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Kolejna, XVI Konferencja z cyklu ,,Zdrowie dzieci

i mlodziezy” pt. ,,Cyberzaburzenia i cyberuzaleznienia.

Zjawisko, uwarunkowania, profilaktyka” przeszia do

historii. Przypomnijmy, pierwsza z tego cyklu konfe-

rencja odbyta si¢ 13 kwietnia 2005 r. i dotyczylta dia-
gnozy stanu zdrowia dzieci i mtodziezy regionu stup-
skiego. Kolejno, kazdego roku, podczas konferencji
omawiane byty inne aspekty zdrowia mtodych ludzi,
najbardziej aktualne w danym czasie. I tak, w biezagcym
roku 22 marca, w Stupskim Inkubatorze Technologicz-
nym, omawiane byly zagadnienia zwigzane z cybe-
rzaburzeniami i cyberuzaleznieniami. Organizatorami
konferencji byli: Osrodek Doskonalenia Nauczycieli

w Shupsku i Starostwo Powiatowe w Stupsku. Patronat

honorowy nad konferencja objeli: Mieczystaw Struk

— Marszatek Wojewodztwa Pomorskiego oraz Mat-

gorzata Bielang — Pomorski Kurator Oswiaty. Wsréd

uczestnikow (ponad 150 osob) byli: dyrektorzy, na-
uczyciele, pedagodzy, pielegniarki szkolne, kuratorzy
sadowi, wizytatorzy oraz pracownicy samorzadowi.
Podczas spotkania prelegenci poruszyli m.in. pro-
blem wptywu technologii cyfrowych na funkcjono-
wanie moézgu dziecka i nastolatka, zwrocili uwage na
diagnozowanie cyberzaburzen u ludzi mtodych, a takze
przeanalizowali zaleznos$ci pomigdzy cyberuzaleznie-
niem a uzywaniem substancji psychoaktywnych. Na
koniec dyskutowano o tym, jak wesprze¢ dzieci i mto-
dziez w dobie cyfryzacji zycia wynikajacej z pandemii.
Zdaniem dr hab. Mariusza Jedrzejko, prof. Wyzszej

Szkoly Biznesu i Przedsigbiorczosci w Ostrowcu Swig-

tokrzyskim, skala problemu zwigzanego z cyberzabu-

rzeniami oraz cyberuzaleznieniem jest coraz wigksza.

Porownujac wszystkie zaburzenia, ktore dotycza mto-

dych ludzi, to problem cyberzaburzen i cyberuzalez-

nien jest tym najszybciej rozwijajacym si¢. Dotyczy on
co dziesiatego rodzica i jednej trzeciej mtodego poko-
lenia. To nie technologia jest zla, ale sposob, w jaki

z niej korzystamy — stwierdzit Pan Profesor.

Do czynnikow sprzyjajacych uzaleznieniu naleza
m.in.:

e przyzwolenie dorostych na wielogodzinne spedza-
nie czasu przed komputerem (opieckunowie niejed-
nokrotnie czuja si¢ wowczas zwolnieni ze swych
obowigzkéw wobec dzieci, bywaja zadowoleni, ze
ich podopieczni ,,bezpiecznie” i w zasi¢gu ich wzro-
ku spedzaja popotudnia oraz wieczory),

e zaniedbania opiekunczo-wychowawcze rodzicow,
pozostawianie dzieciom duzej swobody oraz na co
dzien brak kontroli i wiasciwe]j organizacji czasu
wolnego swoich pociech,

e ltatwosc¢ dostepu (dzieci moga korzysta¢ z komputera
oraz internetu w domu, w szkole, u znajomych, nie-
malze wszedzie, bo choéby poprzez telefon komor-
kowy).

Naduzywanie, przecenianie komputera, tabletu
lub smartfona oraz niekontrolowana, wielogodzinna
aktywnos$¢ dziecka przed ekranem, niewatpliwie jest
prosta droga do uzaleznienia. Niepokdj dorostych po-
winny wzbudzi¢ przede wszystkim:

e spedzanie przez mlodego cztowieka kazdej wolnej
chwili w internecie,

o zamykanie si¢ dziecka w swoim pokoju,

e ostabienie wiezi rodzinnych (konflikty, niecheé
w stosunku do rodzicéw, drazliwosé, podenerwowa-
nie, ktotliwosc),

e 0bojetnos¢ oraz uchylanie si¢ od obowigzkéw do-
mowych, szkolnych oraz innych, ktérymi dotych-
czas dziecko si¢ zajmowalo,

e zaniedbanie lub zerwanie dotychczasowych relacji
z kolezankami lub kolegami,

e funkcjonowanie w odrealnionym, wirtualnym $wie-
cie (przestaje mie¢ znaczenie to, co dawniej byto dla
dziecka istotne w realnej rzeczywistosci),

