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» WPROWADZENIE

Niniejsza broszura adresowana jest do nauczycieli pedagogdw
i psychologéw szkolnych, a takze wychowawcow. Jej celem jest do-
starczenie informacji na temat wybranych uzaleznieh behawioralnych,
przydatnych w pracy z uczniami szkét podstawowych i ponadpodsta-
wowych. W sposdb szczegdlny uwzgledniona zostata problematyka
uzywania nowych medidéw i hazardu.

W rozdziale | przedstawiono najczesciej wystepujqgce w Polsce przykta-
dy uzaleznien behawioralnych (i ich definicje) w grupach dzieci i mto-
dziezy. Wykorzystano przy tym najnowsze wyniki badan. Kolejny rozdziat
obejmuje prezentacje rozroznieh definicyjnych dotyczgcych: uzaleznie-
nia, naduzywania, sygnatdw ostrzegawczych w odniesieniu do zjawisk
opisanych w rozdziale I. W nastepnym rozdziale zostaty przedstawione
podstawowe informacje na temat wspotczesnej profilaktyki odwotujg-
cej sie do podstaw naukowych. Zaprezentowano poziomy oddziatywah
profilaktycznych, standardy oraz strategie. Przystepnie opisano czynni-
ki chronigce i czynniki ryzyka odnoszqce sie do uzalezniefh behawioral-
nych. Znacznq czes¢ poSwiecono opisowi przyktaddw pozytywnej profi-
laktyki, czyli rozwijania zasobow. Ostatnie strony broszury przeznaczono
na wskazanie programow profilaktycznych i materiatdw edukacyjnych,
ktére mozna wykorzysta¢ w szkole oraz zrodta wiedzy na tematy po-
ruszane w niniejszej publikacji. Zamieszczono takze informacije o miej-
scach, organizacjach udzielajgcych pomocy.

Broszure, z inicjatywy Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznie-
niom, opracowata Fundacja Poza Schematami.

Zapraszamy do lektury



» ROZDZIALI

Uzaleznienia behawioralne
wsrod dzieci i miodziezy

Od wielu juz lat nauczyciele, pedagodzy i psycholodzy obserwujq roz-
szerzanie sie zakresu zachowan problemowych u dzieci i mtodziezy.
Poza uzywaniem substancji psychoaktywnych' do grona zachowanh
problemowych dotgczyty tzw. uzaleznienia behawioralne.

Terminem uzaleznienia behawioralne opisuje sig zaburzenia, ktére przy-
pominajq uzaleznienia od substancji, z tym, ze wptyw substanciji zaste-
puje zachowanie. Obecnhie mozna wyrdzni¢ dwa zachowania, ktére pro-
wadzqg do tego rodzaju zaburzeh: granie w gry hazardowe i granie w gry
komputerowe. Wyrdznione zachowania sq wpisane na liste zaburzeh
w dwbdch powszechnie stosowanych klasyfikacjach diagnostycznych
(DSM-5iICD-11)2 Oznacza to, ze bedzie mozna diagnozowaé zaburzenie
uprawiania hazardu czy grania w gry komputerowe na takich zasadach
jak depresje czy zapalenie ptucd. Warto jednak zaznaczy€, ze poza gra-
niem w gry komputerowe, dzieci i mtodziez angazujq sie takze w inne za-
chowania zwigzane z uzywaniem i naduzywaniem nowych technologii
cyfrowych. Do takich zachowan nalezq: uzywanie (i naduzywanie) sieci
spotecznosciowych, telefonéw komaorkowych typu smartfon (a doktad-
niej, aplikaciji w tych telefonach) czy korzystanie z internetu bez skupiania
sie na konkretnej czynnosci (przeczytanie krotkiego artykutu, obejrzenie
filmu czy kilku filmikéw, napisania komentarza itp.), a nawet oglgdanie
tresci pornograficznych. Wedtug polskich badan Nastolatki 3.0 (edycija
z 2021 roku), co trzeci nastolatek uzyskuje wysokie wyniki na skali pro-
blemowego korzystania z internetu, co mozna uzna¢ za poziom ryzyka
rozwiniecia sige zaburzenia. Trzech na stu badanych ma bardzo wysoki
wynik na tej skali, co prawdopodobnie oznacza zaburzenie (potocznie:
uzaleznienie od internetu). Wyniki te pokazujg takze, ze nieco ponad 60%
nastolatkéw wykorzystuje Internet w sposéb bezproblemowy. Z drugiej
strony, co czwarty nastolatek miat doswiadczenie polegajgce na oglg-
daniu tresci pornograficznych (28,6%), przy czym w grupie mtodszej (11-
12 lat) dotyczy to co dziesigtej osoby (11,6%), a w grupie starszej (16-17
lat) dotyczy to juz (nieco mniej niz) co drugiego nastolatka (45,8%).

1 Alkoholem, marihuang, stymulantami, papierosami czy nowymi substancjami psychoaktywnymi, tzw. dopalacza-
mi, a nawet lekami nieprzepisanymi przez lekarza.

2 DSM-5: Pigta rewizja klasyfikacji zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego opubli-
kowana w 2018 roku. ICD-11: jedenasta wersja Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb i Problemodw zdrowotnych spo-
rzqdzona przez Swiatowq Organizacje Zdrowia (WHO), ktéra obowigzuje m.in. w Stanach Zjednoczonych od stycznia
2022 roku. W klasyfikacji DSM-5 zaburzenie grania w gry komputerowe zostato wpisane do zatqgcznika jako poten-
cjalne zaburzenie.

3 W Polsce klasyfikacja ICD-11 bedzie obowigzywata po ok. 2 latach, najprawdopodobniej od 2024 roku.
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Czy dzieci i miodziez grajg w gry hazardowe?

Odpowiedz na to pytanie brzmi, niestety, twierdzgco. Zgodnie z ba-
daniami przeprowadzonymi w 2014 roku 16% osdb grajgcych w gry ha-
zardowe online stanowity dzieci i mtodziez w wieku pomiedzy siGdmym
a siedemnastym rokiem zycia“. Badania Mfodziez 2016 pokazaty, ze ha-
zard online uprawia 16% uczniéw ostatnich klas szkét ponadgimnazjal-
nych, a 5% czyni to regularnie, co najmniej raz w tygodniu®. Wedtug ba-
dan z 2014 roku, niemal co drugi nastolatek (1318 lat) w Polsce zaktadat
sie o pienigdze z innymi osobami, a co dziesigty nastolatek dokonywat
zaktaddw w Internecie (dotyczgeych wynikéw sportowych)e.

W 2017 roku przeprowadzono badanie Nastolatki w sieci hazardu, w celu
pogtebienia tego zagadnienia’. Badania te wykazaty, ze mtodziez rozpo-
czyna granie w gry hazardowe online, $rednio, tuz przed ukonczeniem
16 lat, cho€ co dziesigty grajgcy w gry hazardowe nastolatek zaczyna
grac online jeszcze przed ukonczeniem 14 lat. Co wazne, mozna zaob-
serwowac stopniowe obnizanie sie wieku inicjacji — obecni 18-latkowie
rozpoczynali granie w wieku 14 lat, a obecni 15-latkowie rozpoczynali
gre w wieku 12 lat.

Mtodziez gra gtbwnie pod presjg spoteczng - zarbwno bezposredniq
(namowy kolegdw), jak i posrednig (cheé bycia czesciq grupy, ktéra
graiotym rozmowiai. Ponadto, wazng role spetnia takze rodzina — gra-
nie przez cztonkdé4w rodziny, a nawet pokazywanie zasad gry mtodemu
cztowiekowi, pozwalajgc na typowanie liczb, towarzyszgc przy zakupie

zaktaddw czy zdrapek.

Podobnie jak osoby doroste, takze i nastolatkowie (grajacy w gry ha-
zardowe online) najczesciej wybierajq ruletke, gre w pokera i na auto-
matach, spedzajgc Srednio na graniu 2 godziny w przypadku chtopcow
i 1,5 godziny w przypadku dziewczgt. Mtodziez najczeSciej gra w samot-
nosci (75%). Jest to niepokojgce, poniewaz granie w samotnosci moze
Swiadczy¢ o potrzebie odreagowania, odstresowania, ucieczki od trud-
nych standéw czy emocji. Traktowanie grania hazardowego jako uciecz-
ki jest jednym z gtdbwnych mechanizmnéw powstania zaburzenia.

4 Badania Megapanel PBI/Gemius z 2014 roku.
5 Raport z badania mozna znalez¢ na stronie www.cinn.gov.pl w zaktadce Raporty — Raporty z badan miodziezy.

6 Raport z badania mozna znalezé na stronie www.kcpu.gov.pl w zaktadce Uzaleznienia Behawioralne — Badania
— Raporty z badan; tytut raportu: ,Konstrukcja i walidacja narzedzia kwestionariuszowego do pomiaru rozpowszech-
nienia hazardu problemowego i patologicznego (w tym online) wéréd adolescentéw oraz podrecznika metodycz-
nego do jego stosowania.”

7 Raport z badania mozna znalezé na stronie www.kcpu.gov.pl w zaktadce Uzaleznienia Behawioralne — Badania —
Raporty z badan; tytut raportu: ,Nastolatki w sieci hazardu. Pogtebiona analiza zjawiska hazardu online z perspektywy
grajgcych nastolatkéw, jako grupy szczegdinie narazonej na zagrozenia bedqce jego skutkiem.”



Granie w gry hazardowe ma potencjat uzalezniajgcy — badania po-
pulacji Polakébw w wieku 15+ pokazujg, ze 3,6% osdb jest zagrozonych
rozwinigciem zaburzenia, a u niespetna 1% rozwineto sig juz zaburzenie.
Wyniki te dotyczg gtdwnie oséb dorostych. Natomiast w grupie mto-
dziezy zaburzenie najprawdopodobniej dotyczy co dziesigtego mto-
dego cziowieka grajgcego w gry hazardowe, a na umiarkowanym
poziomie ryzyka rozwinigcia zaburzenia — nieco ponad jednego na
trzech (37%). Zaledwie co piqty grajacy w gry hazardowe online nasto-
latek jest poza grupq ryzyka rozwinigcia zaburzenia.

Czym jest zaburzenie uprawiania hazardu?

Zaburzenie uprawiania hazardu charakteryzuje sie utratq kontroli nad
checiq zagrania, co przeradza sig w konieczno$¢, odczuwanie przymu-
su; granie staje sie wazniejsze niz kazdy inny obszar funkcjonowania.
W konsekwenciji takie zachowanie prowadzi do wielu szkéd: do zmniej-
szenia zainteresowania szkotq, pogorszenia ocen, pogorszenia relaciji
z kolegami i kolezankami, ktdétni w rodzinie i pogorszenia samopoczucia.
Aby sprawdzi¢, czy dana osoba (takze mtody cztowiek) ma problemy
z graniem w gry hazardowe, mozna postuzyc€ sie listq dziewieciu kryte-
riow opisanych w klasyfikacji DSM-5:

1. Zaabsorbowanie. Gry hazardowe zaczynajq przestaniaé nasto-
latkowi caty Swiat, stajg sie dominujgcq czynnoscig — mtody czto-
wiek mowi o graniu, obmysla nowe sposoby obstawiania, planuje,
co zrobi z wygrang albo skgd wezmie kolejne pienigdze na granie.
W przypadku hazardu online coraz wigcej czasu spedza w sieci.

2. Coraz mniejszy efekt. Wraz z graniem zmniejsza sie poziom uzy-
skiwanego efektu, tzn. satysfakcji, pobudzenia czy odstresowania.
W celu uzyskania podobnego poziomu satysfakciji lub pobudzenia
z grania miody cztowiek musi poswieca¢ na nie coraz wigcej czasu
i pieniedzy. Na pewnym etapie granie przestaje by¢ przyjemnosciq,
a staje sie przymusem.

3. Frustracja i rozdraznienie w sytuacji braku mozliwosci lub utrud-
nienia realizacji zachowania. Kiedy nie moze gra¢, nastolatek prze-
zywa caty szereg nieprzyjemnych standw — niepokdj, irytacje, roz-
draznienie, a nawet ztoS§¢. Prébujgc poradzi¢ sobie z nimi mtody
cztowiek moze uciec w podejmowanie innych zachowan w sposéb
ryzykowny lub siegac¢ po substancje psychoaktywne.

4. Nieudane proéby ograniczenia grania. Mfody cztowiek podejmu-
je préby ograniczenia czasu lub pienigdzy przeznaczanych na gra-
nie, ale bezskutecznie.



5. Ponowne podejmowanie grania w celu ,odegrania sig”. Ilu-
zoryczne préby odzyskania utraconych pienigdzy. Mtody cztowiek
prébuje odzyska¢ stracone pieniqdze przez ,odgrywanie sig” -
wracanie do gry z oczekiwaniem, ze tym razem sige uda. Jednak po
raz kolejny sie nie udaje.

