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e Uzaleznienie to zachowanie,
ktore si¢ powtarza,
mimo ze przynosi szkody.

* To nawyk, ktory przeszkadza,

ogranicza, niszczy, a jednak
nie Sposob si¢ z nim rozstac,

CZYM JEST mimo prob 1 postanowien
UZALEZNIENIE? 0 zaprzestaniu.




CZYM JEST UZALEZNIENIE
CYFROWE?

Tracenie kontroli nad korzystaniem

z technologii cyfrowych oznacza sytuacje,
w ktorej osoba przestaje Swiadomie

1 racjonalnie decydowac o tym, kied)y,

jak dtugo 1w jaki sposob korzysta

z urzadzen cyfrowych lub Internetu.
Utrata tej kontroli objawia si¢ na kilku

poziomach — emocjonalnym, poznawczym
1 behawioralnym.




CZYM NIE JEST UZALEZNIENIE CYFROWE?

» Cyfrowe uzaleznienie nie jest wing
uzytkownika — to efekt swiata
zaprojektowanego, by nas przyciggac.

" Klucz to Swiadomosé¢,
samoregulacja i rownowaga.

* Prawdziwe zycie dzieje si¢ tu 1 teraz,
nie za ekranem.



JAK ROZPOZNAC
UZALEZNIENIE?

PRZYMUS UZYWANIA/ZALEZNOSC
PSYCHICZNA - stan przymusowego, okresowego
lub ciggltego wykonywania czynnosci uzalezniajace;.
Mysl o jej zaprzestaniu budzi opor, gk, ztosc,
irytacje. Potrzeba czy przymus ten jest tak silny,
ze bez wykonania tej czynnosci uzalezniony/a
nie jest w stanie podja¢ normalnego dziatania.

SZTYWNY SCHEMAT POSTEPOWANIA

— powtarzajaca si¢ w okreslony sposob sekwencja
tych samych czynnosci czy zachowan. Jesli zostanie
uruchomiona, bardzo trudno j3 powstrzymac.

SYSTEM PRZEKONAN- pomniejszanie strat,
eksponowanie zyskow, minimalizowanie potrzeby
1 mozliwosci zmiany zachowan.



« ZMIANA NASTROJU - optymalizacja nastroju
tylko w czasie zachowania zwigzanego
z uzaleznieniem.

* UTRATA KONTROLI - trudnos¢ w kontrolowaniu
czasu korzystania z urzagdzenia — mimo checi
ograniczenia, osoba ciagle wraca do urzadzenia,
poswieca wiekszosC czasu na korzystanie z niego
1 podejmuje czynnos¢ zwigzang z uzaleznieniem
czescie] 1 dluzej niz wezesniejszy zamiar (zmienia
si¢ tolerancja 1 pojawia si¢ potrzeba spedzania
coraz wigkszej 1losci czasu online, by odczuwac satysfakcje).

« KONTYNUOWANIE CZYNNOSCI, mimo $wiadomoéci statych
lub nawracajacych problemow fizycznych 1 psychicznych z tego powodu.




* SILNA POTRZEBA ZAPRZESTANIA wykonywania czynnosci lub proby
kontrolowania jej albo uwolnienia si¢ od nie;.

« NIEPOWODZENIA PRZY PROBACH SAMODZIELNEJ ZMIANY- mimo
ich podejmowania, sktadania obietnic, nie mozna poradzi¢ sobie z zaprzestaniem
czynnosci od ktorych jest si¢ uzaleznionym.

* PORZUCANIE LUB OGRANICZANIE AKTYWNOSCI zawodowej,
szkolnej, spoteczneyj, rozrywki, zaniedbywanie obowiazkow 1 relacji — praca,
nauka, sen lub zycie spoteczne cierpig z powodu nadmiernego czasu online.

* KONFLIKT- uzaleznienie wchodzi w kolizj¢ z najblizszym
otoczeniem osoby uzaleznionej, burzy jej wigzi z innymi
ludzmi.

* OBJAWY ODSTAWIENIA - Iek, drazliwosc¢, niepokoj,
gdy osoba nie ma dostepu do Intemetu lub urzqdzema

* ROSNACE KOSZTY, DESTRUKCJA.




O

PROFILAKTYKA | PReVENTION EDUCATON |
.O-00 B

* Liczne programy profilaktyczne
wykazaty znaczng skutecznosc
oddziatywan na osoby zachowujace
sie w sposob ryzykowny, a (jeszcze)
nieuzaleznione.

* Dziatania profilaktyczne powinny
by¢ wielostopniowe i obejmowac
zapobieganie pierwotne,
drugorzedowe i trzeciorzedowe.