e rezygnacja z alternatywnych form wypoczynku lub
spedzania czasu wolnego (np. spotkan z przyjaciot-
mi, uprawiania sportu, zaje¢ pozalekcyjnych i po-
zaszkolnych),

e pojawienie si¢ nowych, niepokojacych zachowan,
ktore moga by¢ zwigzane ze szkodliwymi oddziaty-
waniami w internecie (agresywnymi grami, filmami,
przemocg, nagabywaniem, itp.),

e napigcie nerwowe wystepujace w przypadku braku
mozliwosci dostepu do komputera i sieci,

e proby ograniczenia czasu spedzanego przed kompu-
terem konczace si¢ niepowodzeniem,

e zaburzenia sfery emocjonalnej (moga one by¢ zwig-
zane z przecigzeniem informacyjnym oraz ze zmia-
ng trybu zycia, wielogodzinng — w tym tez nocng —
aktywnoscig przed komputerem),

e objawy fizjologiczne (zaczerwienienie i bole oczu,
pogorszenie wzroku, dolegliwos$ci plecow, przedra-
mion, ramion, dtoni, gtowy, senno$¢).
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Uzaleznienie moze doprowadzi¢ do wielu dolegli-
wosci, a nawet choréb, zaburza ono ponadto funkcjo-
nowanie dziecka, a przede wszystkim bardzo nieko-
rzystnie wptywa na nieuksztaltowang jeszcze psychike
oraz osobowos$¢ miodego cztowieka. Do najbardziej
charakterystycznych skutkéw uzaleznienia od elektro-
niki i internetu mozna zaliczy¢:

e niskie poczucie wlasnej warto$ci (uksztattowane
m.in. wskutek ciaglej dezaprobaty ze strony innych),

e 0bojetnos¢ lub wrogos¢ w relacjach rodzinnych,
unikanie kontaktow z domownikami (zabieraja oni
cenny czas, ktory mozna spedzi¢ ze smartfonem lub
przed komputerem, poza tym dziecko nie przyjmuje
do wiadomosci, ze jest uzaleznione, twierdzi, iz jest
bezpodstawnie o to oskarzane),

o zanik kontaktow z réwiesnikami w wyniku izolacji
od nich oraz nieumiejetnosci nawigzywania nowych
relacji,

e utrata dotychczasowych zainteresowan,

e zmiany zachowania nasilone szczeg6lnie mocno
w sytuacji kontaktow z cyberprzemoca, materiatami
pornograficznymi, itp. (apatia, depresje, rozdraznie-
nie, zniechegcenie, pobudzenie, przemoc fizyczna,
werbalna, brak wrazliwos$ci na to, co odczuwajg inni),

e ostabienie sity woli oraz motywacji do podejmowa-
nia jakiegokolwiek wysitku niezwigzanego z dziata-
niami na smartfonie lub komputerze,

e nieradzenie sobie z Iekiem, zloScia, nudg, smutkiem,
samotnos$cig oraz innymi trudnymi emocjami,

e spadek sprawno$ci psychicznej (przemeczenie,
rozkojarzenie, trudnosci z koncentracja uwagi na
wszystkim, co nie jest zwigzane z aktywno$cig
w cyberprzestrzeni),

e problemy w szkole (w kontaktach z innymi, ale tez
z nauka — zaniedbywanie obowigzkow, pogorszenie
ocen, brak promocji do nastgpnej klasy),

e zaburzenia rytmu dobowego (dziecko nie dosypia
W nocy),

e zaniedbania higieniczne oraz zywieniowe (osoba
uzalezniona nie ma czasu, by w sposob szczegodlny
tym si¢ zajmowac),

e choroby somatyczne.

Rodzice musza mie¢ swiadomos¢, ze problem nie-
zauwazony lub bagatelizowany narasta i moze dopro-
wadzi¢ do nieodwracalnych skutkéw. Wychowawcy,
nauczyciele, pedagodzy maja obowiazek reagowania
w przypadku zaobserwowania zagrozenia, za§ w sytu-
acji ucznia dotknietego uzaleznieniem lub cyberprze-
mocg, konieczne jest natychmiastowe uzmystowienie
tego jego rodzicom. Szkota powinna wskazaé takze
na mozliwe formy pomocy, a w szczegolnosci zaleci¢
podjecie specjalistycznej terapii, by mozliwe byto wila-
sciwe 1 jak najszybsze rozpoczecie procesu zdrowienia
ucznia uzaleznionego, czy tez narazonego na przemoc
plynaca z internetu.