6. Straty nie tylko finansowe. Przez swoje zaabsorbowanie graniem
mtody cztowiek traci lub rezygnuije z relaciji (kolegdw, kolezanek, spo-
tkan z nimi) na rzecz grania. Pogarszajq sie takze jego oceny w szko-
le, traci zainteresowanie szkotqg, naukg, a takze hobby. Izoluje sie.

7. Ukrywanie prawdy na temat rozmiaréw problemu. Nastolatek
ukrywa to, ze gra (przed rodzicami, nauczycielami), ukrywa takze,
na co faktycznie przeznacza pieniqdze, dlaczego jest zdenerwowa-
ny (zwtaszcza w sytuacji przegrane;j).

8. Ucieczka od probleméw i regulacja emocji. Granie staje sie je-
dynym sposobem na poprawianie nastroju, humoru czy poradze-
nie sobie ze stresem lub trudnymi emocjami (np. po ktétni, albo
przed zblizajgcymi sie egzaminami).

9. Szukanie u innych oséb pomocy finansowej w celu poprawienia
ztej sytuacji ekonomicznej spowodowanej hazardowym graniem.
Nastolatek moze podbiera¢ pienigdze rodzicom, albo prosi¢ o po-
zyczki znajomych.

Zgodnie z wytycznymi specjalistow, jesli przynajmniej cztery z dziewie-
ciu kryteriow pojawiqg sie u mtodego cztowieka, mozna podejrzewaé
zaburzenie. Zanim jednak wystqgpi petnoobjawowe zaburzenie, poja-
wiajg sie mniej lub bardziej subtelne symptomy. Pierwsza gra, pierwsze
obstawianie moze nie nieS¢ ze sobg zadnych konsekwencji, ale w pew-
nych okolicznosciach wczesna inicjacja moze doprowadzi¢ do rozwi-
niecia zaburzenia.

» Analiza przypadku

Adam ma 16 lat, jest uczniem liceum ogdlnoksztatcqcego. Uczy sie do-
brze, lubi geografie i gre w pitke. Nalezy do szkolnej druzyny, ale po lek-
cjach chodzi tez pogra¢ ze znajomymi spoza szkoty. Po jednym z takich
spotkan, kiedy jego druzyna przegrata, kolega Krzysiek pokazat Ada-
mowi kasyno online i wyttumaczyt, na czym polega obstawianie. Adam
szybko zrozumiat, na czym polega gra, obstawit kilka razy i wygrat. Nie
byta to jednak gra za prawdziwe pieniqdze. Adam nie wracat do gra-
nia, nawet nie utworzyt konta na zadnym portalu do grania w gry ha-
zardowe online. Jednak kiedy natozyto sie kilka spraw na siebie — po-
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ktécit sie ze swojq dziewczynq, dostat jedynke za brak pracy domowej,
rodzice na niego nakrzyczeli w zwiqzku z otrzymanq ocenq i zabronili
wyjs¢ gra¢ w pitke, to poczut sie Zle, byto mu smutno, ale jednoczesnie
byt rozgoryczony. Przypomniat sobie, ze kasyno online poprawito mu
nastréj i go odprezyto. Pamietat, co pokazat mu Krzysiek, zatozyt kon-
to i zaczqt grac. Zagrat kilkukrotnie i.. przestat mysle¢ o ktétni ze swo-
jg dziewczynqg, zapomniat o jedynce i nie czut sie juz tak zle z powodu
szlabanu na granie w pitke. Z czasem zaczqt grywac czesciej. Niekiedy
wygrywat, niekiedy przegrywat, az postanowit sprobowaé gry na pie-
nigdze. Gra okazata sie dosS¢ wciqggajgca, zaczqt wiec czytaé online
o réznych strategiach obstawiania, co zabierato mu coraz wiecej cza-
su. Dos¢ szybko mysSlenie o graniu w kasynie online zaczeto zaprzqtaé
mu mysli takze w szkole, podczas lekcji i na przerwach. Z czasem zaczgt
grywac czesciej.

Nie mdgt skupi¢ sie na tym, co moéwi nauczyciel, nie zapisywat infor-
macji o pracach domowych, zapominat, Zze miat by¢ test. Pojawity sie
kolejne kiepskie oceny. Aby o nich nie myslec, wiecej czasu poswiecat
na granie w kasynie online. Na tym etapie przypominato to btedne koto
— najpierw grat, zeby poczu¢ sie lepiej, ale im wiecej grat, tym czesciej
doswiadczat negatywnych konsekwencji, co sprawiato, ze jeszcze wie-
cej grat, zeby od nich uciec.

Analiza przypadku Adama pokazuje, ze wazna jest profilaktyka, zwtasz-
cza z uwzglednieniem dzieci i mtodziezy. Pokazuje, ze nawet pierwszy
kontakt z graniem w gry hazardowe moze mie¢ odroczone negatywne
skutki. Jesli mtody cztowiek dosSwiadczy tego, czym jest granie hazardo-
we, to w sytuaciji trudnej (nawet po kilku miesigcach czy latach), kiedy
bedzie mu smutno, kiedy bedzie zestresowany, bedzie chciat poprawic
sobie nastrdj, poczuc sie lepiej, moze wybrac taki sposéb odreagowa-
nia, ktéry juz zna. Granie w gry hazardowe moze okazac sie skutecz-
ne cho¢ na chwilg, poniewaz poprawia nastrdj i pozwoli zapomniel
o problemach. Niestety, im wiece] mtody cztowiek bedzie graf, tym
bardziej bedzie ,sie wciggat” i tym wigecej negatywnych konsekwencji
bedzie doswiadczat. Dlatego tak wazna jest profilaktyka ze szczegdl-
nym uwzglednieniem dzieci i mtodziezy przed 18. rokiem zycia, w tym
ograniczenie inicjacji hazardowej przed 18. rokiem zycia i obnizeniem
pozytywnych oczekiwan i znieksztatcen poznawczych zwigzanych z ha-
zardem (rozdziat IlI).



Korzystanie z technologii cyfrowych przez dzieci i miodziez

Korzystanie z nowych technologii rozpoczyna sige dla wiekszosci dzie-
Ci, zanim pdjdqg do szkoty podstawowej. Wedtug badah Brzdqgc w sieci®
przeprowadzonych w 2020 roku 60% dzieci w wieku 3 i 4 lat i 75% dzieci w
wieku 5 i 6 lat korzysta juz z urzgdzenh cyfrowych takich jak telefon, tablet
czy laptop. Dzieci w wieku przedszkolnym uzywajq tych urzqgdzenh Sred-
nio przez jednq godzine dziennie, najczesciej w samotnosci (nie wspdlnie
z rodzicem czy opiekunem) i zwykle oglgdajq baijki albo grajqg w gry. Pro-
wadzone od kilku lat badania pokazujqg, ze uzywanie urzqgdzen cyfrowych
przez dzieci w wieku przedszkolnym moze miec pozytywny lub nega-
tywny wptyw na ich rozwdj — wszystko w zaleznosci od trzech czynnikow:
czasu uzywania, trescii towarzystwa. Badacze sugerujq, ze niezbyt dtu-
gie korzystanie z urzqdzeh w ciggu dnia (do 30 minut)? pozwala na spe-
dzanie czasu takze na innych czynnosciach i przyczynia sie do zréwno-
wazonego rozwoju dziecka. Ponadto tresci, z jakich dzieci korzystajq, nie
sq bez znaczenia — specjalisci oceniajq, ze oglgdanie bajek, zwtaszcza
w samotnosci, jest aktywnosciq bierng i moze mie¢ negatywny wptyw na
rozwéj dziecka, a korzystanie z aplikacji edukacyjnych wymusza pewng
interakcje (zamiast biernego oglgdania). Podczas samotnego oglgda-
nia bajek dziecko rzadko przerwie te czynnos¢, aby zapytac rodzica o cos,
czego nie zrozumiato w bajce; natomiast podczas wspdlnego oglgdania
rodzicowi tatwiej bedzie zauwazy¢ i zareagowagd, kiedy dziecko marszczy
brwi albo otwiera buzie ze zdziwienia. Reakcja na potrzeby emocjonal-
ne dziecka jest bardzo wazna, zwtaszcza w tak mtodym wieku i zapew-
nia mu poczucie bezpieczenstwa. Natomiast podczas wspdlnej zaba-
wy grq czy aplikacjq dziecko otrzymuje od rodzica informacje zwrotng,
kiedy zrobi co$ poprawnie, ale takze kiedy zrobi co$ niewtasciwie. Rodzic
moze wéwczas podpowiedziet, korzystajgc ze wspdlnych doSwiadczen,
jaka jest prawidtowa odpowiedz (np. a pamigtasz, jak bylismy razem w zoo i jakie
zwierzatko widzieliémy na samym poczatkv..). W Polsce dzieci w wieku przed-
szkolnym korzystajq z urzqdzen cyfrowych gtéwnie w samotnosci, w tym
20% — 25% dzieci korzysta z urzgdzeh cyfrowych w samotnosci czgsto lub
bardzo czesto; a samotne korzystanie sprzyja dtuzszemu czasowi po-
Swieconemu na oglgdanie bajek czy granie w gry.

Problemowe uzywanie urzgdzen cyfrowych (internetu)

Telefon typu smartfon, sieci spotecznos$ciowe czy internet mogq by¢ nad-
uzywane przez dzieci i mfodziez, co moze prowadzi€ do szeregu negatyw-
nych konsekwencii (np. dla relacji z réwiesnikami i rodzing, dla nauki czy

pracy).
8 Raport z badania mozna znalez€ na na stronie www.kcpu.gov.pl w zaktadce Uzaleznienia Behawioraln — Badania
— Raporty z badan; tytut raportu ,Brzdgc w sieci — zjawisko korzystania z urzqdzeh mobilnych przez dzieci w wieku

0-6 lat”.

9 Ograniczenia te nie dotyczq rozméw wideo z rodzicami, babciq, dziadkiem czy innymi waznymi osobami, z ktorymi
kontakt jest utrudniony.



Na co nalezy zwracaé uwage?

Wspblng cechq wszystkich zaburzeh o charakterze behawioralnym, co
dotyczy rowniez problemowego uzywania urzgdzeh cyfrowych, sq na-
stepujqce zachowania i mysli:

1. Duze zaabsorbowanie dang czynnosciq, ktéra staje sie niemal
dominujgca w zyciu mtodego cztowieka. Moze to sie przejawiac
przez méwienie o niej — np. o filmikach albo challenge’ach, ja-
kie sie obejrzato, albo oglgdaniem ich podczas przerw, posiada-
niem w szkole telefonu z wigczonymi powiadomieniami (w tym
wibracyjnymi). Takie zaabsorbowanie moze prowadzié¢ do tego,
7e dzieci/miodziez nie skupiajq sie na tym, co moéwi nauczyciel,
mogq wydawac sie rozkojarzone, zapominajqg o pracach domo-
wych (np. zapominajq ich zapisa¢, bo myslg o czyms innym).

2. Angazowanie si¢ w dane zachowanie jako forma ucieczki od
nudy, ale tez smutku czy strachu, jak rowniez stresu. Mtody czto-
wiek odkryt na pewnym etapie uzywania urzqdzeh cyfrowych, ze
pozwalajg mu one zapomnie¢, cho¢ na chwilg, o trudnych emo-
cjach lub sytuacjach, zwtaszcza jesli nie umie sobie z nimi pora-
dzi¢ inaczej (np. nie zna zadnych sposobdéw na konstruktywne ra-
dzenie sobie ze stresem).

3. Z czasem dzieci/mtodziez odczuwajq, ze oczekiwany efekt uzy-
wania urzqdzen cyfrowych (np. poprawienia nastroju) staje sie
mniejszy, w zwiqzku z czym angazujq sie coraz bardziej — coraz
diuzej lub coraz czesciej.

4. Przy tak duzym zaabsorbowaniu préby odebrania mozliwo-
§ci uzywania urzgdzenh bedq sie kofczyty awanturami, okazy-
waniem frustracji, ztosci. Dziecko moze zaczq¢ krzycze¢, nawet
uzywa¢ wulgarnego jezyka, schowac¢ sie pod tawke czy uciec
z pomieszczenia. Nalezy sie liczy€ z takimi reakcjami, zwtaszcza
w grupie dzieci i mtodziezy, ktére majq jeszcze nie do konca wy-
ksztatcone struktury w mozgu odpowiedzialne za samokontrole.

5. Duze zaangazowanie moze prowadzi¢ do utraty kontroli nad ko-
rzystaniem z urzgdzen cyfrowych i nawet jesli mtody cztowiek po-
dejmuje préby ograniczenia, np. chce sig przygotowac do klasowki,
to nie udaje mu sig to. Nawet jesli prébujemy ograniczy¢ uzywanie
wprowadzajqgc tzw. detoks cyfrowy', to takze jest to nieskuteczne.