ZAPOBIEGANIE | . .
PI E RWOTN E . me.dopuszczeme do .p(.)ws.tawama problemow

zwigzanych z uzaleznieniem,
m.in. przez ograniczanie dostepnosci urzadzen
cyfrowych lub okazji do korzystania z Internetu,

81 addICﬂIOn

* podwyzszenie poziomu wiedzy na temat zagrozen,
ryzyka 1 szkodliwosci zachowan uzalezniajacych
oraz ksztaltowanie postaw modelujgcych
1 preferujgcych zachowania wilasciwe.

* Wazng rol¢ odgrywaja tu osoby bliskie, ale takze
autorytety, wychowawcy, nauczyciele, pedagodzy,
psychologowie czy lekarze.

* Nie bez znaczenia jest takze zaangazowanie
mediow w szerzeniu Swiadomosci 1 prezentowaniu
zachowan godnych do nasladowania.



PROPOZYCJE DZIALAN
wW DOMU

* Dzien bez telefonu.
* Wspolne rodzinne wyzwania ,,offline weekend”.

* Wieczor offline — jeden wieczor w tygodniu poswiecony
na czytanie, gotowanie, wspolne granie lub rozmowe.

* Godzina bez ekranu — ustalenie jednej godziny dziennie |
bez telefondw, tabletow 1 telewizora poswigcone;]
wspolnym aktywnosciom, np. rodzinny spacer
lub gra planszowa — w zamian za czas spedzony online. #

* Kolacja bez ekranow — wprowadzenie zasady
,,bez telefonow przy stole”.

* Domowa skrzynka na telefony — odkladanie urzadzen
na czas rozmow 1 wspolnych aktywnosci.




* Warsztaty dotyczace higieny cyfrowe;. W SZKOLE

* Projekt edukacyjny — uczniowie przygotowujg plakaty, spoty lub krétkie filmiki
promujace rownowage cyfrowa.

* Dzien offline w szkole — uczniowie 1 nauczyciele
przez jeden dzien funkcjonuja bez telefonow.

* Akcja ,,Ztap chwile, nie ekran” — uczniowie
dokumentuja, jak spedzaja czas bez urzadzen.

* Debata szkolna — ,,Czy technologia pomaga,
czy przeszkadza w zyciu?”.

* Quiz o uzaleznieniach cyfrowych — edukacyjny,
ale z elementem rywalizacji.

 Tablica pomystow: ,,Co robig, gdy nie scrolluje?”

* Konkurs: ,,M0j sposob na offline”.



* polega na wczesnym wykrywaniu 1 interwencji D R U G 0 RZ E D OWE

w stosunku do 0sOb zagrozonych wystgpieniem
problemdw zwigzanych z uzaleznieniem 1 tych,
u ktorych podejrzewa si¢ ich obecnosc.

* Uzaleznienie postepuje wraz z uptywem czasu,
jezeli nie zostanie powstrzymane, stan
osoby uzaleznionej stale si¢ pogarsza.

* Wczesne rozpoznanie uzaleznienia
znacznie ulatwia proces leczenia.

* Brak reakcji ze strony otoczenia jest rOwnoznaczny
z godzeniem si¢ na rozw0j uzaleznienia 1 coraz
gorsze funkcjonowanie.




ZAPOBIEGANIE TRZECIORZEDOWE

* To wszelkie dziatania majgce na celu minimalizacj¢
nastepstw nadmiernego wykonywania czynnosci
uzalezniajacych. Polega gldwnie na leczeniu
1 rehabilitacji. Droga do zdrowienia sktada si¢
z trzech etapow: Swiadomos¢, akceptacja, dziatanie.

* Wazna jest tutaj psychoedukacja na temat zachowan
zastepczych, alternatywnych wobec uzaleznienia,
a takze psychoedukacja na temat kontrolowania impulsow
oraz sposobOw radzenia sobie
w sytuacjach, gdy osoba uzalezniona przezywa kryzys
1 odczuwa nagty, silny przymus chwilowego zaspokojenia
potrzeb poprzez czynnosci uzalezniajgce.




