozdraznienie, napiecie, lek, agresja, depresja;

» problemy szkolne, rodzinne, zdrowotne lub spoteczne spowodowane korzystaniem z telefonu komérkowego
lub komputera;
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» oklamywanie rodziny i znajomych w celu ukrycia kosztéw oraz czasu poswieconego na korzystanie ze
smartfonu/komputera/Internetu;

» uzywanie telefonu/komputera/Internetu jako ucieczki przed prawdziwymi problemami lub w celu poprawienia
ztego samopoczucia.

Pierwszymi najczesciej zauwazanymi przez rodzicobw symptomami e-uzaleznienia u dziecka sg jego reakcje
emocjonalne, pojawiajgce sie po odejsciu od komputera/smartfonu czy tez w sytuacji ograniczenia dostepu lub
niemoznosci korzystania z tych urzadzen. Dziecko jest wtedy rozdraznione, podenerwowane, zestresowane,
napiete i nerwowe. Moga pojawia¢ sie rowniez zachowania agresywne albo nastroje depresyjne. Sg to objawy
podobne do zespotu odstawienia, jaki wystepuje typowo w uzaleznianiach np. od alkoholu czy nikotyny.

11 https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/dla-mlodziezy/uzaleznienie-od-social-media
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Siecioholizm i fonoholizm u dzieci i mfodziezy — jak przeciwdziata¢ uzaleznieniu od komputera i telefonu

Rodzice dostrzegajg réwniez coraz wiekszg ilos¢ czasu poswiecang przez dziecko danej czynnosci on-line,
ktéra powoli zaczyna dominowac i wypierac¢ wszelkie inne aktywnosci dziecka, takie jak zabawa, hobby, nauka czy
kontakty z innymi. Te symptomy najczesciej powodujg, ze rodzice zaczynajg rozpoznawaé objawy uzaleznienia
i poszukujg pomocy.

Fonoholizm i siecioholizm u dzieci i miodziezy, jak kazde uzaleznienie, ma swoje skutki w sferze ich
funkcjonowania fizycznego, psychicznego, spotecznego, rodzinnego oraz edukacyjnego.

Jak siecioholizm/fonoholizm wptywa na rozwéj fizyczny dzieci i mtodziezy?

Negatywny wptyw naduzywania smartfonu i komputera na sfere rozwoju fizycznego, w sposéb oczywisty
jest zwigzany z charakterem uzytkowania urzadzen elektronicznych. Wymagaja one najczesciej pozostawania
przez dluzszy czas w nieruchomej pozycji siedzgcej, czesto pochylonej i zgarbionej. Efektem siedzgcego
trybu zycia dzieci sg czeste wady postawy, béle i wady kregostupa, nadwaga i otytlos¢, spadek sprawnosci
fizycznej i pogorszenie og6inej kondycji ciata (ostabienie odpornosci, czeste infekcje). Naduzywanie urzadzen
elektronicznych powoduje takze zaburzenia hormonalne u dzieci (poziom melatoniny, testosteronu), ktére maja
wptyw na funkcjonowanie emocjonalne i spoteczne.

Okazuje sie, ze nadmierne uzywanie komputera i telefonu odciska swoje pietno takze na funkcjonowaniu
biologicznym organizmu. W badaniach neuroobrazowania mézgu (MRI) wykryto, iz uzaleznienie od telefonéw
fizycznie zmienia ksztalt i rozmiar ludzkiego mézgu. Naukowcy zaobserwowali u 0s6b uzaleznionych ubytek
w istocie szarej mozgu oraz obnizong aktywnos¢ w innych rejonach mézgu. Podobne zmiany zaobserwowano
w mozgach oséb uzaleznionych od narkotykéw czy alkoholu. Ze wzgledu na naduzywanie nowych technologii
niezaleznie od pory dnia, bardzo wiele dzieci i mtodych oséb doswiadcza rozregulowania rytmu okotodobowego,
co wptywa na funkcjonowanie zegara biologicznego organizmu i skutkuje zaburzeniami snu.

