Uzaleznienia behawioralne cyfrowych dzieci

E-pokolenie, cyfrowe dzieci, iGeneracja, pokolenie Z... Tak wiele okreslen na tak
mlodych ludzi. Niby razem na podworku, a jednak kazdy z nosem w swoim telefonie. Dwa
przystanki tramwajem? Oczy szybko przebiegaja po kolejnych tresciach umieszczonych
w sieci. Wolny czas po szkole? Minecraft, a moze FIFA... Spotkanie rodzinne?

Znajdziecie mnie online. Dla zycia jestem offline.

Czym s3 wuzaleznienia behawioralne? To wszelkie nawyki, ktore sg powigzane
z wykonywaniem okreslonych czynnos$ci. Chorzy uzalezniajg si¢ od zachowan, ktore wywotuja
u nich eufori¢, dajg upust emocjom. Do najczgstszych natogow wsrdd dzieci i miodziezy
zaliczaja si¢ gry komputerowe i po prostu przebywanie ,,w Internecie”. M. Griffiths opisat
uzaleznienia technologiczne jako zaleznosci (niechemiczne), ktore powstaja migdzy
cztowiekiem a maszyng. Dokonat réwniez podziatu na uzaleznienia pasywne (np. ogladanie
programow telewizyjnych) oraz aktywne (fizyczne korzystanie z telefonu komorkowego,

komputera, playstation itp.).

Dzieci i mtodziez, ktore zmagajg si¢ z uzaleznieniem behawioralnym najczgsciej nie zdaja
sobie z tego sprawy, ale z zewnatrz mozna zauwazy¢ zmiany w ich zachowaniu. Po pierwsze,
wycofujg si¢ z zycia spotecznego, maja trudnosci w nawigzywaniu kontaktow z rowiesnikami.
Problemy z komunikacja przektadaja si¢ w pozniejszym czasie na zubozenie stownictwa,
zamykanie si¢ w swoim $§wiecie, czego konsekwencja jest ograniczenie funkcjonowania w
spoleczenstwie rzeczywistym, niewirtualnym. Kolejng kwestig jest pogorszenie wynikow w
nauce. Dzieci uzaleznione od e-§wiata bardzo czesto maja trudnosci z koncentracjg uwagi,
sposob przedstawiania wiedzy nie jest dla nich ciekawy, atrakcyjny, w zwigzku z czym czgsto
rezygnuja z zaje¢ szkolnych, aby moc kontynuowaé swoje wirtualne przygody. Po trzecie —
nastepstwa zdrowotne. Prawidlowy rozwoj mtodych osob jest uzalezniony od aktywnego trybu
zycia, odpowiedniej ilosci snu i diety bogatej w sktadniki odzywcze. W wyniku nadmiernego
spedzania czasu przed ekranem komputera czy telewizora zaburzona zostaje naturalna
aktywno$¢ dzieci. Pojawiaja sie trudnosci ze snem. Konsekwencjami zdrowotnymi moga by¢
bole migsniowe, stawowe, wady postawy, czy tez wady wzroku. Stad tez blisko do zaburzen
emocjonalnych 1 chorob psychicznych. Nalezy zwroci¢ uwage na nerwowos$¢, drazliwos¢
dzieci, nastroje depresyjne, niskie poczucie wlasnej wartosci. Nasilenie objawow moze

wymagac leczenia psychiatrycznego.



Hilarie Cash i Kim McDaniel w pozycji ,,Dzieci konsoli. Uzaleznienie od gier” dokonuja
analizy procesu uzaleznien. Wyniki badan naukowych dowodza, ze dziecko nieuzaleznione od
technologii spedza swdj wolny czas gtdéwnie na zabawach z rowie$nikami, pracach domowych,
zajeciach pozaszkolnych lub tez spedza czas z rodzing. Czas spgdzony przed ekranem jest

krétszy niz dwie godziny dziennie.

Podczas e-aktywnosci dochodzi do uwolnienia m.in. dopaminy — neuroprzekaznika uktadu
nagrody. Gdy poziom dopaminy zaczyna spada¢, osoby uzaleznione zaczynaja szukac tego, co
sprawia im przyjemno$¢, mogg tez si¢ sta¢ bardziej agresywne, kiedy tego nie dostang. Znane
sa przypadki przemocy w wyniku uzaleznien od m.in. gier wideo. Nicholas Kardas w ksigzce
,Dzieci ekranu. Jak uzaleznienie od ekranu przejmuje kontrole nad naszymi dzie¢mi — i jak
wyrwac je z transu” przytacza kilka takich historii. Jedna z nich opowiada o trzynastoletnim
chlopcu, ktoéry po ponad trzydziestu godzinach grania w gre komputerowg skoczyt z budynku

chcac dotaczy¢ do bohaterow tej gry.

Maciej Zdziarski w pozycji ,,Uzaleznienia behawioralne u dzieci 1 mlodziezy” podczas
rozmowy z terapeutg uzaleznien — dr n.med. Bohdanem T. Woronowiczem porusza wazng
kwesti¢ koniecznosci terapii coraz mtodszych dzieci. Z biegiem czasu granica wieku dzieci
potrzebujacych pomocy specjalisty stale si¢ obniza. Coraz mtodsi juz nie tylko ,,lubig”

korzystac¢ z Internetu, ale wrecz ,,musza”.
Jak wigc unikna¢ e-uzaleznien wsrdd dzieci i mtodziezy?
Pamigtaj:

1. Kazda chwila spedzona z dzieckiem to mniej czasu przed ekranem.
2. Wspolne pasje zacie$niajg wigzi.

3. Rozmowa jest bardziej efektywna niz krzyk.
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. Nie bgj si¢ siegna¢ po pomoc psychologa, czy terapeuty od uzaleznien.

Autor: mgr Urszula Gawlik - socjolog, fizjoterapeuta,

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Swietochlowicach.
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Uzaleznienia behawioralne — czym sq i skqd  sie biorg?
http://www.swiatproblemow.pl/uzaleznienia-behawioralne-czym-sa-i-skad-sie-biora/

I. Gortad Psychofizyczne konsekwencje wuzaleznien (natogu) komputerowo-
internetowego https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/psychofizyczne-
konsekwencje-uzaleznien-nalogu-komputerowo-internetowego/

D. Bak  Negatywne konsekwencje  e-uzaleznien  wsrod — miodziezy
http://pomocdziecku.um.warszawa.pl/wiadomosc/negatywne-konsekwencje-e-
uzaleznien-wsrod-mlodziezy

Wirtualni  atleci, czyli jak  gry  wideo  wphwajqg  na  mozg?
http://neuropsychologia.org/wirtualni-atleci-czyli-jak-gry-wideo-
wp%C5%82ywaj%C4%85-na-m%C3%B3zg