10 Detoks cyfrowy polega na ograniczeniu kontaktu z wszelkimi urzgdzeniami cyfrowymi na jaki§ czas, np. na
weekend. Pomocne w detoksie jest wyjechanie, np. do lasu lub w inne miejsce, gdzie korzystanie z urzqdzen nie
jest konieczne. Jesli rodzic pozostaje w domu, to realizacja detoksu moze by€ utrudniona — warto wtedy wprowa-
dzi¢ nieco tagodniejsze zasady: mozna korzystac z telefonu w ograniczonym zakresie, np. tylko do telefonowania
i odbierania/wysytania smsow.



6. W konsekwencji, mtody cztowiek moze zaczqé ponosi¢ koszty
swojego zaabsorbowania urzgdzeniami cyfrowymi. Do jednych
z pierwszych konsekwencji nalezg pogarszajgce sie oceny. Efekt
ten ma zrédto w zmniejszonym zainteresowaniu szkotq i gorszym
skupieniem na nauce. Do innych szkéd nalezq pogarszajqce sig
relacje z kolegami i kolezankami — dzieci/mtodziez zaczynajq sie
izolowac€. Jest to najbardziej widoczne w przypadku dzieci juz
wczesniej nieSmiatych, wycofanych, lgkowych, z pewnymi trudno-
Sciami w nawigzywaniu relacji. Dla nich Swiat online jest bezpiecz-
niejszy i mniej wymagajgcy niz spotkania face-to-face. Kolejnym
kosztem jest rezygnacja z dotychczasowego hobby (np. na po-
czgtku moze to by¢€ spdznianie sie na zajecia pozalekcyjne, pdzniej
sieganie po telefon w ich trakcie, az po rezygnacie z zajet).

Wyniki polskich badan z lat 2017-2018 wskazujq, ze rozpowszech-
nienie problemowego korzystania z internetu w grupie dzieci i mto-
dziezy w wieku 11-13 lat jest do§¢ wysokie". Dane te pokazujqg, ze nieco
ponad potowa mtodych oséb (60%) korzysta z Internetu w sposéb nie
wzbudzajgcy niepokoju, co czwarty mtody cztowiek przejawia sympto-
my problemowego korzystania z internetu w stopniu nieznacznym, co
dziesiqty — jest zagrozony rozwinigciem zaburzenia, a nieco ponad 1%
wykazuje symptomy swiadczqgce o wystgpieniu zaburzenia. Nieco bar-
dziej niepokojgce sg wyniki dotyczqce uzywania telefonu komérko-
wego - hiemal co trzeci mtody cztowiek jest zagrozony zaburzeniem,
a u 3,5% mozna podejrzewac wystqpienie zaburzenia'.

Co najczesciej robig dzieci i mtodziez (11-13 lat) online?

Wedtug badan wigkszo$¢ mtodych osbdb korzysta z urzqgdzen cyfrowych
i internetu szukajgc materiatdéw potrzebnych do nauki (ponad 90%),
bardzo czesto tez oglgdajqg telewizje lub filmy online, czy stuchajg mu-
zyki (ponad 85%), bardzo czesto grajq tez w gry przez internet eponod
75%). W dalszej kolejnosci mtode osoby przeglqdajg strony z informa-
cjami o hobby i zainteresowaniach (ponad 70%), korzystajg z portali
spotecznosciowych (ok. 70%), chatéw i foréw dyskusyjnych (ok. 60%),
rzadziej kupujq co§ samodzielnie online (ok. 25%), prowadzg wiasnego
bloga gok. 10%), czy przeglgdaijq strony lub serwisy informacyjne o sek-
sie (mniej niz 10%)®. Podobne wyniki uzyskali badacze realizujgcy ba-
danie EU KIDS ONLINE (2018) na grupie dzieci i mtodziezy w wieku 9-17:
mtode osoby najczesciej wykorzystujg Internet do celdw rozrywkowych
(np. ogladanie filmdéw, komunikacji, gier, stuchania muzyki)'.

11 Raport z badania mozna znalez¢ na stronie www.kcpu.gov.pl w zaktadce Uzaleznienia Behawioralne — Badania
- Raporty z badan; tytut raportu: ,Charakterystyka zjawiska ryzykownego i problemowego korzystania z Internetu
i telefondw komaorkowych przez mtodziez szkét podstawowych”.

12 Tamze.

13 Tamze.

14 Raport z badania mozna znalezé m.in. na stronie www.fundacja.orange.pl/ w zaktadce Aktualnosci - raporty
z badan ,EU KIDS ONLINE".
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Czym jest zaburzenie grania w gry komputerowe/cyfrowe?

Zaburzenie grania w gry komputerowe, podobnie jak zaburzenie
uprawiania hazardu, charakteryzuje sie dominacjg grania nad inny-
mi aktywno$ciami mtodego cziowieka, utratg kontroli nad graniem
i ponoszeniem szeregu negatywnych konsekwenciji (rezygnacja z do-
tychczasowego hobby, odsunigcie sie od przyjaciét czy rowiesnikow,
pogorszenie sig ocen w szkole, ktétnie z rodzicami, pogorszenie sie sa-
mopoczucia). Poza symptomami opisanymi powyzej (str. 10 i 11) nalezy
takze zwrdci€ uwage na:

1. Ukrywanie prawdy na temat rozmiaréw grania w gry — tego,
ile sie gra, kiedy, do ktérej godziny w nocy. Dzieci i mtodziez cze-
sto méwiq rodzicom, ze odrabiajg prace domowg na komputerze,
a jak rodzic wyjdzie z pokoju, to przetgczajq sie na granie; zdarza
sie, ze mtode osoby wstajg w nocy, zeby pogra¢, bo wtedy rodzice
§piq i nie bedq tego zabraniag.

2. Kontynuowanie mimo Sswiadomosci negatywnych kon-
sekwencji — zdarza sig, ze mtodziez zdaje sobie sprawe z tego,
ze ponosi hegatywne konsekwencje zaangazowania w granie, ale
nie jest w stanie z grania zrezygnowac¢. Po czegsci jest to zwigzane
z btednym kotem — mtodzi ludzie zaczeli ucieka€ do grania przed
smutkiem czy stresem, a kiedy granie prowadzi do negatywnych
konsekwenciji (takze emocjonalnych), to uciekajq od ich odczu-
wania w jeszcze wigksze zaangazowanie w granie.

3. Wystqgpienie negatywnych konsekwencji w podziale na zain-
teresowania i relacje, czyli dwa bardzo wazne obszary rozwojowe.
W celu zapewnienia zrbwnowazonego rozwoju nalezy zapewnic
dziecku/nastolatkowi mozliwo$¢ interakcji spotecznych, podczas
ktérych uczy sie funkcjonowania i pracy w grupie, przedstawia-
nia swojego stanowiska, jego obrony, negocjowania. Interakcje
w Swiecie wirtualnym, takie jak dyskusje na forach czy w grach
komputerowych, nie sq tym samym (w $wiecie wirtualnym mozna
zignorowa¢ drugqg osobeg, mozna zamkng¢ okno przeglgdarki, ale
tez tatwiej jest napisaé co$ obrazliwego). Drugi wymiar — hobby
i zainteresowania sq wazne, poniewaz pozwalajg mtodemu czto-
wiekowi odkry€ nowe doSwiadczeniq, zapewnidjg znane czynno-
§ci, do ktérych mozna wréci¢, jak sie nudzi albo w wyjgtkowych
sytuacjach, takich jak pandemia i lockdown.

Jednocze$nie warto zaznaczy€, ze zadne z tych kryteridbw nie odnosi sie
bezposrednio do ilosci czasu spedzanego na graniu joko probierza za-
burzenia. Zaburzenie grania w gry komputerowe nalezy rozumiec¢ ina-
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czej niz zaburzenia uzywania substancji — czeste granie moze oznaczac
pasje, rozwdj wielu kompetencji i umiejetnosci.

Bardziej narazeni na rozwinigcie zaburzenia sqg miodzi ludzie, nie-
$émiali, z niskqg lub obnizong samooceng, z takimz nastrojem (a nawet
z depresjq), lekowe, z niskimi kompetencjami spotecznymi, ale takze
odroézniajgcy sie w jakikolwiek sposéb w grupie, gdyz moze to prowa-
dzi do wySmiewania przez rowiesnikéw. Takie cechy sprawig, ze mto-
dy cztowiek bedzie poszukiwat alternatywnego sposobu na spedzenie
wolnego czasu czy poradzenie sobie ze stresem.

Jak gra miodziez szkolna?

W grupie dziecii mtodziezy w wieku 11-13 lat juz 75% dzieci przyznaje, ze gra
w gry komputerowe, przy czym te aktywnos¢ wybierajq czesciej chtopcy
niz dziewczeta (60:40). Czestos¢ grania jest zréznicowana — niemal jed-
na trzecia miodych osdb gra codziennie, kolejna jedna trzecia 2—-3 razy
w tygodniu. Jednorazowo przeznaczajg na granie 1-2 godziny (ok. 40%).
Mtode osoby wybierajq gry dostosowane do wieku, takie jak:

- League of Legends — druzynowa gra strategiczna (gra od 12 lat),

* The Sims 4 - symulacyjna gra, w ktérej gracz tworzy i rozwija

swojq postaé (gra od 12 lat),

* World of Tanks — gra symulacyjna polegajgca na bitwie wozéw

pancernych/czotgéw (gra od 7 lat),

» Minecraft — gra eksploracyjna polegajgca na tworzeniu swiata

(gra od 7 lat).

Mtodzi ludzie wybierajq takze gry dla dorostych lub nieco starszej mto-
dziezy, takie jak:
 Counter Strike — gra z gatunku strzelanek pierwszoosobowych
(gra od 18 lat);
* Assassin’s Creed — gra akcji o walce migdzy bractwem asasy-
noéw a zakonem templariuszy (gra od 18 lat);
e Wiedzmin 3 - fabularna gra o przygodach postaci Geralta z Rivii
- tytutowego Wiedzmina (gra od 18 lat)'s.

Inne zachowania uzalezniajgce

Do formalnych klasyfikacji (DSM-5 i ICD-11) zostaty wtgczone tylko dwa
przyktady zachowanf, ktére mogq prowadzi¢ do zaburzeh o charakte-
rze uzaleznien: granie w gry hazardowe i granie w gry komputerowe.
Niemniej zachowania takie jak uprawianie ¢wiczeh fizycznych czy ro-
bienie zakupéw nalezq do tej kategorii nieformalnie (brakuje zakrojo-
15 Raport zbadania mozna znalez€ na stronie www.kcpu.gov.pl w zaktadce Uzaleznienia Behawioralne — Badania

- Raporty z badan; tytut raportu: Charakterystyka zjawiska ryzykownego i problemowego korzystania z Internetu
i telefonéw komérkowych przez mtodziez szkét podstawowych.
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nych na szerokq skale badah jednoznacznie potwierdzajgcych me-
chanizm lezgcy u podtoza tych zaburzen).

Adolescencja jest okresem intensywnych zmian rozwojowych, ale
takze okresem podwyzszonego ryzyka rozwiniecia szeregu zacho-
wan problemowych (w tym uzaleznien, zaburzeh odzywiania sig itp.).
Czesto wystepuje zaburzenie zwigzane z uprawianiem ¢wiczen fi-
zycznych, ktére przejawia od 3% do 9% dorostych i od 8,5% do 27%
miodziezy z réznych krajéow europejskich'. Takie badania nie byty
w Polsce prowadzone, ale mozna podejrzewac, ze pod tym wzgledem
Polska nie rézni sig od pozostatych pafstw europejskich i problem za-
burzenia o charakterze uzaleznienia od ¢wiczen w grupie nastolatkéw
dotyczy takze nas.

Na czym polega takie zaburzenie i na co zwrdci¢ uwage?” Podstawo-
wym sygnatem ostrzegawczym jest nie tyle czas posSwigcany na Ewi-
czeniaq, ile konieczno$¢ ich wykonywania (musze pobiegaé) i mechanizm
ucieczki od trudnych emociji czy stresu. Oznacza to, ze warto przyjrzec
sie reakcji mtodego cztowieka na zmiang lub pokrzyzowanie planéw
zwiqzanych z uprawianiem sportu — jak reaguje, kiedy nie moze biegac
(poniewaz jest ulewa, albo jest przezigbiony). Czy przyjmuije takg zmia-
ne spokojnie, stwierdzajgc 0K, pojde jutro albo jak si¢ nie poprawi, to w week-
end pdjde na sitownig, czy tez bedzie zdenerwowany, sfrustrowany, a moze
mimo ulewy péjdzie biegac. Innym przyktadem moze by¢ sytuacja, kie-
dy cata rodzina wyjezdza, np. na imieniny babci do innego miasta albo
na Swieta i nastolatek jest rozdrazniony na samq mysl, ze nie bedzie
mogt regularnie éwiczyé/ trenowaé. Kolejnym waznym symptomem
jest regulacja nastroju, tzn. uciekanie w €wiczenia, zeby zapomnie€
o smutku, stresie czy innych trudnych czy nieprzyjemnych emocjach
przy jednoczesnym braku innych sposobéw na poradzenie sobie z nimi.
| tu uwaga — nie ma nic ztego w tym, ze mtody cztowiek (czy dorosty),
gdy jest bardzo zdenerwowany, to pdjdzie poptywac czy pobiegag, aby
pozby¢ sie napigcia. Ale nie moze to sta€ sie normaq. Bieganie ?czy inny
sport) nie moze by¢ jedynq strategig na poprawe nastroju i nie moze
by¢ traktowane jako zamiennik sposobdéw rozwigzywania problemow.

