Naduzywanie internetu
i urzadzen ekranowych

BEZPIECZNIE W INTERNECIE Z OSE
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Naduzywanie przez dzieci i mtodziez smartfonow, internetu czy social mediow
moze prowadzi¢ do wielu negatywnych konsekwencji dla ich zdrowia
psychicznego, funkcjonowania spotecznego (np. relacji z rowiesnikami,
rodzing, nauczycielami) oraz nauki i osiaggnie¢ szkolnych. Dlaczego?

Staty kontakt z urzadzeniami cyfrowymi, np. smartfonami, moze prowadzi¢

do zaburzenia réwnowagi neurochemicznej mézgu - podobnie jak w przypadku
substancji psychoaktywnych (alkoholu, narkotykéw, lekdw itp.). Naduzywanie mediow
moze tez wywotywac zwiekszone zapotrzebowanie na stymulacje oraz funkcjonowanie
w stanie ciagtej czujnosci.

Intensywne uzywanie internetu prowadzi do przeciazenia informacjami, co moze
skutkowac pojawieniem sie symptomow stresu cyfrowego, takich jak: utrata kontroli,
poczucie przyttoczenia, obnizona wydajno$¢ intelektualna i mniejsze poczucie
satysfakcji zyciowej.

Diugotrwate przebywanie w sieci jest skorelowane z samotnoscia i izolacjg spoteczna.
Nadmierne zaangazowanie w wirtualny $wiat sprzyja utrwalaniu siedzacego trybu
zycia. Dzieciom spedzajacym wiele godzin przed komputerem czy smartfonem grozg

problemy z kregostupem, wzrokiem, zwiotczenie miesni, zaburzenie rytmu dobowego
(np. spanie w dzien, granie w nocy), bezsennos¢, bole gtowy.
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Dzieci i wczesne nastolatki sg szczegdlnie podatne na uzaleznienie od mediéw
cyfrowych, poniewaz ich zdolno$¢ kontrolowania wtasnych zachowar jest jeszcze
staba. Negatywne nastepstwa naduzywania internetu pojawiajg sie u nich szybciej
i sg bardziej destrukcyjne, bowiem organizm znajduje sie w fazie intensywnego
wzrostu, a osobowos¢ nie jest jeszcze do korica uksztattowana.

Objawy nalogowego korzystania z internetu:

*  Duze zaabsorbowanie czynnosciami zwigzanymi
z internetem, ktdre zaczynaja dominowaé nad
innymi aktywnosciami.

Wewnetrznie odczuwany przymus

wykonywania czynnosci, np. grania w gre czy
przegladania portali spotecznosciowych.
Uporczywe powtarzanie tych czynnosci,

mimo Ze przynosza one ewidentne szkody,

np. prowadza do wyczerpania,

zaniedbywania obowiazkow itp.

Proby kontrolowania, ograniczania tych
czynnosci zakoriczone niepowodzeniem.
Stopniowe wydtuzanie czasu przeznaczonego
na korzystanie z internetu i urzadzen cyfrowych.
Odczuwanie przykrych stanéw psychicznych
(rozdraznienia, frustracji, ztosci), gdy nie mozna korzystaé z sieci czy z smartfona.




Jak rozpoznaé, ze nastolatek naduzywa internetu i nowych technologii?

Sygnaly alarmowe w domu

Dtugotrwate sesje aktywnosci w sieci, np. czeste korzystanie z internetu bez przerwy przez trzy godziny
lub dtuzej.

Wyraznie ostabiona kontrola (lub jej brak) czasu spedzanego przed komputerem lub w internecie.
Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowar, znajomosci, form spedzania czasu na rzecz korzystania
z internetu i/lub smartfona. Utrata zainteresowania codziennymi sprawami.

Zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych, pogorszenie wynikow w szkole (ocen).

Rozdraznienie spowodowane brakiem mozliwosci korzystania z komputera/internetu lub koniecznos$cia
przerwania swoich aktywnosci online.

Powtarzajace sie kiétnie z innymi cztonkami rodziny spowodowane naduzywaniem internetu i/lub smartfona.
Korzystanie z internetu po kryjomu, ktamstwa dotyczace czasu lub zakresu korzystania z sieci.
kontaktéw jedynie przez internet.

