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Czym sa zaburzenia cyfrowe?

To zespot objawdw uzaleznieniowych z towarzyszacymi czynnikami pierwotnymi i wtornymi, znacznie
uposledzajgcy codzienne funkcjonowanie i prawidtowy rozwoj osoby matoletnie;.

Przejawia sie natogowym, kompulsywnym korzystaniem z nowych technologii oraz silnymi i trudnymi
emocjami w sytuacji deprywacji. Zaburzenie cyfrowe czy uzaleznienie cyfrowe wypiera inne, wczesnie]
wazne i lubiane aktywnosci, ograniczajac realizacje potrzeb przyjemnosci, stymulacji, roztadowania na-

piecia i kontaktéw spotecznych wytgcznie do przestrzeni cyfrowe;.

ZABURZENIA CYFROWE
FONOHOLIZM UZALEZNIENIE OD GIER
KOMPUTEROWYCH
UZALEZNIENIE OD
@ SIECIOHOLIZM WIRTUALNEJ RZECZYWISTOSCI

L UZALEZNIENIE OD MEDIOW
k CYBERZALEZNOSC SPOLECZNOSCIOWYCH

Uzaleznienie nigdy nie jest Swiadomym wyborem, zawsze jest
ucieczky, ,sposobem” na problemy, odpowiedzig na trudnosci,
z ktorymi nie mozna sobie poradzic.

Istotne jest zrozumienie perspektywy, sytuacji i probleméw dziecka.
Nadrzednym celem nauczyciela jest zrozumienie i wsparcie ucznia.

Zaburzenia cyfrowe najczesciej sg wynikiem trudnosci wczesniej
nierozpoznanych i nierozwigzanych czy nieprzepracowanych, jak
miedzy innymi: trudnos$¢ w adekwatnym do wieku rozpoznaniu i za-
rzgdzaniu emocjami; zaburzenie relacji spotecznych (rodzinnych,
rowiesniczych); nieroztadowany i wysoki poziom napiecia psycho-
fizycznego; brak zorganizowanego i pozytywnie moderowanego
wzorca spedzania wolnego czasu; zanizona samoocena; przezyta
trauma czy strata.
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Jak rozpoznac zaburzenia cyfrowe?

OBJAWY ZABURZEN CYFROWYCH:

kompulsja i utrata kontroli;

brak poczucia czasu podczas korzystania;
tolerancja - zwiekszanie czestotliwosci oraz intensywnosci korzystania;
utrata innych, wczesniej istotnych zainteresowan;

fomo - lek z powodu tego, ,ze co$ waznego nas ominie”;
potrzeba bycia caty czas on-line oraz natychmiastowe odpowiadanie na wiadomosci i sprawdzanie
powiadomien;
przezywanie trudnych emocji w przypadku niemoznosci korzystania z urzgdzen cyfrowych (reagowa-
nie ztoscig), labilnos¢ emocjonalna;

zaburzenia fizjologiczne - zaburzenia snu i apetytu.

Przyczyny zaburzen cyfrowych

=

Emocjonalne - trudnosci w adekwatnej do wieku regulacji
emocji i napiecia emocjonalnego, trudnosci w wyrazaniu i ro-
zumieniu emogji, poczucie samotnosci i izolacji.

Srodowisko rodzinne - brak zréwnowazonej opieki, w tym
moderowania aktywnosci i obowigzkow dziecka, rozluznienie
wiezi (brak zainteresowania dziataniami dziecka), nadmierna
ulegtosc i brak granic (uleganie dziecku).

Spoteczne - trudnosci rozwojowe z zakresu spotecznego
(trudnosci w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji réwiesni-
czych).

Behawioralne - niezorganizowany czas, brak pozytywnej
motywadji i prawidtowego modelowania spedzania wolnego
czasu.

To tzw. zespot czynnikdw pierwotnych.

_
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Dlaczego dzieci tak tatwo i szybko
sie uzalezniajg?

(g Tzw. ,strzaty dopaminowe” - kontakt z urzagdzeniem,

@ @ w tym wiadomosci, powiadomienia, filmiki i obrazki, zwieksza-
ja znaczaco ilos¢ dopaminy uwalnianej do zakonczen neuro-
now, pobudzajgc tym samym mezolimbiczny uktad nagrody,
a zwiekszona ilos¢ neuroprzekaznika odczuwana jest jako
przyjemnosc i pobudzenie.