16 Na podstawie artykutu naukowego ,Exercise addiction in adolescents and emerging adults — Validation of
a youth version of the Exercise Addiction Inventory” opublikowanego przez badawczy z Danii i Wielkiej Brytanii
(Lichtenstein, Griffiths, Hemmingsen i Steving) w 2018 roku w piémie Journal of Behavioral Addictions. https://doi.
org/10.1556/2006.7.2018.01.

17 Uzaleznienie od éwiczen/zaburzenie zwigzane z uprawianiem éwiczeh charakteryzuje sie zestawem standar-
dowych szesciu kryteriéw, opisanych przy kryteriach Problemowego uzywania urzqdzen cyfrowych (Internetu),
tj: zaabsorbowanie, tolerancja, symptomy odstawienne, regulacja nastroju, negatywne konsekwencje, utrata
kontroli/nawrét. Warto zwrécié takze uwage na to, ze w przypadku wykonywania éwiczen widoczne moze byé
kontynuowanie mimo wystgpienia negatywnych konsekwencji, np. kontuzji. Wigcej o tej formie zaburzenia mozna
przeczyta¢ w monografiach: ,Uzaleznienia behawioralne. Profilaktyka i terapia” czy ,Zaburzenia uprawiania ha-
zardu i inne tak zwane natogi behawioralne” — obie dostgpne na stronie www.kcpu.gov.pl w zaktadce Uzaleznie-
nia Behawioralne — publikacje i edukacja publiczna.
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Kolejnym zachowaniem problemowym, czesto opisywanym jako przy-
ktad uzaleznienia behawioralnego, jest zaburzenie zwigzane z zakupami
(potocznie nazywane uzaleznieniem od zakupéw albo kompulsywnym
kupowaniem). Badania pokazujg, ze rozpowszechnienie tego zabu-
rzenia moze dotykac¢ niemal 6% populacji ogolnej, 2% populacji stu-
dentéw i nawet 3,5% populacji mtodziezy do 18. roku zycia. Zaburzeniu
zwigzanemu z kupowaniem towarzyszy angazowanie sie w inne zacho-
wania problemowe, takie jak palenie papieroséw i uzywanie innych sub-
stancji psychoaktywnych, co sugeruje wspdlny mianownik dla tych za-
chowan. Badania prowadzone w Polsce przez Fundacje CBOS sugerujq,
ze grupa mtodziezy w wieku od 15 do 17 lat jest w bardzo duzym stopniu
narazona na rozwiniecie tego zaburzenia — na przestrzeni ostatnich lat
(od 2015 roku do 2019 roku) odsetek najmtodszych respondentéw (15-17
lat) wykazujgcych symptomy problemowego kupowania zwiekszyt sie
z 8,5% do 14,1% (raport dostepny na stronie www.cinn.gov.pl/portal).



» ROZDZIALII.

Uzywanie — naduzywanie — uzaleznienie

Jak odrdézni€ zdrowe uzywanie urzgdzeh cyfrowych, gier komputero-
wych od uzaleznienia (ktére coraz czesSciej okresla sie jako zaburze-
nie albo jako uzywanie problemowe)? Jakie sq pierwsze sygnaty nad-
uzywania, ktére powinny nas zaniepokoic? Jesli mozna zdiagnozowaé
przynajmniej 5 z 9 kryteridw zaburzenia w zachowaniu mtodego czto-
wieka (opisane w rozdziale 1), to mamy do czynienia z uzaleznieniem
lub zaburzeniem. O zachowaniach problemowych méwi sie wtedy, kie-
dy nie mogq one by¢ zdiagnozowane formalnie, ale prowadzqg juz do
pewnych negatywnych konsekwencji. Problemowe granie w gry kom-
puterowe to takie granie, ktore nie spetnia jeszcze wystarczajgcej licz-
by kryteridw, aby mozna byto stwierdzi¢ zaburzenie, ale — podobnie jak
poprzednio — niesie ze sobg pewne negatywne konsekwencje. Proble-
mowe korzystanie z sieci spotecznosciowych czy urzgdzen cyfrowych to
takie korzystanie, ktore niesie ze sobq negatywne konsekwencje (for-
malnie nie mozna zdiagnozowa¢ zaburzenia, poniewaz nie wystgpuje
ono w zadnej z klasyfikacji probleméw zdrowotnych).

Co moze zrobié nauczyciel lub szkota?

Rolqg szkoty nie jest diagnoza, ani terapia. Zatem jesli nauczyciel, wycho-
wawca czy pedagog szkolny podejrzewa uzaleznienie albo problemo-
we uzywanie u ucznia, to moze zasugerowac rodzinie wizyte w poradni
psychologiczno-pedagogicznej. W szkole mozna podejmowaé dzia-
tania majgce przeciwdziata¢ wystgpieniu tych problemoéw. Mogqg by¢
prowadzone oddziatywania profilaktyczne, z zakresu promocji zdrowia
psychicznego, nauczyciele mogq wdraza¢ pojedyncze Ewiczenia pod-
czas lekcji wychowawczych czy innych zaje¢ (wiecej szczegotow w roz-
dziale IlI). Wazne jest jednak, aby nauczyciele potrdfili identyfikowaé
niepokojqce sygnaty w zachowaniu dzieci i zareagowa¢ na nie.

Dlaczego dziecko/nastolatek moze si¢ uzaleznié?

Odpowiedz na to pytanie nie jest tatwa, ale obecnie uznawane w pro-
filaktyce modele wyjasniajgce etiologie uzaleznieh wskazujg na po-
trzebe ujecia problemdéw w sposéb kompleksowy. Oznacza to, ze nie
mozna wskazaé jednego czynnika odpowiedzialnego za uzaleznienie.
W procesie uzaleznienia bardzo wazng role odgrywajg kompetencije
psychospoteczne - niskie umiejetnosci zwigzane z radzeniem sobie
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z emocjami (zwtaszcza ze smutkiem, ztosciq itp.), jak réwniez ze stre-
sem mogqg prowadzi€¢ do tego, ze mitody cztowiek bedzie poszukiwat
zachowan zastepczych, w ktére moze uciec, aby cho€ przez jakis czas
zapomnie¢ o problemach. Niektére osoby wybierajg alkohol lub inne
substancje psychoaktywne, inne wybiorg gre hazardowq czy granie
w gry komputerowe. Skqd te réznice? Najprawdopodobniej z wczesniej-
szych doséwiadczen i z obserwaciji (np. grupy réwiesnikéw czy rodziny).

» Dla przyktadu: Michat ma 10 lat, jego rodzice, jak to bywa, czasem
sie ktécq. Michat bardzo tego nie lubi. Kiedy zaczyna stysze¢ podnie-
sione gtosy, to nie wie, co ze sobq zrobi¢. Prébowat przyktadaé rece do
uszu, ale to nie dziatato, prébowat chowac¢ sie w szafie, ale cho¢ nie
styszat, co rodzice krzyczq, to wiedziat, Ze wciqz sie ktécq. Pewnego razu
grat w gre komputerowq i miat stuchawki na uszach. Jak przestat grac
i zdjgt stuchawki, to ustyszat podniesione gtosy rodzicéw. Wtozyt stu-
chawki z powrotem na uszy i wrécit do gry. To doSwiadczenie nauczyto
go, Zze granie w gre komputerowq nie tylko sprawia, ze nie styszy ktotni,
ale takze szybko o niej zapomina, bo musi sie skupi¢, zaangazowac.
Jesli Michat nie bedzie miat okazji rozwijaé kompetencji radzenia sobie
ze stresem i emocjami, to jest duze prawdopodobienstwo, ze granie
stanie sie jedynym sposobem na poprawe nastroju, odstresowanie czy
odreagowanie emocji.

Na co warto zwrdci¢ uwage?

» Dziecko lub nastolatek nie radzi sobie z emocjami, reaguje wybu-
chem zitoSci, jak co$ nie idzie po jego mysli, manifestuje swoje nie-
zadowolenie krzykiem albo chowaniem sige pod stotem czy biurkiem.
Nie mozna oczekiwag, ze dziecko wyros$nie z takich zachowan, istnie-
je prawdopodobienstwo, ze nieumiejetnos¢ radzenia sobie z emo-
cjami pozostanie z nim na wiele lat, utrudniajgc funkcjonowanie.

P Dziecko ktoci sie z réwiesnikami, reaguje krzykiem, jak kto$ sie z nim
nie zgadza — tez nie nalezy oczekiwac, ze dziecko wyrosnie z takich
zachowan. Niektére programy promociji zdrowia psychicznego sq
przeznaczone dla dzieci w wieku czterech czy pieciu lat i uczg, jak
radzi€ sobie z emocjami i z sytuacjami spotecznymi.

P Warto zwréci¢ uwage na impulsywnosé w zachowaniu dziecka,
ktérg mozna okresli¢ jako szybciej zrobi, niz pomysli. Badania poka-
zujq, ze impulsywnoSs¢ jest czynnikiem ryzyka wszelkich uzaleznief.
Wprawdzie nie mozna jej obnizyé (poniewasz jest to cecha tem-
peramentalna), ale mozna nauczy¢ dziecko, jak sobie z niq radzi¢
(np. jak coé cig zdenerwuje, to policz do 10, zanim co$ zrobisz).

18 Nalezy zwréci¢ uwage na catoksztatt zachowan dziecka, nie zas na pojedyncze zachowania.
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» Dziecko/nastolatek jest niesmiaty, wysmiewany przez innych, z ob-
nizonym nastrojem, melancholijny, smutny — warto rowniez zasta-
nowi¢ sie nad programem promociji zdrowia psychicznego (w przy-
padku dzieci), a nawet programem profilaktycznym, ktérego celem
bytoby wyeliminowanie tych deficytow.'”

P Niskie kompetencje psychospoteczne ludziidq czesto w parze z pew-
nym sposobem interpretacji wydarzeh — noszg one nazwe znie-
ksztatcen poznawczych. Dla przyktadu, osoby z niskg samooceng,
z obnizonym nastrojem, lekowe majqg tendencje do interpretowania
wydarzen jako zagrazajgcych, np. gdy kolezanka nie odpowiedzia-
ta na cze$é, to tworzg w swojej gtowie najgorsze scenariusze. Takie
osoby moggq sie bardzo stresowa¢ odpowiadaniem przed klasg, po-
niewaz wyobrazajq sobie, ze sie¢ skompromitujq i wszyscy bedq sie
z nich Smiali, albo obawiajq sie tak bardzo, ze dostang gorszq oce-
ne, a przez nig bedq mieli zmarnowane cate zycie.

Kolejnym bardzo waznym czynnikiem majgcym duze znaczenie dla
rozwoju uzaleznienia sq relacje z rowieSnikami i rodzicami.

W okresie dziecifstwa najwigkszy wptyw na rozwdj dziecka majqg rodzi-
ce — sq oni wzorem (mniej lub bardziej §wiadomym) dla swoich dzieci,
zatem ich pozytywny stosunek do alkoholu, innych substanciji czy ha-
zardu, a nawet gier komputerowych moze ukierunkowaé zachowania
miodego cztowieka. Jesli rodzice grajg w gry hazardowe, a nawet uczg
swoje dziecko ich zasad, albo zapraszajq, aby uczestniczyto w grze po-
przez wytypowanie liczb w loterii albo chuchniecie na kosci, to wspie-
rajg pozytywne skojarzenia z tym zachowaniem. W przysztoSci moze to
by¢ jedno z niewielu pozytywnych wspomnien. Z drugiej strony rodzice,
przez swoje kompetencje wychowawcze bedq ksztattowali mtodego
cztowieka. Dla przyktadu rodzice, ktdrzy sq oszczedni emocjonalnie, nie
prowadzq z dzieckiem dialogu, dajg mu poczucie warunkowej mitosci,
prowadzq do tego, ze dziecko moze by¢ bardzo czesto sfrustrowane,
bo nigdy nie jest wystarczajqgco dobre. Z drugiej strony rodzice, ktérzy
na wszystko pozwalajq (np. na wszystko czego dziecko chce), ktérzy nie
wprowadzajq zadnych zasad albo jak wprowadzajq, to ich nie egze-
kwujg, doprowadzajq do tego, ze dziecko nie ma poczucia bezpieczen-
stwa i stabilnosci. Ani jedno ani drugie podejscie nie stuzy zdrowemu
rozwojowi dziecka. Matki i ojcowie powinni posiada¢ wiedze i umiejet-
nosci dotyczqgce tego, jak rozmawiaé z dzieckiem, jak ustala¢ zasady,
dlaczego je ustala¢, dlaczego tak wazne jest ich egzekwowanie, jak nie
mowi¢ do dziecka itp. Warsztaty dla rodzicéw czy programy profilak-
tyczne kierowane do dzieci wigczajqce rodzicdw, ktérych celem jest
poszerzanie wiedzy i umiejetnoSci w tym zakresie, mogqg by¢ realizo-
wane na terenie szkoty we wspotpracy z organizacjaomi pozarzqgdowymi
czy psychologami.