Sen jest niezwykle wazny dla prawidtowego rozwoju i funkcjonowania cztowieka. Stanowi 1/3 naszego zycia,
a jego niedobér lub zaburzenia prowadza do probleméw zdrowotnych, ktére wptywajg negatywnie na ogélng
sprawnos¢ fizyczna organizmu. Dzieci dotkniete fonoholizmem i siecioholizmem $pig znacznie krocej i sa bardzo
czesto niewyspane z powodu naduzywania urzgdzen elektronicznych (korzystajg z nich nawet w ciggu nocy).
Badania nad wplywem pandemii na funkcjonowanie fizyczne dzieci, przeprowadzone przez Fundacje Dbam
0 Moj Z@sieg na grupie ucznidéw szkét podstawowych i ponadpodstawowych wykazaty, ze okoto 40% badanych
uczniéw odczuwato rozregulowanie rytmu dobowego — czestsze siedzenie do pdzna i towarzyszace temu
dtuzsze spanie. W czasie trwania pandemii odnotowano u uczniéw kontynuujacych nauke zdalng réwniez gorsze
samopoczucie niz przed pandemig — w aspekcie fizycznym byly to problemy takie jak béle brzucha, bole gtowy
oraz trudno$ci w zasypianiu'2.
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Jak siecioholizm/fonoholizm wptywa na rozwéj emocjonalny i spoteczny dzieci
i mtodziezy?

Skutki e-uzaleznienia w sferze emocjonalnej dotyczg przede wszystkim trudnosci w radzeniu sobie z emocjami.
Dzieci skarza sie na obnizenie nastroju, nastroje depresyjne, wzrost agresywnosci, rozdraznienia, irytacji,
impulsywnosci. Pogarsza sie ich samoocena i poczucie wlasnej wartosci, a takze spada motywacja do dziatania.
Wyniki badan nad wptywem pandemii na stan psychiczny uczniéw kontynuujgacych nauke zdalng wskazujg na
gorsze ich funkcjonowanie w sferze psychicznej. Dzieci relacjonowaly wieksze zdenerwowanie, przygnebienie,
zty nastréj oraz brak energii.'®

Skutkiem diugiego siedzenia przed ekranem komputera/smartfonu jest takze pogorszenie relacji rodzinnych
i spotecznych. Dzieci tracg kontakt ze swoimi rodzicami, mniej z nimi rozmawiajg i nie spedzajg razem czasu.
Pogarszajg sie ich zdolnosci interpersonalne, co powoduje wzrost probleméw w relacjach z rowiesnikami,
a w efekcie tendencje do zamykania sie w sobie, izolowania od otoczenia, uciekania w ,bezpieczny” Swiat
wirtualny, a nawet zerwanie relacji dotychczasowych i zastgpienie ich relacjami internetowymi.

Szczego6lnie niebezpieczne jest nadmierne korzystanie z komputera i telefonu przez dzieci w wieku
przedszkolnym. Jest to niezwykle wazny etap w rozwoju dziecka, poniewaz do 6 roku zycia ksztaftujg sie
podstawowe umiejetnosci kontroli zachowania i impulséw (w tym emocji). Badania naukowcéw dowodza, ze
wyparcie naturalnej aktywnosci dzieciecej, szczegodlnie aktywnosci ruchowej i zabawowej, przez technologie
komputerowe ma negatywny wplyw na proces ksztattowania $wiadomosci konsekwencji swoich dziatan
i samokontroli emocji i zachowania oraz sprzyja rozwojowi trudnosci edukacyjnych.

Jak siecioholizm/fonoholizm wptywa na rozwéj edukacyjny dzieci i mtodziezy?