@ Mechanizm warunkowania - juz sama mysl o podjeciu
@ aktywnosci dziata pobudzajgco.

Czas w sieci - to czas ucieczki przed problemami,
codziennoscia.

Skutki zaburzen cyfrowych

% Zaburzenia emocjonalne - labilnos¢, zmniejszenie odpor-
\ v nosci na stres, przezywanie trudnych emocji, drazliwos,
nerwowosc.

G@ Zaburzenia poznawcze - zaburzenia koncentracji i pamiedi,

w tym trudnosci szkolne.

Zaburzenia spoteczne - izolacja, lek spoteczny, zaburzenia

rozwoju kompetencji spotecznych, w tym komunikacyjnych.
Zaburzenia fizjologiczne - zaburzenia rytmu dobowego,
—— zaburzenia snu i apetytu, utrata lub zwiekszenie masy ciata,

—
V obnizenie odpornosci, zaburzenia wzrostu i rozwoju szkiele-
towo-miesniowego.

™ 5
@ Zachowania przemocowe - ofiara lub sprawca cyberprze-

mocy.

To tzw. zespot czynnikdw wtdrnych.
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Interwencja

Podczas interwencji bardzo wazne jest zbudowanie atmosfery wsparcia bez oceniania i krytyko-
wania. To wazne, aby mtoda osoba czuta, Zze powodujg nami zrozumienie, szacunek, troska i chec
wsparcia. W konsekwencji jednym z najbardziej pomocnych dziatan jest pomoc w zidentyfikowa-
niu alternatywnych, dajgcych satysfakcje form spedzania wolnego czasu. Jednoczesnie wazne
jest uczenie i moderowanie pozytywnych i zréznicowanych sposobdéw roztadowywania napiecia
i budowania kontaktéw spotecznych.

a) Alternatywne i angazujgce zajecia:

angazujgce i interesujace dla ucznia zajecia;

zaangazowanie w projekty, inicjatywy, ktore pomogg uczniowi wykazac sie,

odbudowac zaangazowanie i poczucie Sprawczosci;

zaangazowanie w inicjatywy, zajecia i projekty podnoszgce poczucie wartosci dziecka;
pozytywne wzmocnienia (pozytywna informacja zwrotna, zwracanie uwagi na mocne strony,
na osiggniecia).

b) Wsparcie relacji rowiesniczych i samooceny dziecka:

wsparcie relacji rowiesniczych;
wsparcie poczucia wartosci dziecka w obszarze relacji spotecznych i rowiesniczych.

¢) Rozmowa z uczniem i zaproszenie rodzicéw do wspétpracy

Empatyczna i motywujgca formuta rozmowy:
pozytywne wzmocnienie;
,komunikaty Ja” zwracajgce uwage na konsekwencje zachowania czy sytuadji
(informacja zwrotna na konkretnym przyktadzie);
pozytywne wzmocnienie z motywujgcym wskazaniem zmiany:
,Co zyskasz, jak wprowadzisz zmiane?”; budowanie motywacji wewnetrznej;
pozytywne wzmocnienie ze wskazaniem gratyfikacji.

A AKADEMIA

LIBRUS OPRACOWANIE
Zaburzenia cyfrowe u dzieci i mtodziezy | Maria Rotkie 5



Rozmowa z uczniem - przyktad

Jestes zdolnym i magdrym uczniem, zalezy mi na tym, abys wykorzystat swoje zdolnosci i dobrze czut sie
na co dzien. Zauwazytam, ze ostatnio jestes bardziej rozkojarzony, nerwowy, masz wieksze trudnosci

Z... (konkretny przyktad). Masz duze mozliwosci, zdolnosci, a nie wykorzystujesz ich. Moze przyczyng jest
zbyt czeste korzystanie z urzqdzen, na przyktad z telefonu, komputera? Mam takg propozycje: moze zapi-
szesz sie na... (przyktad zajec pozaszkolnych, pozaszkolnej aktywnosci), a dzieki temu twoja gtowa troche
odpocznie, a ty poczujesz sie lepiej, tatwiej i szybciej bedziesz sie uczyt... (konkretne przyktady korzysci).