19 Szeroki opis programéw promociji zdrowia i profilaktycznych mozna znalez¢é na stronie www.programyreko-
mendowane.pl.
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Réwiesnicy stajg sie bardzo wazng grupg odniesienia dla miodziezy.
Uczniowie, ktdrzy majg pozytywny stosunek do nauki, z checiq chodzqg
do szkoty, majg zainteresowania, spedzajg czas aktywnie, a to stanowi
czynnik chronigcy. Przebywanie w takim gronie i bycie przez nie akcep-
towanym sprawia, ze mtody cztowiek moze rozwija¢ swoje pasje, czuje
sie czeScig grupy. Rowiesnicy, ktérzy z réznych powoddw odizolowa-
li mtodego cztowieka, mogqg oddziatywa¢ negatywnie. WiekszoS¢ na-
stolatkéw odczuwa duzqg potrzebe bycia akceptowanym, bycia czgsciq
grupy. Jesli ze swojej naturalnej grupy rowiesniczej nastolatek zosta-
nie odrzucony, to bedzie poszukiwat innej, tylko po to, aby poczu€ przy-
nalezno$€. | wtedy grupg odniesienia mogqg okazaé sig osoby grajgce
w gre komputerowq online lub uczniowie uzywajgcy substancji psy-
choaktywnych. Dla wigkszosci dzieci i nastolatkdw poczucie samotno-
Sci, braku wiezi z rdwieSnikami stanowi czynnik ryzyka angazowania sie
w problemowe zachowania majgce na celu poradzenie sobie z pustka.

Na co zwrécié uwage?

P Powtarzajgce sie nieporozumienia w klasie z udziatem tych samych
dzieci/nastolatkéw. Moze to oznaczaé, ze dzieci/miodziez upatrzyta
sobie tzw. kozta ofiarnego, albo jedno z dzieci jest szczegdlnie nara-
zone na wySmiewanie.

p Izolowanie sige jednego dziecka lub wykluczenie — mogq wynikaé
z réznych powoddéw i prowadzi¢ do odczuwania przez jednostke
braku wspdlnoty w klasie i, w konsekwenciji, prowadzi€ do ucieczki
do innej grupy.

Jakie inne zachowania dzieci i mtodziezy powinny nas zaniepokoic?

P Wszelkie zauwazalne zmiany w zachowaniu, ktérych nie da sie
tatwo wyttumaczy€, np. wieksze zmeczenie, zasypianie na lekcjach,
zapominanie o pracach domowych, rozkojarzenie, pogorszenie ocen.
W zwiqgzku z okresem dorastania zwiekszona meczliwos¢ i wieksza
potrzeba snu sq naturalne, ale jesli dotyczq jednego dziecka/na-
stolatka i sq szczegdlnie czeste, to dobrze by byto sie temu przyjrzec.
Poza graniem w gry komputerowe nocami, przyczyna moze leze¢
w kidétniach w domu czy poczqgtkach depresji. Zauwazalne zmiany
w zachowaniu mozna opisac¢ jako niespecyficzne czerwone flagi.

» Zaabsorbowanie graniem (lub dowolng inng aktywnosciq) prze-
jawiajgce sig modéwieniem, opowiadaniem o tej aktywnosci wrecz
z zapartym tchem, reagowaniem frustracjq na brak zainteresowania
ze strony kolegdw i kolezanek, wycofaniem sig z relacji, jesli inni nie
chcq stucha¢ o tej aktywnosci albo nie podzielajg entuzjazmui.
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» ROZDZIALIIL

Profilaktyka

W jaki sposéb przeciwdziataé¢ uzaleznieniom behawioralnym?

Profilaktyka uzaleznief behawioralnych, podobnie jak w przypadku in-
nych zachowan problemowych (takich jak uzywanie substanciji psy-
choaktywnych), stawia sobie za cele:

P wspieranie czynnikdw chroniqcych;

P» redukowanie wptywu czynnikdw ryzyka.

Czynniki chroniqgce i czynniki ryzyka to zespo6t réznych uwarunkowah
(cech, sytuacji zyciowych, wzoréw itp.), ktére obnizajg lub zwiekszajq
podatno$¢ na angazowanie sie¢ w dane zachowanie problemowe lub
uzaleznienie, np. czynnikiem chronigcym moze byé adaptacyjna (po-
zytywna dla rozwoju dziecka) umiejetno$é radzenia sobie ze stresem,
a czynnikiem ryzyka moze by¢ obnizona samoocena.

Czynniki chronigce i czynniki ryzyka rozwiniecia tzw. uzaleznieh behawio-
ralnych nalezy rozpatrywa¢ w czterech, oméwionych nizej wymiarach:

» Wymiar rodzinny: rodzice, ktérzy aktywnie wspierajq swoje
dziecko, ktérzy dajg poczucie mitoSci, ciepta i zrozumienia, ktérzy
stawiajqg jasne zasady i je egzekwujq, ktérzy kochajg dziecko bez-
warunkowo, ale nie pozwalajg na wszystko, stanowiq czynnik chro-
nigcy. Dziecko nie ma potrzeby uciekania w inny stan Swiadomosci
albo do innego $wiata (np. wirtualnego). Kiedy spotka je trudna
sytuacja, wie, ze moze porozmawiac z rodzicami, ma poczucie, ze
otrzyma wsparcie. Z drugiej strony rodzice, ktérzy nie okazujq ciepta,
stawiajg wymagania, ale za ich spetnienie nie doceniajq dziecka,
stanowiq czynnik ryzyka, poniewaz dziecko moze ba¢ sie do nich
zwrdci¢ w trudnej sytuacji, moze bac sie z nimi skonfrontowac lub
bac sie ich reakcji na gorszq oceneg czy na uwage w dzienniku.

» Wymiar réowiesniczy: podobnego rozréznienia mozna doko-
na¢ dla srodowiska réwiesniczego — réwiesnicy, ktorzy przejawiajg
adaptacyjne zachowania i akceptujq siebie nawzajem, stanowiq
pozytywng grupe odniesienia, podczas gdy réwiesnicy angazu-
jacy sie w zachowania ryzykowne i problemowe stanowiqg czynnik
ryzyka. Warto takze zwrdci¢ uwage na potrzebe akceptaciji i przy-
naleznoSci w wieku nastoletnim - jesli jedna grupa odrzuci nasto-
latka, bedzie on poszukiwat kolejnej, ktéra go zaakceptuje.
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» Wymiar szkolny: szkota, w ktérej dzieci czujq sie bezpiecznie,
w ktorej jest dialog, w ktérej uczniowie/uczennice i nauczyciele/
nauczycielki darzq sie¢ wzajemnie szacunkiem, stanowi czynnik
chroniqcy. Dzieci lubig chodzi¢ do takiej szkoty, lubiqg sige uczy€, na-
wet jeéli nie otrzymujqg za kazdym razem wysokich ocen. Taki klimat
sprzyjo wigkszej mOtyWOCJI do nauki. Z druglej strony szkota, w kto-
rej nouczymele i uczniowie nie SZOhUJq sie nawzajem, gdzie jedni
uczniowie sq faworyzowani, a inni deprecjonowani, jest czynnikiem
ryzyka. Dzieci mogq nie chcie¢ chodzi¢ do takiej szkoty, przez coich
motywacja do nauki bedzie niska, bedq takze osiggaty niskie wyni-
ki.

» Wymiar indywidualny: do najwazniejszych czynnikéw indywi-
dualnych o charakterze chronigcym nalezg kompetencije psycho-
spoteczne, ktére poddajg sie modyfikacjom (treningowi). Jest to
bardzo wazne, poniewaz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
czy trudnymi emocjami mozna sie nauczy€. Z drugiej strony, sq
takze pewne uwarunkowania biologiczno-psychologiczne, kto-
re stanowiq czynniki ryzyka; nalezq do nich: impulsywnosé (ten-
dencja do szybkiego reagowania bez uwzglednienia mozliwych
negatywnych konsekwengcii), silna potrzeba doznan (tendenqo
do poszukiwania nowych, zréznicowanych doswmdczen i wrazen,
w tym podejmowanie ryzyka), neurotyczno$éé (tendencja do do-
Swiadczania negotywnych stanéw emocjonalnych, takich jak lek,
smutek czy poczucie winy).

Czym rozni sie profilaktyka od promociji zdrowia psychicznego? Profi-
laktyka koncentruje sie na czynnikach chronigcych i czynnikach ryzyka,
a takze mechanizmach ich wspierania (w przypadku tych pierwszych)
i redukowania (w przypadku tych drugich)®. Profilaktyka tzw. uzalez-
nieh behawioralnych ma na celu ograniczanie grania w gry hazardowe
czy naduzywania grania w gry komputerowe, oraz zapobiegania réz-
norodnym szkodom zdrowotnym i spotecznym. Redukowanie znacze-
nia czynnikdw ryzyka jest tym, co odréznia promocje zdrowia od profi-
laktyki. Promocja zdrowia psychicznego koncentruje sie na polepszeniu
jakosci zycia i dobrostanu psychicznego (i moze byé¢ kierowana do
specyficznych grup wiekowych, np. dzieci w wieku wczesnoszkolnym).
Liste programdéw rekomendowanych na poziomie promociji zdrowia
psychicznego mozna znalez€ na stronie www.programyrekomendo-
wane.pl w zaktadce programy. Programy, ktére zostaty wpisane na li-
ste programdow rekomendowanych, sq oparte na najnowszej wiedzy
z zakresu profilaktyki, a takze zostaty poddane ewaluaciji. Opis kazdego
z programow obejmuje m.in. grupe wiekowq, do ktorej jest kierowany
i informacje o realizacji.

20 Publikacja online: Standardy profilaktyki autorstwa dr hab. K. Ostaszewskiego. Publikacja dostgpna online na
stronie www.kcpu.gov.pl w zaktadce Uzaleznienia Behawioralne — Publikacje i edukacja publiczna
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Oddziatywania profilaktyczne sq podzielone na trzy poziomy:

1. uniwersalny — dziatania kierowane sq do wszystkich oséb w da-
nej grupie wiekowej, bez wzgledu na stopien ryzyka, najczesciej sq
realizowane w szkole;

2. selektywny — dziatania kierowane sq do zagrozonych grup mfo-
dziezy, do oséb, ktére cechujq sie wysokq ekspozycjg na czynniki ry-
zyka lub wystgpieniem czynnikéw ryzyka zachowah problemowych;

3. wskazujgcy — dziatania kierowane do 0sdb, u ktérych rozpoznano
pierwsze objawy zaburzen, w przypadku uzaleznieh behawioralnych
— pierwsze symptomy naduzywania danego zachowania i powig-
zanych z nim negatywnych konsekwenciji.

W szkotach najczesciej realizowane sq oddziatywania z poziomu uni-
wersalnego, czyli kierowane do wszystkich oséb (w danej grupie wie-
kowej). Sq one podejmowane przez pedagogdw i czasem majq cha-
rakter autorski. Takie interwencje mogq by¢ réwniez realizowane przez
zewnetrzny podmiot (najczesciej organizacje pozarzgdowaq), ktory pro-
wadzi cykl spotkan z uczniami, np. podczas godziny wychowawczej lub
po zajeciach szkolnych. Jeszcze inng formq realizacji profilaktyki jest
przeszkolenie kadry pedagogicznej (np. psychologa lub pedagoga
szkolnego, ale takze nauczycieli) do realizacji oddziatywan zgodnie ze
scenariuszem danego programu (profilaktycznego lub z zakresu pro-
mociji zdrowia).