Prof. Jedrzejko zatozyt w Jozefowie pierwszy
i jedyny w Polsce Osrodek Wsparcia dla Dzieci i Do-
rostych z zaburzeniami i uzaleznieniami, ktory leczy
cyberzaburzenia. Czgsto trafiaja do niego dzieci i mto-
dziez, ktora wykazuje juz gtebokie zaburzenia.

Podczas konferencji zwrdcono uwage na to, ze
aby praca z dzie¢mi i mtodzieza miala sens, aby tera-
pia mogta przynies¢ oczekiwany skutek, potrzebne sa
zmiany zachowan w najblizszym otoczeniu — w domu.
Jezeli wymagamy od dziecka, aby przy obiedzie nie
siedziato z telefonem w r¢ku, to sami musimy si¢ tak
zachowywac.

Agnieszka Taper w swoim wystgpieniu skupita
si¢ na tzw. cyfrowych dzieciach — ich charakterystyce
oraz modelowaniu relacji dzieci-technologie cyfrowe.
Dla mlodych ludzi caty $wiat jest w mediach spotecz-
nosciowych (Facebook, Messenger, TikTok, Instagram,
Snapchat, Omegle, Chatroulette). Stad nowe zagroze-
nia: sexting, cyberprzemoc, nadmierna otwartos¢, brak
zahamowan, patostreamerzy, szkodliwe tresci, fake
newsy i inne.

Prelegentka zwrdcita uwage na higiene cyfrowa,
przytoczyta wskazania WHO (2019) w tym zakresie:

e dzieci ponizej 1 roku zycia i w pierwszym roku zy-
cia nie powinny by¢ w ogble eksponowane na ekran;

e dla dzieci w wieku od 2 do 4 lat czas przed ekranem,
zawsze pod kontrolg osoby dorostej, nie powinien
przekracza¢ 1 godziny dziennie, im mniej, tym lepiej;

e dla dzieci w wieku od 5 do 17 lat czas przed ekra-
nem nie powinien przekraczaé 2 godzin dziennie, im
mniej, tym lepie;j.

Rodzice/opiekunowie powinni pamigta¢ o waz-
nych zasadach dotyczacych higieny cyfrowe;j:

e sen nastolatka to 8-10 godzin dziennie,

e ustal zakres godzin spedzonych przed ekranem
w dni szkolne 1 w dni wolne od nauki,

najpierw obowiazki, potem rozrywka,

telefon poza pokojem w nocy (z dala od t6zka),
wylaczone powiadomienia,

w trakcie nauki wycisz telefon.

Wariant optymalny, wedlug Agnieszki Taper, to:

e 3-4 dni w tygodniu —do 1,5 godziny dziennie — tylko
pod kontrola, koniec o godz. 20.00;

e klasy 0-3 szkoty podstawowej — 5-6 dni w tygodniu
— do 2 godzin dziennie; filtr rodzicielski, koniec
o godz. 20.00;

e klasy 4-6 szkoly podstawowej — 1 dzien w tygodniu
bez TC, filtr rodzicielski, maksymalnie 2,5 godziny
dziennie, koniec o godz. 21.00.

Podstawa domowej edukacji medialnej powinno
by¢: ustalenie zasad korzystania z TC, stosowanie fil-
trow rodzicielskich, nauczenie dziecka netykiety, apli-
kacje adekwatne do wieku dziecka, dbato$¢ o higiene
cyfrows.
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Czy problem cyberzaburzen w podobnej skali wy-
stepuje w regionie stupskim i czy istnieje zaleznos¢
miedzy wystegpowaniem cyberuzaleznien a uzywa-
niem substancji psychoaktywnych — o tym w swoim
wystapieniu zastanawiata si¢ Anna Blok — specjalistka
psychoterapii uzaleznien. Do Poradni Leczenia Uza-
leznien w Centrum Zdrowia Psychicznego w Stupsku
trafiaja glownie mtodzi ludzie uzaleznieni lub ryzy-
kownie uzywajacy substancje psychoaktywne. Rzadko
zglaszajq si¢ pacjenci z samym problemem cyberuza-
leznien. Natomiast w trakcie zbierania wywiadu, sta-
wiania diagnozy, mozna u nich zaobserwowa¢ wspot-
wystepowanie innych uzaleznien, np. internet, hazard,
gry offline, online. Wigkszo$¢ uzytkownikdéw substan-
cji psychoaktywnych swoja wiedzg i informacje na te-
mat substancji czerpie przede wszystkim z internetu —
ze stron dedykowanych tematyce substancji psychoak-
tywnych (fora internetowe, kanat YouTube, blogi).
U wigkszo$ci, pierwsze uzycie substancji byto zazwy-
czaj poprzedzone piciem alkoholu lub paleniem tyto-
niu. Osoby majace problem z cyberuzaleznieniem czg-
$ciej miaty do§wiadczenia z marihuang, czesciej przyj-
mowaty rowniez leki psychotropowe i1 uspokajajace.
Whioski te nie upowazniajg jednak do postawienia tezy
o zaleznosciach migdzy cyberuzaleznieniem a uzalez-
nieniem od substancji psychoaktywnych — stwierdzita
Anna Blok.