JAK PRZERWAC
UZALEINIENIE
CYFROWE -
KROK PO KROKU
SKUTECZNE
STRATEGIE /

. KROK PIERWSZY -

USWIADOM SOBIE PROBLEM

. KROK DRUGI - WPROWADZ

OGRANICZENIA

. KROK TRZECI - BUDUJ

ZDROWE NAWYKI - ZASTAP
EKRAN CZYMSC
WARTOSCIOWYM

. KROK CZWARTY - ODZYSKAJ

ROWNOWAGE - SWIADOMIE
KORZYSTAJ Z INTERNETU

. KROK PIATY - ZADBAJ

O ZDROWIE PSYCHICZNE



1 USWI ADOM SOBIE e Zrob ,,cyfrowy rachunek sumienia”: ile godzin
) dziennie spedzasz z ekranem?
PROBLEM I USTAL " .
* Wyznacz ,,cyfrowy limit” — np. 2 godziny
JASNE GRANICE dziennie na rozrywke online.

CZASOWE e Zainstaluj aplikacje¢ mierzacg czas uzycia
telefonu (np. Digital Wellbeing, Moment, Forest).

* Uzywaj timerow lub aplikacji do monitorowania
czasu online (np. Forest, StayFocusd,

“ RescueTime).
\ * Wyznacz godziny bez ekranu — np. rano przed

Q& szkolg 1 godzin¢ przed snem.
* Rob przerwy co 30—60 minut od ekranu,
szczegOlnie przy pracy lub nauce.

* Odtoz telefon minimum godzing¢ przed snem
(Iepszy sen, mniej stresu).




2. WPROWADZ  Ustal ,,strefy offline” — np. 10zko, kuchnia,
OGRANICZENIA posilki bez telefonu.
NP. - STREFY WOLNE . : o .

» Sypialnia, stot podczas positkow, spotkania
OD TECHNOLOGII

z bliskimi — to powinny by¢ miejsca bez
telefonu czy laptopa.

* Wylacz powiadomienia z nieistotnych
aplikacji.

* Wprowadz rytualy offline:

* ,,Godzina bez ekranu” po szkole/pracy.

* Weekend bez mediow spolecznosciowych.

* Dzien ,,offline challenge” z rodzing lub klasa.




3. BUDUJ ZDROWE * Znajdz inne zrodia
NAWYKI - ZASTAP rolaksu — sport, muzyka,
EKRAN i I

WARTOS- Fifs=

ciowym |

gotowanie, spotkania
Z przyjaciotmi.

* Unikaj siggania po telefon
z nudow — miej ,,plan B”,
np. ksigzke, sudoku, notatnik.

* Pielegnuj codziennie jedng
aktywnosc offline, ktora
sprawia C1 przyjemnosc, np.
ruch, sport, spotkania z ludzmi,
hobby, ksigzka, muzyka, relaks.



ROWNOWAGE \

SWIADOMIE
KORZYSTA)
L INTERNETU

* Zapytaj siebie: ,,Po co teraz wchodze

do sieci?” - — celowosé pomaga
ograniczy¢ bezmyslne scrollowanie.

 Zapisuj, 1le razy siggasz po telefon

bez powodu — to czesto otwiera oczy.

* Odinstaluj lub ogranicz kuszace

aplikacje.

» Usun te, ktore najbardziej ,,wciagaja”

(np. TikTok, gry mobilne).

* Przenies je z ekranu glownego —

utrudnienie dostepu zmniejsza
Impulsywnosc.

* Warto stosowac zasadg: ,,Technologia

ma mi1 sluzy¢ — a nie mng rzadzic.”



5. ZADBAJ O ZDROWIE * Pracuj nad radzeniem sobie

ze stresem bez uciekania

PSYCHICZNE w Internet (np. przez

rozmowg, relaksacje,
terapic).

* Uzaleznienie czesto
wynika z potrzeby
oderwania si¢ od
problemow — warto
je rozwigzywac,

a nie uciekac przed nima.




PODSUMOWANIE:

* Uzaleznienie objawia si¢
podporzadkowaniem zycia
jakiejs substancyi lub czynnosci.

* Cel, w os1gganiu, ktorego
posrednicza, jest jeden
— poprawi¢ nastrdj 1 samopoczucie
lub usmierzy¢ bol 1 cierpiente.




N JC dCZ SI¢, DY

naprawde sie pofaczyc —

* Cokolwiek nie robimy 1 czego nie o
probujemy, by polepszy¢ swoj stan, Z SOb?’ Z ludzmi,
musimy pamietac, ze cztowiek Z zyciem.
jest tym zdrowszy, 1m bardzie;
na jego samopoczucie wplywa to,
co dzieje sie znim 1 w jego
otoczeniu, a nie sztuczne srodki,
wirtualna rzeczywistosc czy
cyfrowe aktywnosci bedace
zrodiem ulgi, przyjemnych odczuc,
jak rowniez gwattownych zmian
stanu emocjonalnego.




DZIEKUJEMY
ZA UWAGE.
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