Warto zwréci¢ uwage, ze wdrazanie profilaktyki przez zewnetrzny pod-
miot jest czasem rekomendowane do wprowadzenia w starszych kla-
sach, poniewaz rozmowa o trudnych doswiadczeniach albo o ekspe-
rymentowaniu z substancjami psychoaktywnymi moze by¢ trudniejsza
z nauczycielem niz psychologiem/profilaktykiem z zewnetrznej organi-
zacji (chociaz — oczywiscie — to nie musi by¢ regutq). Realizacja oddzia-
tywan przez pracownikdéw szkoty jest szczegdlnie wskazana w przypad-
ku pracy z mtodszymi klasami — pozwala to na bardziej kompleksowe
zaopiekowanie sie dzieCmi przez nauczyciela. Przyktadem takiego od-
dziatywania jest program promocji zdrowia psychicznego Przyjaciele
Zippiego, realizowany w przedszkolach i w pierwszych trzech klasach
szkét podstawowych. Celem tego programu jest m.in. rozwijanie kom-
petencji zwiqzanych z rozumieniem emocji, radzeniem sobie z trudny-
mi emocjami i stresem. Przeszkolenie kadry pedagogicznej moze mie¢
pozytywny wptyw na funkcjonowanie catej spotecznosci szkolnej.
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Strategie profilaktyczne

Strategie profilaktyczne to sposoby postepowania, ktére majq za zada-
nie redukowa¢ wptyw czynnikdw ryzyka i wzmacnia¢ wptyw czynnikdw
chronigcych. Oddziatywania profilaktyczne powinny sktadac¢ sie tylko
ze strategii o potwierdzonej skutecznosci i opartych na podstawach
naukowych. Ponizej omodwiono takie strategie z podziatem na grupy
wiekowe, zamieszczono takze przyktadowe ¢wiczenia, do wykorzystania
w szkole lub wskazano na programy profilaktyczne, ktére odwotujq sie
do poszczegdlnych strategii profilaktycznych.

DLA DZIECI W WIEKU WCZESNOSZKOLNYM (6-11LAT)

1. Rozwijanie umiejetnosci psychospotecznych uczniéw. Do tych
umiejetnosci nalezg m.in. rozumienie i radzenie sobie z emocjami
(smutkiem, strachem, ztosciq itp.), radzenie sobie ze stresem, umiejet-
nosci spoteczne, umiejetnosci podejmowania decyzji i rozwigzywania
problemdw. Wysoki poziom tych umiejetnosci jest uniwersalnym czyn-
nikiem chronigcym przed angazowaniem sie w zachowania problemo-
we, m.in. dlatego, ze dzieci/mtodziez bedq znaty adaptacyjne sposoby
radzenia sobie z trudnosciami, wigc nie bedg poszukiwaty ucieczki.

Wskazéwki metodyczne do realizacii.

Zajecia profilaktyczne, ktére majg na celu podniesienie kompetenciji
psychospotecznych, nie sq zajeciami pojedynczymi, tylko cyklem kilku
lub kilkunastu zajec.
Zajecia takie powinny:

p byC powtarzane, rozwijane na kolejnych etapach edukacji;

» byé prowadzone przez przeszkolonych nauczycieli (lub innych re-
alizatoréw), czesto wykorzystujgcych scenariusze zajeé;

p wykorzystywac przede wszystkim interaktywne metody, a nie wy-
ktady czy pogadanki;

p ograniczyC wykorzystanie statystyk, poniewaz liczby mogq by¢
mato zrozumiate;

P nie odwotywacé sie do strachu, np. przez pokazywanie przerazajg-
cych obrazdw.

Nauczyciele mogq wykorzysta€ pojedyncze ¢wiczenia pogtebiajgce

rozumienie emociji czy poznawanie strategii radzenia sobie ze stresem
podczas godziny wychowawcze;j.

23



CWICZENIE 1A. KLASY I-11I

Cwiczenie nalezy przeprowadzi¢ w podgrupach. Kazda podgrupa otrzy-
muje kartke papieru (A4 lub wigkszq) z narysowanym schematycznie
cztowiekiem (duza okrggta gtowa i symboliczne kreski jako nogi, rece
i tutbw). Nastepnie nauczyciel wskazuje kazdej podgrupie jedng emo-
cje lub stan tak, aby cztonkowie innych podgrup tego nie styszeli (np.
szczesliwy, smutny, zty, przestraszony itp.). Zadaniem kazdej z podgrup
jest narysowanie, jak wyglgda osoba, ktéra odczuwa dang emocije lub
stan. Po zakonczeniu pozostate dzieci zgadujqg, jaka to emocja. Jesli nie
zgadng albo gtosy bedqg podzielone, mozna poprowadzi¢ dyskusje: Pla-
¢zego uwazacie, e to nie jest smutek / ze to jest strach? A jak powinna wyaladac osoba,
ktdra odezuwa zto$é? Mozna zaproponowaé prace wspdlng nad rysowa-
niem takiej emociji, ktéra wzbudzita najwigksze kontrowersje.

W drugiej kolejnosci mozna poprosi¢ dzieci, aby narysowaty pie€ roz-
nych czynnosci, ktére mozna zrobi€, aby sig uspokoit, np. jesli kto$ jest
zty, to co moze zrobi¢, aby sie uspokoi€; jesli ktos jest smutny, to co
mozna zrobi€, aby poprawi¢ nastrdj; jesli ktos sie boi, to co mozna zro-
bi¢, aby sig przesta¢ bac.

CWICZENIE 1B. KLASY IV-VI

Analogiczne Ewiczenie mozna zrobi€ z nieco starszymi dzieCmi, przy
czym mozna rozbudowac instrukcje: Jak wyglada osoba, ktdra czuje (ztosé,
smutek, strach, szczeseie itd.), po czym mozna to poznaé? Po czywm ja wmoge poznaé to
v kogo$? Po czym moge poznaé to u siebie? Tak rozbudowana instrukcja pozwa-
la na rozréznienie pomigdzy tym co widaé (np. szeroko otwarte oczy,
otwarte usta) a odczuciami wewnetrznymi (np. ciskanie w zotqdku,
odczuwanie fali gorgca). Po zakohczeniu pozostate dzieci zgaduijqg, jakg
emocje narysowata kazda podgrupa. Jesli nie zgadng albo gtosy bedq
podzielone, mozna poprowadzi€ analogiczng dyskusje jak z dzieCmi
miodszymi.

Nastepnie mozna poprosic, zeby dzieci napisaty przynajmniej 8 pomy-
stdbw, co mozna zrobi€, aby poprawi¢ sobie nastrdj odczuwajgc dang
emocje (dla dzieci mtodszych byto to rysowanie, dla dzieci starszych
moze by¢ napisanie w chmurkach wokét postaci).

Na zakofczenie mozna poprowadzi€¢ burzg mbzgdw, podczas ktérej
kazda z podgrup prezentuje swoje pomysty, dzieci sie zastanawiajg nad
tym, czy zaproponowaty podobne czy odmienne pomysty. Jesli grupa
jest liczna, mozna podzieli€ dzieci na mniejsze podgrupy i powtarzac
emocje, tak aby dwie podgrupy miaty takg samg emocje.
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ZADANIE 2. KLASY IV-VI

Celem ¢wiczenia jest zrozumienie potqgczenia pomigedzy tym, co spra-
wiaq, ze sig stresujemy, jak sie wtedy czujemy i co mozemy zrobi€, aby
poczuc sie lepie;.

Cwiczenie nalezy przeprowadzi¢ w podgrupach. Kazda podgrupa otrzy-
muje kartke papieru (A4 lub wiekszq) i ma za zadanie odpowiedzie¢ na
pytanie: Jakie sytvacje mnie stresuja? W drugiej kolejnosci: JAK si¢ czuje, gdy
jestem zestresowany? Nastepnie: G0 moge zrobié, aby czué sig wmniej zestresowanym.

2. Poprawa klimatu spotecznego szkoty? Dzieci w szkole podstawo-
wej (zwtaszcza w pierwszych latach edukaciji) nabywajg umiejetnosci
i przekonan, ktére moggq zosta¢ z nimi do konca szkoty (a nawet dtu-
zej). Dla przyktadu, jesli nauczyciele traktujq dzieci w sposéb zréznico-
wany — jedne dzieci faworyzujq (Aniv, chyba gtowa Cie bolata na klasiwee, nie
martw sig, bedziesz mogta napisaé jeszeze raz), a innych deprecjonujq (Krzysiek,
od kogo Sciagates, przyznaj sie, bo nie jestes piatkowywm uczniewm, a t¢ klasowke na-
pisates épiewajaco), moze to doprowadzié do tzw. wyuczonej bezradno-
§ci u tych dzieci, ktére niezaleznie od tego jak bardzo sie starajqg, to za
kazdym razem bedqg oceniane jako mato zdolne albo mato inteligent-
ne. Moze to w przyszto$ci doprowadzi¢ do tego, ze bedq miaty perma-
nentnie obnizony nastrdj, sktonnos§¢ do depresji i bedq sie poddawaty
przed najmniejszymi wyzwaniami. Dzieci, ktére sg wySmiewane przez
réwiesSnikdbw, mogq stac sie lekowe, mogqg reagowaé psychosoma-
tycznie (odczuwaé béle brzucha bez somatycznej przyczyny, a nawet
mie¢ podwyzszonq temperature, gdy przychodzi czas pdjscia do szko-
ly). Zatem to, jaki jest klimat spoteczny w szkole, moze przektada¢ sie
na wyniki w nauce, ale i na funkcjonowanie psychiczne dzieci. Klimat
pozytywny charakteryzuje sie wspotpracq, dobrymi relacjami nauczy-
ciel-uczen, poczuciem bezpieczehstwa oraz wigzi w szkole i ze szkotq.
Klimat negatywny oznacza konfliktowg atmosfere, wzajemnq niechecé
ucznidw i nauczycieli, co w rezultacie przektada sie na brak poczucia
bezpieczenstwa ucznidw. Pozytywny klimat w szkole sprzyja adaptacji
ucznidw, lepszym wynikom w nauce, wyzszej motywacji do uczenia sie
i wiekszemu zaangazowaniu w nauke.

3. Rozwijanie umiejetnosci wychowawczych rodzicow i opiekunéw
Rodzice bardzo czesto potrzebujg wsparcia, wiedzy na temat prawi-
dtowosci wieku dojrzewania, roli réwiednikdw, budowania wiezi i po-
rozumiewania sie z dzieckiem, wspierania dziecka w osigganiu celdw
i radzeniu sobie z trudno$ciami, rozwigzywania konfliktdw z dzieckiem,
ustalania i egzekwowania zasad itp. Warto rowniez uwrazliwi€ rodzicow
na znaczenie tego, co moéwiq i robig w budowaniu postaw u dzieci. Dla

21 Wiecej mozna przeczyta¢ w publikacji ORE ,Klimat spoteczny szkoty” W. Poleszak.
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przyktadu, jesli rodzice méwig (w rozmowie ze znajomymi, a nie bezpo-
srednio do dziecka), ze wieli trudny dzien i musza sie odstresowaé, odreagowas,
wige napija si¢ wina, to dziecko zaczyna kojarzy€ picie wina z odstresowa-
niem. W ten sposéb zaczynajq sie budowaé przekonania normatywne
na temat danego zachowania (picia wina). Jesli podobny obraz jest
prezentowany w filmach czy serialach, jesli podobny komunikat powta-
rzajq koledzy, to w przysztoSci, w sytuaciji zestresowania mtody cztowiek
siegnie po wino (czy alkohol, ogélinie) z oczekiwaniem, ze sie odstresuje.
Podobnie bedzie z przekonaniami zwigzanymi z graniem w gry hazar-
dowe — jesli mtody cztowiek bedzie styszat w domu stwierdzenia pozy-
tywne na temat hazardu, to bedzie nabierat pozytywnych przekonan
(zwtaszcza jesli bedq one potegowane przez media czy réwiesnikow).
Jesli jednak bedzie styszat negatywne komunikaty, np. jak tata komen-
tuje obejrzang scene w filmie granie w ruletke to strata czasu i pienigdzy, to
bedzie odczuwat wiekszy dysonans pomiedzy tym, co styszat w domu,
a tym, co np. méwiq koledzy.

Programy, ktére zawierajqg strategie wspierania pozytywnego klima-
tu szkoty i kompetencji wychowawczych to m.in. Szkota dla Rodzicéw
i Wychowawcdéw, Program Wzmachiania Rodziny, Program Domowych
Detektywdw22. Programy te jednak nie odnoszq sig do uzaleznieh be-
hawioralnych.

DLA MLODZIEZY (12-19 LAT)

4. Rozwijanie kompetencji psychospotecznych (takich jak umiejetno-
§ci radzenia sobie z emocjami, stresem, umiejetnosci rozwigzywania
probleméw i podejmowania decyzji).

5. Edukacja normatywna odnosi sie do zmiany przekonah dotyczq-
cych zachowan problemowych i korygowania btedédw poznawczych na
temat rozpowszechnienia danego zachowania (np. wszyscy pijq, albo
kazdy prébowat marihuane). W odniesieniu do urzqdzen cyfrowych
i sieci spotecznoSciowych takie przekonania mogq dotyczy€ tego, ze jak
nie ma Cig na portalv spotecznosciowyw, to nie istniejesz. Inne przekonania mogg
dotyczyé tego, ze tredci prezentowane w sieci sq zawsze prawdziwe (np.
ze norma jest wizerunek kobiety, ktdra jest bardzo wysoka i bardzo chuda). Eduka-
cja normatywna w obszarze zwigzanym z Internetem obejmuje bardzo
wiele wqgtkéw: bezpieczenstwa w sieci (jakie zachowania sq bezpiecz-
ne, a jakie nie sq bezpieczne, wraz ze wskazaniem, co zrobi€, jok nam sie
przydarzqg, np. scenariusze do filmoéw Owce w sieci), FOMOZ, cyberprze-
mocy, fakenewsdw czy sextingu?4.

