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OBJAWY

O uzaleznieniu mozemy mowic, gdy doswiadczamy trudnosci z kontrolowaniem czasu
spedzonego w Internecie, co prowadzi do problemdw w réznych obszarach naszego zycia i/lub
powoduje subiektywne poczucie cierpienia.

Uzaleznienie od Internetu moze przybieracC forme nadmiarowego korzystania z Internetu
samego W sobie lub naduzywania konkretnych tresci (np. gier, portali spotecznosciowych,
pornografii).

Typowymi objawami uzaleznienia do Internetu s3:

e doswiadczanie nieprzyjemnych emocji, gdy jest sie offline

e silneitrudne do kontrolowania pragnienie korzystania z
INnternetu,

e potrzeba zwiekszenia czasu spedzanego online,

e utrata zainteresowania innymi aktywnosciami,

e zaniedbywanie snu na rzecz spedzania czasu w Internecie,

e mysSlenie o Swiecie cyfrowym nawet gdy sie w nim nie przebywa,

e korzystanie z Internetu w celu poprawy nastroju i unikania
myslenia o problemach,

e ukrywanie przed innymi ile czasu spedza sie online,

(Cudo & Zabielska-Mendyk, 2019; Davis, 2001, Za: Caplan, 2002; Shapira et al;).



FAZY UZ ALEZN'ENI A (Tunney & Rooney, 2022)

Znaczenie: Internet staje sie coraz wazniej aktywnoscig w zyciu osoby uzaleznione;j.

Modyfikacja nastroju: korzystanie z Internetu staje sie gtownym sposobem poprawy ‘
nastroju i ucieczki od problemow. \

Procesy poznawcze: korzystanie z Internetu wptywa na kore przedczotowg co objawia sie m.in.
zwiekszong wrazliwoscig na nagrody i nadmiernym mysleniem o swiecie online.

Socjalizacja: tatwiejsze dla osoby uzaleznionej staje sie wchodzenie w interakcje z innymi w
cyberprzestrzeni niz twarzg w twarz.

Tolerancja: wzrost progu odczuwania przyjemnosci, na skutek czego w celu osiggniecia tego samego
efektu co na poczatku osoba uzalezniona musi spedzac coraz wiecej czasu online.

Niedostateczna samoregulacja: trudnosc¢ z kontrola czasu spedzanego online. W sytuacji zaprzestania lub

ograniczenia korzystania z Internetu moze pojawiac sie reakcja abstynencyjna, ktéra objawia sie gorszym
nastrojem, bezsennoscia i drazliwoscia.

Konflikt: wystepuje miedzy srodowiskiem a osobga uzalezniona.

Nawrot: po okresie kontrolowanego uzytkowania moze dochodzi¢ do ponownego
niekontrolowanego korzystania z Internetu.




(Bickham, 2021; Caplan, 2002; Cudo & Zabielska-Mendyk, 2019; Ha et al., 2007; Kudoet all. 2014; Neogi et al., 2022)

SKRUTKI

Nadmierne korzystanie z Internetu jest powigzane z:

e pogorszeniem wynikow w nauce,

e Czestym poczuciem zmeczenia,

* Nagtymi zmianami nastroju,
wystepowaniem objawow zaburzen lekowych | depresyjnych,
wycofaniem sie z relacji w prawdziwym zyciu,

Czynniki, zwigzane z wystepowaniem uzaleznienia od Internetu:
e brak wsparcia spotecznego,
e poczucie izolacji i samotnosci, ”
e dosSwiadczanie trudnosci w zyciu rodzinnym,
e brak adekwatnych sposobdw na radzenie sobie z trudnosciami,
e depresja, lek spoteczny,
e niska samoocena,
e Impulsywnosc,




dobre relacje z rodzicami |

rowiesnikami SRR

siebie zainteresowania i
aktywnosci poza

‘ wsparcie internetem
spoteczne
EQ

spotykanie sie z
CO CHRONI

bliskimi na zywo
nie noszenie ze { \ : .
soba wszedzie nie spotykanie sie z

telefonu (np. o praktykowanie higieny osobami poznanymi

podczas rozmowy cyfrowej dbanie o wlasne W Internecie bez
z innymi odktadaj bezpieczenstwo w zgody dorostych

smartfon) Internecie i ochrona
"""" k swojej prywatnosci

tworzenie mocnych haset do
kont I niepodawanie ich innym

e
kontrolowanie czasu
rzed ekrane

(Makaruk et al, 2019; Bickham, 2021)

1-2 godziny przed snem
le korzystanie z telefonu

nie udostepnianie danych
INnnych bez ich zgody



NAJCZESTRZE ZAGROZENIA
WYSTEPUJACE W INTERNECIE

“¥% CYBERPRZEMOC GROOMING
To celowe | powtarzajgce sig dreczenie wywotane z Zjawisko uwodzenia dzieci przez osobe dorosts za
uzyciem urzadzen cyfrowych. Najczestsze formy to: posrednictwem Internetu w celu wykorzystania
wyzywanie, nekanie, szantazowanie, rozsytanie seksualnego. Przemoc seksualna w procesie
kompromitujgcych materiatow, podszywanie sie | kradziez groomingu moze mieé réznorodne formy. Sprawca
prywatnych wiadomosci. Charakterystyczne dla dazy do utrzymania w tajemnicy relacji z ofiara i
cyberprzemocy sg anonimowosC sprawcy i state narazenie stosuje manipulacje emocjonalna.
Nna atak.

9 DEEPFAKE ¢ HAPPY SLAPPING

Wysokiej jakosci, realistyczne fatszywe filmy, obrazy lub
nagrania audio tworzone w celu szerzenia
dezinformacji, nekania, szantazowania ludzi.

Polega na nagrywaniu ataku na inng osobe, a hastepnie
publikowaniu go w Internecie | stosowaniu
cyberprzemocy wobec ofiar. Termin ten odnosi sie
zwykle do drobnych aktow przemocy (np. uderzenie,
spoliczkowanie), ale rowniez powazniejsze przestepstwa
byty klasyfikowane w ten sposob.

(Harrison, 2018; Hinduja & Patchin, 2018; Rana et al., 2022; WJjcik et al., 2018)



Co robic jezeli podejrzewasz u siehie
problem z hadmiernym uzywaniem
Internetu lub doswiadczasz przemocy w
cyberprzestrzeni:

1.Porozmawiaj z rodzicami i/lub zgtos sie po pomoc do pedagoga szkolhego.

2. Zadzwon pod Telefon Zaufania:

Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Ogodlnopolski Telefon Zaufania “Uzaleznienia”:
numer telefonu: 116 111 numer telefonu: 800 199 990

e Prowadzony jest przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site. e Tutaj mozecie porozmawiac z
e Dzwonigc pod niego mozecie porozmawiac anonimowo. wykwalifikowanymi konsultantami, uzyskac

bezptatnie, catodobowo | dyskretnie. Informacje na temat leczenia, terapii i innych
e Jezeli dzwonienie jest dla was trudne to na stronie form pomocy. ‘

internetowej Telefonu Zaufania mozecie wysta¢ wiadomos¢é e Telefon Zaufania jest anonimowy, dostepny dla \

lub czatowac ze specjalistami. Strone Internetowa 0sOb z catej Polski | dziata codziennie w

znajdziecie poprzez wpisanie w przegladarke 116 111. godzinach 16.00-21.00.
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