1 kwietnia 2020 roku Centrum Zdrowia Psychicz-
nego w Stupsku przystapito do realizacji programu
pilotazowego, majacego na celu przetestowanie $ro-
dowiskowego modelu psychiatrycznej opieki zdro-
wotnej, opartej na centrach zdrowia psychicznego,
w aspektach: organizacji, finansowania, jako$ci oraz
dostepnosci do $wiadczen opieki zdrowotnej. O re-
alizacji programu 1 jego gtownych zalozeniach opo-
wiedziala w swoim wystgpieniu Matgorzata Jarystow,
kierowniczka Centrum Zdrowia Psychicznego w Stup-
sku. Program pilotazowy zaklada odej$cie od modelu
psychiatrii stacjonarnej (azylowej) na rzecz $wiadczen
udzielanych w warunkach ambulatoryjnych, w miejscu
zamieszkania pacjenta.

Ostatnim punktem konferencji byt panel dysku-
syjny ,,Wsparcie dzieci i mtodziezy w dobie cyfryza-
cji zycia wynikajacej z pandemii”. Zaproszeni goscie
stwierdzili, ze pandemia covid-19 dotkneta praktycznie
wszystkie sfery zycia. Wizja przysztosci, polegajaca na
cyfryzacji edukacji, wydarzyla si¢ praktycznie z dnia
na dzien, a od tych procesow nie ma odwrotu. Pande-
mia przyspieszyla rewolucj¢ cyfrowa w obszarze edu-
kacji i na rynku pracy. W procesie globalnej cyfryzacji
powinnismy upatrywac wiele zalet, jednak wszystkie
udogodnienia i wsparcia otrzymywane z sieci niosg
réwniez zagrozenia, w wyniku czego narastaja proble-
my majace wplyw na spoteczne funkcjonowanie czto-
wieka. Znaczaca cze$¢ rodzicoOw nie ma swiadomosci,

z jaka sitg i intensywnos$cig wspotczesne technologie
cyfrowe i1 zawarte w nich tre$ci, oddziatuja na dzie-
ci i nastolatkéw. Edukacja rodzicow w tym zakresie,
szczegblnie poszerzanie praktycznych kompetencii,
jest wymogiem czasu. Mechanizmy cyberzaburzen,
wprzeciwienstwie do wigkszos$ciuzaleznien od substan-
cji, sa uleczalne. Wymagajg bardzo konsekwentnego
postepowania, a nastepnie modelowania relacji
dziecko — cybernarzedzia. Jest wielce prawdopodob-
ne, ze ucieczki dzieci i nastolatkow w cyberswiat sa
nastepstwem coraz stabszych i nieregularnych wigzi
spotecznych pomiedzy nimi, a ich rodzicami. Im wigk-
sza atomizacja cztonkéw rodziny, tym wigksze ryzyko
cyberzaburzen.

Do podstawowych przyczyn rozwoju cyberproble-
mow uczestnicy dyskusji zaliczyli: zbyt szybkie wpro-
wadzanie dziecka do cyfrowego $wiata, dostarczanie
dziecku tresci i wzoréw medialnych zbyt trudnych
dla jego percepcji, niezrozumiatych psychospotecznie
i emocjonalnie, zbyt dlugie przebywanie przed i z cy-
bertechnologiami, brak alternatywnych form aktywno-
$ci, zanik ruchu, brak hobby, jednoobszarowe zainte-
resowania, niski poziom kompetencji rodzicow w za-
kresie edukacji medialnej, presja rynku na kupowanie
dzieciom nowych cybertechnologii. W swiecie cyfro-
wym cyberzaburzenia sg rzeczywistoscia i sa rodzajem
zaburzenia psychicznego. Wszystkie stany lekowe,
niepewno$¢ pozycji w grupie rowiesniczej, klopoty
w relacji z rodzicami oraz niepowodzenia osobiste
i edukacyjne, zwickszajg ryzyko ucieczki w sie¢, a tym
samym wystapienie cyberzaburzen.

Na zakonczenie spotkania wszyscy jego uczestni-
cy podkreslili zgodnie, ze stacjonarna konferencja na
temat naduzywania urzadzen cyfrowych oraz mediow,
po dlugim okresie izolacji spowodowanej pandemia,
byta okazjg do spotkania w realnym (nie wirtualnym)
$wiecie. Data mozliwos$¢ spotkania znajomych nauczy-
cieli, a tym samym byta szansg na odbudowywanie za-
burzonych relacji migdzyludzkich.
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