22 Opis szczegbtowy programdéw wraz z informacjami dotyczqgcymi ich realizacji mozna znalez¢ na stronie
www.programyrekomendowane.pl.

23 Wigcej o FOMO mozna przeczytaé w poradniku dla rodzicow opracowanym przez NASK ,FOMO i naduzywanie
nowych technologii” www.akademia.nask.gov.pl w zaktadce publikacije.

24 Broszury, materiaty edukacyjne wraz ze scenariuszami mozna znalez€ na stronie www.saferinternet.pl w za-
ktadce materiaty edukacyjne.
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Ponadto, w przypadku starszej mtodziezy nalezy zwréci€¢ uwage, ze roz-
nice indywidualne (np.impulsywno$¢, zaburzenia lekowe) mogq zwiek-
szac ryzyko angazowania sig w zachowania problemowe. Dla mtodziezy
z podwyzszonym ryzykiem czy sktonnosciqg do podejmowania zacho-
wan problemowych przeznaczone sq programy z poziomu selektyw-
nego i wskazujgcego, ktérych celem jest m.in. motywowanie do zmiany
ryzykownych zachowan lub diugoterminowe wsparcie.

Hazard - strategie profilaktyczne

Na podstawie przeglgdu badan w obszarze profilaktyki tzw. e-uzalez-
nien?® mozna zarekomendowa¢ prowadzenie dziatah w kilku obszarach.
Oddziatywania te mozna podzieli€ na generyczne, tzn. rekomendowa-
ne w profilaktyce zachowan problemowych (w tym uzaleznien) ogdlnie,
i takie, ktore sqg specyficzne dla hazardu. Do oddziatywah generycznych
nalezy rozwijanie kompetencji psychospotecznych, zwtaszcza w obsza-
rze umiejetnosci radzenia sobie {np. ze stresem), monitorowania swo-
ich emociji, a takze umiejetnosci rozwigzywania problemow i podejmo-
wania decyzji. Natomiast do oddziatywah specyficznych dla hazardu
nalezq:

» modyfikacja znieksztatcen/btedéw poznawczych zwigzanych
z hazardem;

P poszerzenie wiedzy i umiejetnoSci w obszarze rozumienia praw-
dopodobienstwa w grach hazardowych, rozumienia réznic po-
miedzy szansq/przypadkiem a umiejetnosciami.

Do najczesciej spotykanych znieksztatcenh poznawczych zwigzanych
z hazardem nalezq:

p iluzja kontroli — przypisanie sobie roli sprawczej w zdarzeniu, kto-
rego wynik zalezy od przypadku,

p ztudzenie hazardzisty — wiara w mozliwos¢ przewidzenia wyniku
gry na podstawie wczesniejszych wynikéw (po serii przegranyeh musi
w koneu przyjéé wyarana),

» myslenie magiczne - przekonanie, ze okreSlone rytuaty albo
przedmioty majq wptyw na wygrang (warto graé na swoim szezeéliwym
automacie),

P poczucie kontroli — przekonanie o istotnym znaczeniu witasnych
umiejetnosci na przebieg i wynik gry (warto wieé swoja strategi¢ ary
w ruletke).

25 Raport Fundacji Praesterno Przeglgd i analiza badah z zakresu e-uzaleznien wsréd dzieci i mtodziezy
w Polsce wraz z wnioskami i rekomendacjami w zakresie profilaktyki e-uzaleznieh. Raport znajduje sie na stronie
www.kcpu.gov.pl w zaktadce Uzaleznienia Behawioralne — Badania - Raporty z badan.
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Jednq ze strategii modyfikacji takich znieksztatcen jest uczenie ma-
tematyki (prawdopodobiefstwa) oparte na mechanizmmach gier ha-
zardowych, np. obliczanie prawdopodobienstwa wylosowania réznych
kombinaciji liczb (np.1,2,3, 4,5, 6 lub 23, 42,12,16, 2, 6); obliczanie praw-
dopodobienstwa wydarzen zaleznych i niezaleznych od siebie itp.

Uzywanie urzqgdzeh cyfrowych, Internet i granie w gry komputerowe
- strategie profilaktyczne

Odwotujqgc sie do wynikéw badah dotyczgcych profilaktyki tzw. e-uza-
leznieh?® mozna zarekomendowac¢ realizacje dziatan w kilku obszarach.
Podobnie jak w przypadku hazardu, oddziatywania te mozna podzieli¢
na generyczne, tzn. rekomendowane w profilaktyce zachowan proble-
mowych (w tym uzaleznien) ogdlnie, i takie, ktére sq specyficzne dla
nowych technologii.

Do pierwszej kategorii nalezq przede wszystkim strategie rozwijania
kompetencji psychospotecznych dzieci i mtodziezy, a takze rozwijania
kompetencji wychowawczych rodzicow i opiekunéw.

Rozwijanie kompetenciji psychospotecznych jest niezwykle wazne, ale
w zwigzku z bardzo wczesng inicjacjg technologiczng nie jest wystar-
czajgce w profilaktyce. Oddziatywania ukierunkowane na profilaktyke
w obszarze e-uzaleznieh powinny by¢ poszerzone o tresci specyficzne
dla Internetu i nowych technologii.

Odpowiedziq na to zapotrzebowanie sq programy: Wspélne kroki w cy-
berswiecie, Fundaciji Poza Schematami, Loguj sie z glowq takze Fun-
daciji Poza Schematami czy Stawiam na siebie Fundacji Praesterno?,
a takze materiaty edukacyjne Rysia i Tolek na Cyberzachodzie Funda-
cji Poza Schematami. Warto zaznaczy¢, ze materiaty do programu Lo-
guj sie z glowq sq ogdinodostepne, a wdrozenie samego programu nie
wymaga dodatkowego szkolenia dla realizatoréw. Ponadto, program
otrzymat rekomendacje Ministerstwa Edukacii.

Do drugiej kategorii nalezq: rozwijanie umiejetnosci zwigzanych z in-
ternetem - obnizenie pozytywnych oczekiwan, zwigkszenie samokon-
troli zwigzane z uzywaniem urzqdzen, a takze rozwijanie umiejetnosci
zarzqdzania czasem (planowanie) i organizacji czasu wolnego.

Obnizanie pozytywnych przekonan dotyczy przede wszystkim wpro-
wadzenia dziecka w $wiat technologii w taki sposbéb, aby nie tworzy¢

26 Tamze.

27 Szczegobtowy opis programoéw wraz z materiatami do czesci z nich mozna znalez€ na stronach internetowych
obu fundacji. Nalezy zaznaczy€, ze omawiane programy, w chwili publikacji broszury, nie znajdowaty sie na liscie
programéw rekomendowanych (www.programyrekomendowane.pl).
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z telefondw, tabletéw czy oglgdania bajek nagréd, przedmiotu pozg-
dania, ale pokazywa¢, do czego mogq stuzy¢ w codziennym funkcjo-
nowaniu. Dla przyktadu mozna pokaza€ dziecku, ze w internecie sq in-
formacje na temat tego, joka bedzie pogoda po potudniu i w zwigzku
z tym, czy warto zrobi¢ wycieczke rowerowq. W internecie publikowa-
ne sq przepisy na zdrowe frytki, ktére mozna przygotowac wspodlnie
z dzieckiem itp. Podsumowujgc, nalezy pokaza¢ dzieciom, ze z internetu
da sie korzysta¢ w sposdb konstruktywny i wykorzysta¢ go do robienia
czego$ wspodlnie z innymi.

Zwigkszenie samokontroli zwigzane z uzywaniem urzgdzen — zaréw-
no badania, jak i doSwiadczenie rodzicéw pokazujq, ze jesli zostang
wprowadzone od poczgtku zasady dotyczqce limitow czasowych (juz
u dzieci w wieku przedszkolnym, ktore korzystajq z urzgdzen cyfrowych),
to bedq one w przysztoSci w wigkszym stopniu zarzqgdzaty swoim cza-
sem i nie bedq przejawiaty frustraciji, nie bedq sie ztoScity, kiedy bedzie
mijat wyznaczony czas na uzywanie cybermediow. Nawet mate dzieci
mozna nauczyé korzystania z zegara (np. zegara z tarczq) i powiedzieg,
ze jak ta duza wskazdéwka bedzie w tym miejscu, to czas na korzystanie
sie skonczyt. Dobrg praktykq jest takze nieoglgdanie bajek w tzw. stre-
amingu, tylko oglgdanie bajek pobranych (aby unikng¢ sytuaciji, kie-
dy bez zadnej interwencji mozna oglgdaé jednq bajke za drugqg). Po-
dobnie jest w przypadku starszej mtodziezy i dorostych, ktérzy oglqdajq
filmy czy seriale na dedykowanych temu platformach - kolejny odci-
nek zataduje sie np. w ciggu kilku sekund, chyba ze zainterweniujemy
i wstrzymamy oglgdanie. Dobrqg praktykq jest zaplanowanie z géry, ile
odcinkéw obejrzymy (np. 2) i co bedziemy robi¢ poézniej. Dzieci, ktore
obserwujqg rodzicdw i inne osoby doroste, nauczqg sie w ten sposdb pla-
nowania i nieprzesiadywania na kanapie, oglgdajgc jeden odcinek za
drugim.

Bardzo waznym czynnikiem, ktéry moze sprzyja€ uzaleznieniu sig, sq
pozytywne oczekiwania zwigzane z internetem - naduzywanie moze
by¢ spowodowane nie tylko tym, ze dzieci czy mtodziez uciekajqg do
Swiata wirtualnego od trudnych emocji czy stresu, ale takze dlatego,
ze oczekujq, ze w Swiecie wirtualnym bedzie lepiej, ciekawiej. Sprzyjac
temu moze traktowanie internetu jako nagrody samej w sobie (jak zjesz
caty obiad, mozesz sobie pograé).
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CWICZENIE DLA KLASY I-1II*
Cel: zmniejszenie pozytywnych oczekiwah wobec Internetu.

Zapytaj ucznidéw, do czego im samym oraz innym znanym im osobom stu-
zy Internet. Pomysty ucznidw zapisz na tablicy. Powiedz, ze Internet moze
petni¢ bardzo wiele zadan w naszym zyciu. W okresie pandemii umozliwiat
nauke i kontakt ze szkotq, ze znajomymi czy bliskimi. Mozna z jego pomocq
zdobywac¢ wiedze, wykonywac€ prace zawodowg, robi¢ zakupy, oglgdac
bajki, filmy. To sprawia, ze moze by¢ czasem trudno sie od niego oderwac.
Popro§, aby uczniowie wymienili aktywnos$ci zwigzane z uzywaniem
urzgdzen ekranowych, ktére sprawiajg im najwiecej przyjemnosci. Niech
nastepnie wyobrazqg sobie, ze wykonujg dang czynno$¢, np. granie na
urzqdzeniu ekranowym, przez 2 godziny bez przerwy. Zachec€ ich do
tego, aby uczniowie wyobrazili sobie, co bedzie sig z nimi dziato i odpo-
wiedzieli na pytania: Co bedzie sig dziato z naszymi ciatami (np. brzu-
chem/gtowq)? Jakie bedziemy czué emocje? Co bedq czué i mysleé
rodzice, widzqc nas w takiej sytuacji? Jak to wptynie na naszq nauke?

Nastepnie popros$, aby kazdy wyobrazit sobie, ze wykonuje dang ak-
tywno$¢€ od 14.00 do 22.00 bez przerwy. Daj uczniom chwilg na zasta-
nowienie sig. Nastepnie niech uczniowie wstang z krzeset i pokazq za
pomocq ciata i gestéw, jak mogq sie w tej sytuacji czu¢ i zachowy-
wacé. Powtérz to samo ¢wiczenie, zwigkszajgc liczbe godzin: od 14.00 do
6.00 rano. Kiedy uczniowie usigdg w tawkach, popro$, aby przygoto-
wali sobie ustnie odpowiedzi na pytania: Co bedzie sie z wami dziato
(z ciatem, z emocjami, z rodzicami, z naukq) po tym, kiedy od 14.00
do 6.00 rano oddawaliscie sie jednej aktywno$ci? Uczniowie mogqg na
te pytania odpowiada¢ na forum. Jezeli zespdt klasowy nie jest liczny,
zaproponuj zabawe, w ktorej wcielisz sie w role naukowca. Twoim ce-
lem bedzie zebranie informaciji do raportu z badah na temat skutkéw
nadmiernego uzywania urzqdzeh ekranowych. Pomogq ci w tym od-
powiedzi uczestnikdw na wszystkie lub wybrane z wymienionych pytan.
Podsumuj w paru stowach wypowiedzi uczniow.