Cytowane juz w tym artykule badanie Fundacji Dbam o M6j Z@sieg wykazato, ze 33% uczniéw przyznaje, ze
uzywanie telefonéw w szkole wywotato problemy, a 26,9% ucznidéw ocenia, ze korzystanie z telefonu sprawia, ze
majg mniej czasu na nauke.™ Naduzywanie urzadzen mobilnych i komputera ma wiec realny wptyw na rozwdj
edukacyjny dzieci i mfodziezy. Udowodniono, ze dzieci nadmiernie korzystajgce z urzgdzen elektronicznych

12 Higiena cyfrowa a zdalne nauczanie w czasie pandemii koronawirusa. Wyniki badan, https://tiny.pl/r6pln
13 Tamze
14 G. Ptaszek, G.D. Stunza, J. Pyzalski, M. Debski, M. Bigaj, Edukacja zdalna: co stato sie z uczniami, ich rodzicami i nauczycielami?, dz. cyt.
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majg problemy z koncentracjg uwagi, czujg sie przetadowane nadmiarem informaciji i niezdolne do przyjmowania
nowej wiedzy, przez co znaczgco obnizajg sie ich wyniki w nauce prowadzgc w skrajnych przypadkach nawet do
przerwania edukacji. Pogarszajg sie ponadto ich zdolnosci jezykowe i umiejetnos$¢ krytycznego myslenia. Obniza
sie kreatywnos$¢ i wyobraznia, ograniczeniu ulegaja ich naturalne pasje i zainteresowania, prowadzac z czasem
do catkowitej utraty zainteresowania dotychczasowymi aktywnosciami.

Jak przeciwdziataé rozwojowi fonoholizmu i siecioholizmu u dzieci i mtodziezy?

W profilaktyce e-uzaleznien najistotniejsza role odgrywa srodowisko rodzinne. Podstawowym czynnikiem
chronigcym jest dobra jako$¢ relacji rodzicéw z dzieémi. Relacje te powinny by¢ oparte na bliskosci, poczuciu
akceptacji i bezpieczenstwa oraz na wzajemnym zaufaniu. Decydujg o tym odpowiednie praktyki wychowawcze
rodzicow, czyli przede wszystkim stawianie jasnych granic oraz wymagan, okazywanie dziecku wsparcia i uwagi
oraz zainteresowanie jego sprawami (np. rozmawianie z dzie¢mi o istotnych dla nich kwestiach, interesowanie
sie ich przezyciami, problemami, fascynacjami). Wazne jest bycie razem i pielegnowanie zwyczaju wspdélnego
spedzania czasu (np. podczas positkdw, spacerow, gier, zabawy, aktywnosci sportowej). Tak naprawde kazde
dziecko woli wybrac relacje i by¢ w kontakcie z drugim cztowiekiem niz szukac tego w Swiecie wirtualnym, dlatego
dobra jakos¢ relacji z rodzicami to podstawowy czynnik profilaktyczny przed zachowaniami natogowymi.

Kolejnym istotnym aspektem jest edukacja medialna rodzicéw i dzieci. NieSwiadomos¢ rodzicow dotyczaca
zasad prawidtowego korzystania z urzadzen elektronicznych moze powodowaé tworzenie niewtasciwych
nawykow w tym zakresie oraz niekorzystnych dla dzieci wzorcéw. Z badan wynika, ze az 35 proc. rodzicéw nie
rozmawia z dzie¢mi na temat szkodliwosci nadmiernego korzystania z telefonu komérkowego czy komputera.
Rodzice bywajg takze negatywnymi modelami naduzywania telefonu i komputera. Na przykfad jesli rodzic jest
fanem grania w gry komputerowe i spedza w ten sposéb wiele godzin po przyjsciu z pracy albo w weekendy, to
ten wzorzec zachowania bedzie nasladowany przez dziecko i stanowi powazny czynnik ryzyka rozwoju u niego
siecioholizmu w przysztosci. Wielu rodzicéw popetnia rowniez btad nagradzania dzieci dostepem do komputera,
co utrwala nieprawidtowe przekonania i nawyki spedzania czasu. Przeciwdziatanie e-uzaleznieniom u dzieci
i miodziezy zalezy zatem od dawania dobrego przykfadu i madrego uzywania elektroniki w codziennym zyciu
przez dorostych.