Zmeczenie fizyczne i/lub psychiczne.

Zaniedbywanie potrzeb fizjologicznych (omijanie positkw, zaburzenie rytmu dobowego snu itp.).

Sygnaty alarmowe w szkole

Naduzywanie urzadzen cyfrowych w trakcie zaje¢ lekcyjnych lub/i podczas przerw.

Korzystanie z urzadzen i mediow cyfrowych pomimo wyraznego zakazu obowigzujgcego na terenie szkoty.
Wchodzenie w konflikt z nauczycielami z powodu uzywania mediéw cyfrowych, reagowanie ztoscia,
gniewem, agresj na proby odebrania mozliwosci uzywania urzadzen.

Trudnosci w nawigzywaniu relacji bezposrednich, izolowanie sig, ograniczanie kontaktow do Swiata online.
Przemeczenie uczniéw w szkole spowodowane nadmiernym korzystaniem z mediéw cyfrowych w domu,
przysypianie w czasie lekcji, trudnosci z koncentracjg i przyswajaniem tresci przekazywanych podczas zajeé.
Objawy somatyczne zwigzane z nadmiernym korzystaniem z nowych technologii, mata aktywno$¢ fizyczna.

Wigcej bezptatnych materiatow dotyczacych bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy w sieci

itszkola.ose.gov.pl bezpieczniwsieci.edu.pl
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Jak zadbac o higiene cyfrowg

i nie uzalezni¢ sie od ekranow?

Kontroluj czas przed ekranem.
Swiadomie planuj dlugosé czasu w sieci. Jesli trudno Ci
oderwac si¢ od ekranu, ustaw budzik, ktéry da sygnat, ze pora
na przerwe.

Nie nos smartfona stale ze soba.
Trzymaj go poza zasiegiem wzroku w czasie nauki czy positkow.

Wylacz powiadomienia, gdy sie uczysz i na czas snu.

Dbaj 1] aktywnoéé fizycznq i zrownowazenie czasu spedzanego w pozycji
siedzacej przed ekranem komputera badz smartfona. R6b sobie przerwy, wstan od
biurka, pochodz przez chwile.

Przeznacz kazdego dnia co najmniej 30 minut na wysitek fizyczny
(spacer, jazda na rowerze, bieganie itp.).

Zadbaj o wzrok. Gdy siedzisz diugo przed komputerem czy ekranem smartfona,
koncentrujesz wzrok na monitorze blisko twarzy, wytezasz wzrok, rzadko mrugasz, narazasz
oczy na przesuszenie i podraznienie. Koniecznie rob przerwy od ekranu - rozejrzyj sie wokot,
skupiajac wzrok na oddalonych przedmiotach (np. wyjrzyj za okno), mrugnij mocno co
najmniej 20 razy. W czasie diuzszych sesji przed komputerem, jesli potrzeba, nawilzaj oczy.

Uwazaj ze stuchawkami. biugotrwale stuchanie zbyt glosnych
dzwiekow moze uszkodzi¢ stuch. Pamietaj, ze poziom glo$nosci nie powinien
przekraczac 85 dB - to mniej wiecej tyle, co podczas krzykniecia. Im wiecej
decybeli, tym krétszy powinien by¢ czas ze stuchawkami. Czy wiesz, ze np.
stuchanie muzyki na stuchawkach na poziomie 105 dB jest bezpieczne jedynie

przez 4 minuty?
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Sen powinien by¢é Twoim priorytetem. Nie zarywaj nocy na granie
czy przegladanie portali spotecznosciowych. Wytacz urzadzenia cyfrowe
przynajmniej godzine przed snem.

Dbaj o regularne positki. Starajsie nie jesé przed ekranem i unikaj
podjadania niezdrowych przekasek, gdy grasz lub ogladasz film. Pamietaj, ze
jesli Twoja uwaga nie jest skoncentrowana na procesie jedzenia (a podczas
grania lub ogladania nie jest), zawsze zjesz wiecej, niz zamierzates(-as).
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