CWICZENIE DLA KLASY IV-VI*
Cel: zmniejszenie pozytywnych oczekiwah wobec Internetu.

Rozdaj uczniom kartki papieru. Popros, aby, poza dtugopisem, dobra-
li sobie dwa inne kolory pisakdéw. Ich zadaniem bedzie wypisanie listy
swoich ulubionych aktywnosci/form spedzania czasu pt. ,Co lubie ro-
bic¢”. Nastepnie popros§, by jeszcze raz spojrzeli na liste i zaznaczyli wy-
branym kolorem te aktywnosci czy formy spedzania czasu, ktore reali-

30
|



zujq z uzywaniem Internetu. Drugim kolorem natomiast niech zaznaczq
te, ktére mozna realizowa¢ z wykorzystaniem Internetu. Kolory moggq sie
na siebie naktadac¢. Nastepnie porozmawiajcie o efektach prac: Co my-
Slicie o liczbie aktywnosci, do ktérej wykorzystujecie Internet czy urzq-
dzenia ekranowe? Co myslicie o tym, jakie dajq cztowiekowi mozliwo-
$ci urzqdzenia ekranowe i Internet? Mozesz powiedzie¢, ze mozliwos¢
zaspokajania wielu réznych potrzeb i realizowania wielu aktywnosci
sprawia, ze ludzie coraz czgsciej i diuzej uzywajq urzgdzeh ekranowych.
W drugiej kolejnoSci podziel mtodziez na grupy. Rozdaj grupom kartki
papieru. Powiedz, ze ich zadaniem bedzie przeanalizowanie, w jaki spo-
sbb urzgdzenia ekranowe mogq utrudniac realizacje wybranych po-
trzeb/wartosci*.

* Lista potrzeb/wartosci

Sen i regeneracja
Poczucie bezpieczehstwa
Kontakt z innymi

MitoS¢ i przyjazh

Rozwdj i osiggnigcia
Nauka i edukacja

Dobre samopoczucie
Zdrowie

vV V.V vV v v VvY

Kazdej grupie przydziel po 1 przyktadzie: sen i regeneracja, dobre samo-
poczucie, relacje i przyjazn, zdrowie, nauka i edukacja. Po wykonaniu
prac popros grupy o przedstawienie swoich pomystow. Porozmnawiajcie
o potencjalnych zagrozeniach zwigzanych z uzywaniem Internetu.

Na zakohczenie powiedz, ze Internet nam wiele rzeczy utatwia, mozemy
dzieki niemu realizowa¢ wiele potrzeb, ale ma tez swoje ograniczeniaq,
o ktoérych trzeba pamietac podczas korzystania z niego.

CWICZENIE DLA UCZNIOW KLAS VII-VIII*

Cel: zmniejszenie pozytywnych oczekiwah wobec Internetu.

Popro$ ucznidw, aby wyobrazili sobie, ze muszg odda¢ teraz swoje
smartfony, nie wiedzqc, kiedy otrzymajqg je z powrotem. Zapytaj o ich
odczucia i mysli: Co poczuliscie, kiedy sobie wyobraziliScie takq sy-
tuacje? Jakie pojawity sie w was mysli? Jakie pojawity sie obawy? Do
czego na co dzieh uzywacie smartfonéw? Porozmawiaj z uczniami na
temat réznych funkcji, jakie petnig obecnie smartfony. Powiedz, ze ich
wielofunkcyjnos§¢ sprawia, ze cigezko sig z nimi rozstag.
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Nastepnie odczytaj na gtos ponizsze twierdzenia:

1. Kiedy widze w mediach spotecznosciowych, ze inni robig cos faj-
nego, to czesto mysleg, ze ich zycie jest lepsze niz moje.

2. Kiedy dobrze sie bawig, lubie podzieli€ sig tym w Internecie.

3. Nawet na wakacjach loguje sie do aplikacji i sprawdzam, co ro-
big znajomi.

4. Martwie sig, jezeli znajomi rozmawiajg na komunikatorze i mnie
pomijajq.

5. Potrzebuje by¢ na biezgco i wiedzie€, co si¢ dzieje na portalach
spotecznosSciowych.

6. Czesto jestem online, zeby by¢ na biezgco.

Popros$ ucznidw, aby zastanowili sig, ktére twierdzenia ich opisujq. P6z-
niej porozmawiajcie o spostrzezeniach ucznidéw: Na ile pytan mogli-
byscie odpowiedzie¢ twierdzqco? Czy na co dzien zastanawiacie sig
nad tym, w jaki sposéb korzystacie ze smartfona i Internetu? Jaki
wptyw moze mieé na cztowieka potrzeba ciqgtego sprawdzania tego,
co sie dzieje?

Powiedz, ze obaweg przed tym, ze co$§ waznego nas ominie, kiedy nie
bedziemy online, nazywamy FOMO (fear of missing out).

Porozmawiaj z uczniami o tym, co wiedzg o FOMO, jak to definiujg i czy
sami tego doswiadczajq. W dalszej kolejnosSci podziel uczniéw na gru-
py. Popro§, aby grupy zastanowity sie nad tym, jokie negatywne skutki
moze mie¢ FOMO. Po wykonaniu zadania zapro$ grupy do zaprezen-
towania swoich prac: Jak FOMO moze wptywaé na samoocene? Jak
FOMO moze wptywaé na nauke? Jak FOMO moze wptywaé na kondy-
cje fizycznq? Jak FOMO moze wptywaé na relacje z ludzmi?

Na zakohczenie porozmawiaj ha temat negatywnych skutkéw zdefi-
niowanych przez uczniéw. Podkresl, ze ciggte sprawdzanie w Internecie
tego, co sie dzieje, negatywnie wptywa na roézne sfery zycia. Ksztatto-
wac moze poczucie, ze nasze zycie jest mato ciekawe. Mozemy réwniez
czuc sie przecigzeni informacjami, stac sie rozkojarzeni i mie€ problemy
w nauce. Kolejnymi skutkami FOMO mogq by¢ problemy w relacjach,
samotnos¢, a takze stany depresyjne czy lekowe.

* Opracowanie: Karolina Van Laere

32



Zarzgdzanie czasem (planowanie) i czas wolny

Niejednokrotnie nuda jest opisywana jako czynnik ryzyka, ale nie o nude
tak naprawde chodzi, tylko o brak umiejgtnosci radzenia sobie z nig. Je-
§li dziecko czy nastolatek nie zna innego sposobu spedzania wolnego
Czasu niz bycie w sieci, to nie mozemy oczekiwag, ze odstawi kompu-
ter na bok i pdjdzie bawi¢ sie na podwérko. Po pierwsze, bardzo czegsto
na tym podwérku nikogo juz nie ma. Po drugie, niezmiernie trudno jest
porzuci€¢ co§, co sie zna ékomputer, swiat wirtualny), na rzecz czego$
czego sie czasem nie zna (wyjécie na dwér). Bardzo wazne jest zatem,
aby od wczesnych lat dawa¢ dziecku mozliwosci poznawania réznych
aktywnosci — to nie muszq by¢ ptatne zajecia dodatkowe, to moze by¢
zwiedzanie, robienie domowych eksperymentéw, wspdlne gotowanie,
harcerstwo czy wolontariat. Wyposazenie dziecka w szereg réznych
aktywnoSci przyczyni si¢ do tego, ze nawet jak bedzie potrzebowato
poradzi€ sobie ze stresujgcq sytuacjq i negatywnymi emocjami po-
przez przekierowanie uwagi, to zanim siegnie po alkohol czy zatraci sie
w $wiecie online, podejmie kilka innych czynnosci (i moze one wystar-
czq). Zajecia, ktére mogq konkurowaé z Internetem, powinny by¢ kre-
atywne i ciekawe.

Przyktadowe strony internetowe/portale*

www.uzaleznieniabehawioralne.pl Strona podejmuje tematyke uza-
leznieh behawioralnych. Jest adresowana m.in. do profesjonalistow —
terapeutdéw, nauczycieli, psychologéw, pedagogdw, a takze do osdb
zainteresowanych tematykq uzaleznien. Strona zawiera szereg intere-
sujgcych artykutdw tematycznych. Osobom szukajgcym pomocy udo-
stepniona zostata wyszukiwarka miejsc pomocowych oraz poradnia.
Dyzurujqcy w niej specjalisci udzielajg porad i wsparcia online.
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/category/strefa-profesjonalistow/
scenariusze-zajec/

Scenariusze zaje¢ dotyczqce uzaleznien behawioralnych do wykorzy-
stania w pracy z dzie€mi i mtodziezq na réznych etapach edukacyjnych.
https://www.saferinternet.pl/menu/materialy-edukacyjne/materialy-multi-
medialne/owce-w-sieci.html

.Owce w sieci”. Projekt ,Owce w sieci” w polskiej wersji zostat opraco-
wany i jest realizowany przez Polskie Centrum Programu Safer Internet
(PCPSI), ktore tworzq Fundacja Dajemy Dzieciom Site oraz NASK. Gtow-
ng grupq docelowq kreskoéwek ,Owce w sieci” sq dzieci w wieku wcze-
snoszkolnym. Po drobnych modyfikacjach scenariusza zajecia mozna
poprowadzi¢ rowniez z dzie€mi w wieku przedszkolnym.
https://edukacja.fdds.pl/course/view.php?id=352
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Propozycje gier i zabaw z wykorzystaniem kreskéwek ,Owce w sieci”
w zapobieganiu negatywnym skutkom korzystania z nowych techno-
logii. https://sieciaki.pl

Sieciaki.pl to projekt edukacyjny prowadzony przez Fundacje Dajemy
Dzieciom Site (dawniej Fundacja Dzieci Niczyje), w ramach programu
.Dziecko w Sieci”. Edukacyjny serwis internetowy przeznaczony dla dzie-
ci w wieku 9-11 lat poSwigcony jest tematyce bezpieczehstwa dzieci
w Internecie. https://sieciaki.pl/dla-rodzicow-i-nauczycieli

Programy profilaktyczne*
Loguj sie z gtowqg Fundacja Poza Schematami

Celem programu jest zmiana wiedzy i umiejetnoSci odbiorcow, ktéra
przektadac¢ sie bedzie na bezpieczne korzystanie z Internetu i mediow
elektronicznych, chronigc przed e-uzaleznieniami. Adresatami projektu
sq dzieci uczqce sie w klasach I-1ll, IV-VI, VII-VIIl, mtodziez szkét ponad-
podstawowych oraz rodzice. Dla kazdej grupy wiekowej zostaty przygo-
towane cztery zajecia trwajgce po jednej godzinie dydaktycznej oraz
2 godziny dydaktyczne zaje¢ dla rodzicéw. Program moze by¢ realizo-
wany przez nauczycieli bez wczesdniejszego szkolenia. ,Loguj sig z gto-
wq" uzyskat opinie programu spetniajgcego standardy i kryteria jakoSci
programoéw profilaktycznych, ktére sq zgodne z zatozeniami Systemu
rekomendaciji programoéw profilaktycznych i promocji zdrowia psy-
chicznego.

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/category/strefa-profesjonalistow/
scenariusze-zajec/

Program zostat opracowany przez Fundacje Poza Schematami na
zlecenie Krajowego Biura ds. Przeciwdziatania Narkomanii.

* Opracowanie: Karolina Van Laere

Telefony Zaufania dla dzieci i miodziezy

1nem 800121212 801889 880
Telefon Zaufania Dziecigcy Telefon Telefon Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy Zaufania Rzecznika Uzaleznienia
prowadzony przez Praw Dziecka Behawioralne
Fundacje Dajemy
Dzieciom Site. Czynny catg dobe Czynny codziennie
7 dni w tygodniu. (réwniez w weekendy)
Czynny catq dobe w godz. 17:00- 22:00.

7 dni w tygodniu.
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dr Magdalena Rowicka - psycholog, badacz zjawiska
uzywania i naduzywania urzqgdzen cyfrowych w grupie dzieci, mto-
dziezy i dorostych. Kierowata projektami badawczymi ,Brzdgc
w sieci” i ,Brzdgc w sieci 2.0”, dotyczgcych uzywania urzgdzeh cyfro-
wych przez dzieci w wieku do 6. roku zycia. Czionek Zespotu ds. Prze-
ciwdziatania Uzaleznieniom Behawioralnym przy Krajowym Centrum
Przeciwdziatania Uzaleznieniom. Autor, wspoétautor i realizator szko-
ler dla studentéw, nauczycieli, psychologdw i profilaktykédw doty-
czqcych uzaleznieh behawioralnych. Autor i wspbétautor publikacii
(porodnikéw, broszur, monografii, ortykuk’)w) w zakresie uzaleznieh
behawioralnych.

Egzemplarz

bezptatny

Zadanie wspoéffinansowane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych,
bedqgcych w dyspozycji Ministra Zdrowia w ramach konkursu przeprowadzonego przez
Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.
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