Niezwykle wazne w przeciwdziataniu rozwojowi siecioholizmu i fonoholizmu jest ksztattowanie u dzieci
i mtodziezy prawidtowych postaw wobec urzgdzen ekranowych. Chodzi tu przede wszystkim o zachowywanie
higieny ekranowej oraz wprowadzenie domowych zasad ekranowych. WHO w ramach higieny ekranowej
zaleca, aby dzieci mniej czasu spedzaly siedzgc, a wiecej w ruchu, aktywnie. Organizacja zaleca dzieciom
minimum 180 minut zr6znicowanego ruchu dziennie, w tym 60 minut ruchu o $redniej lub wiekszej intensywnosci.
WHO i Amerykanska Akademia Pediatrii zalecajg ponadto, aby dzieci ponizej 2 roku zycia w ogdle nie miaty
stycznosci z ekranami (zaréwno telewizyjnymi, jak i mobilnymi). Od 2. roku zycia dzieci mogg mie¢ kontakt
z ekranem nie dtuzej niz 1 godzine dziennie, przy czym wazna jest obecnos¢ rodzica podczas uzytkowania
komputera/smartfonu/tabletu oraz dobér odpowiednich do wieku dziecka tresci (np. programy edukacyjne).
Do podstawowych zasad higieny ekranowej nalezy takze czas offline, czyli czas bez telefonu/sieci/komputera.
Nalezy dbac o taki czas codziennie i zorganizowaé go dzieciom, na przyktad proponujgc im atrakcyjne dla nich
zajecia, podczas ktdrych nie ma potrzeby ani mozliwosci korzystania z telefonu, zachecajgc do uprawiania sportu,
a przede wszystkim do bezposredniego kontaktu z innymi ludZzmi (np. ograniczajac komunikowanie sie dzieci
przez telefon/Internet na rzecz bezposredniego spotkania, zabawy). Zapobieganie rozwojowi e-uzaleznien polega
takze na ksztattowaniu umiejetnosci interpersonalnych dzieci i mtodziezy oraz na budowaniu odpornosci
psychicznej i umiejetnosci radzenia sobie z emocjami, stresem i problemami'®. Ten aspekt wydaje sie
szczegolnie wazny i aktualny w kontekscie trwajgcej pandemii oraz przewidywanych nastepstw psychicznych,
jakie ze sobg przyniesie.

Zrédia:

1. Czy moje dziecko jest uzaleznione od telefonu? Rozmowa z psychologiem, https://tiny.pl/r6pp9

@)
=
©
| -
o
@)
=
)
7))
N
(D)
N
&
@
o
N
@
m

2. Dobron A., Fonoholizm — na czym polega uzaleznienie od telefonu i jak mu zapobiegac?,
https://tiny.pl/r6psv

3. Domowy kodeks korzystania z telefonu i Internetu. Tak uchronisz dzieci przed uzaleznieniem,
https://tiny.pl/r6p23

4. Dziecko przed ekranem. Nowe wytyczne WHO, https://tiny.pl/r6psc

5. Dziecko w dobie ekrandw. Jak korzystajg z urzadzeri mobilnych dzieci ponizej 6. roku zycia?,
https://tiny.pl/répd2

6. Fonoholizm powoduje zmiany w mézgu podobne do... narkotykéow. Wyniki badan, https://tiny.pl/r6p2f

15 K. Funez-Sokota, Uzaleznienie od gier komputerowych - obraz zaburzenia i wqtpliwosci zwigzane z postulatami WHO, Psychiatria Po Dyplomie
nr 6/2018, https://tiny.pl/r6p46

W cyfrowej szkole



Siecioholizm i fonoholizm u dzieci i mfodziezy — jak przeciwdziata¢ uzaleznieniu od komputera i telefonu

7. Funez-Sokofa K., Uzaleznienie od gier komputerowych — obraz zaburzenia i watpliwosci zwigzane
z postulatami WHO, Psychiatria Po Dyplomie nr 6/2018, https://tiny.pl/r6p46

8. Higiena cyfrowa a zdalne nauczanie w czasie pandemii koronawirusa. Wyniki badan, https://tiny.pl/répin
9. https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/dla-mlodziezy/uzaleznienie-od-social-media
10.Korzystanie z mediéw spotecznosciowych i gier wideo — raport ESPAD, https://tiny.pl/7vxrc

11. Oszacowanie rozpowszechnienia oraz identyfikacja czynnikéw ryzyka i czynnikow chronigcych hazardu
i innych uzaleznient behawioralnych — edycja 2018/2019. Raport z badarn, Warszawa 2019,
https://tiny.pl/r6p1v

12.Pandemia COVID-19 a zdrowie psychiczne Polakdéw, https://tiny.pl/répnx

13.Ptaszek G., Stunza G. D., Pyzalski J., Debski M., Bigaj M., Edukacja zdalna: co stafo sie z uczniami, ich
rodzicami i nauczycielami? Gdarisk 2020, https://tiny.pl/r6p5t

14.Raport z projektu badawczego ,,Znaczenie impulsywnosci oraz wczesnych nieadaptacyjnych schematéw
jako czynnikow ryzyka uzaleznienia od portali spotecznosciowych oraz gier komputerowych. Analiza
i poréwnanie z osobami uzaleznionymi od narkotykéw”, https://tiny.pl/r6p6j

15. Raport z realizacji projektu ,,Cechy osobowosci, przysztosciowa perspektywa czasowa, odraczanie
gratyfikacji i sklonnosc do ryzyka a uzaleznienie od Internetu i Facebooka w kontekscie zdrowia fizycznego
i psychicznego”, https://tiny.pl/r6p62

16. Sroka-Ossowska M., Uzaleznienie od internetu i komputera wsréd dzieci i mfodziezy — jak sobie z nim
radzi¢?, https://tiny.pl/r6p48

17.Uzaleznienie od gier komputerowych. Jak pomdc dziecku, ktore zatracito sie w wirtualnym Swiecie?,
https://tiny.pl/r6p6h

18. Uzaleznienie od sieci i social mediéw a zdrowie fizyczne i psychiczne, https://tiny.pl/r6p2k
19. W jaki sposéb zadbac o higiene cyfrowg w czasie pandemii koronawirusa?, https://tiny.pl/répsp

20.Wspoftczesne teorie uzaleznien niechemicznych, https://tiny.pl/répss

@)
=
©
-
o
@)
=
)
7))
)
()
N
&)
()
o
N
(D)
m

Hanna Szepietowska —psycholog ze specjalizacjq z psychologii klinicznej dziecka oraz psychologii wychowawczej, absolwentka
Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego; terapeuta pedagogiczny.

Pracuje w Specjalistycznej Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej TOP w Warszawie.

nr 82/2021



Artykut ,Siecioholizm i fonoholizm u dzieci i mtodziezy
— jak przeciwdziata¢ uzaleznieniu od komputera i telefonu”
autorstwa Hanny Szepietowskiej
pochodzi z czasopisma ,,W cyfrowej szkole” (nr 2/2021, str. 82-89)
Osrodka Edukacji InNformatycznej i Zastosowan Komputeréw
w Warszawie

Ten oraz inne numery czasopisma dostepne sg pod adresem
https://www.oeiizk.waw.pl/dzialalnosc/w-cyfrowej-szkole/



https://www.oeiizk.waw.pl/dzialalnosc/w-cyfrowej-szkole/