Rozmowa z rodzicami - przyktad

Panstwa dziecko jest zdolnym i mgdrym uczniem, zalezy mi na tym, aby wykorzystato swoje zdolnosci

i dobrze czuto sie na co dzien. Zauwazytam, ze ostatnio jest bardziej rozkojarzone, nerwowe, ma wieksze
trudnosci z... (konkretny przyktad). Ma duze mozliwosci, zdolnosci, a nie wykorzystuje ich. Moze przyczyng
jest zbyt czeste korzystanie z urzgdzeri, na przyktad z telefonu czy komputera? Czy zauwazyliscie moze
panstwo, czy dziecko czesto i dtugo korzysta z urzqdzen cyfrowych (tu mozna sprecyzowac: codziennie, np.
ponad godzine dziennie, lub zapytac o czas spedzony on-line itp.). Mam takg propozycje: moze zapiszecie
panstwo dziecko na... (przyktad zajec pozaszkolnych, pozaszkolnej aktywnosci), a dzieki temu jego gtowa
troche odpocznie od ekranu, poczuje sie lepiej, tatwiej i szybciej bedzie sie uczyfo... (konkretne przyktady
korzysci). Mozna tez wprowadzi¢ zmiany w ciggu dnia i pomoc dziecku w organizacji czasu, tak aby inne
ciekawe zajecia okazaty sie atrakcyjng alternatywq i odciggaty od...

A AKADEMIA
LIBRUS OPRACOWANIE

Zaburzenia cyfrowe u dzieci i mtodziezy | Maria Rotkie



Pomocne narzedzia interwencji

Pomocne narzedzia interwencji dla nauczyciela, pedagoga, psychologa lub rodzica:
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Dzienniczek uczu€ (jego celem jest nauka zarzgdzania emocjami, ich rozpoznawania
I nazywania).

Dzienniczek monitorowania aktywnosci (pomaga w diagnozie, ocenie aktualnej sytuadji
i zaplanowaniu alternatywnych pomystow na spedzanie czasu).

Dzienniczek atrakcyjnych aktywnosci (pomaga w integracji i wzmacnianiu wiezi z bliskimi
osobami).

Podsumowanie interwencji

Pomagaja:

rozmowa o tym, co dziecko czuje i co jest dla niego wazne, trudne;

podejmowanie pomocnych dziatan (cele, aktywnos¢, bycie razem);

odpoczynek;

czas spedzany z rowiesnikami i bliskimi osobami;

wyciggniecie wnioskow i wprowadzenie pomocnych zmian (zarzadzanie srodowiskiem).
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Cel pomocy i wsparcia:

stopniowe ograniczanie uzaleznieniowej aktywnosci;

stopniowe wprowadzanie atrakcyjnych, alternatywnych aktywnosci (aktywowanie dziecka);
podnoszenie poziomu samoakceptadji i samooceny dziecka;

zwrdcenie uwagi dziecka i jego otoczenia na jego potencjat i sukcesy;

wsparcie relacji rowiesniczych;

wsparcie relacji rodzinnych;

zbudowanie relacji, w ktorej dziecko czuje sie bezpiecznie i moze zaufac dorostemu.

CEL WSPARCIA:

dajemy poczucie zrozumienia (,Rozumiem, ze to jest ciekawe i angazujgce”);

rozmowa o emocjach (,Jaki masz nastroj?”, ,Jak sie czujesz?’, ,Co jest dla ciebie wazne?");

dajemy wsparcie (,Chce zrozumiec i pomoc”);

motywujemy do pozytywnego dziatania (,Jest tyle wspaniatych, ciekawych aktywnosci, a ty masz taki
potencjat”);

wzmacniamy poczucie sprawstwa (, Tak wiele zalezy od ciebie”);

wzmacniamy poczucie wartosci (,To, co tak w tobie cenie... Twoje atuty, zdolnosci to moim zdaniem
miedzy innymi...");

motywujemy do zmiany (,Co zyskasz, wprowadzajgc zmiane?”).
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Czego unikac podczas kontaktu z dzie€mi
i mtodzieza z zaburzeniami cyfrowymi:

nie straszymy;

nie krytykujemy;

nie deprecjonujemy;

nie wysSmiewamy;

nie wzbudzamy poczucia winy;
nie karzemy.

Interwencja specjalistyczna

Przy zaburzeniach cyfrowych dzieci i mtodziezy najbardziej skuteczne jest leczenie terapeutyczne
uzaleznienia behawioralnego. Rodzica i ucznia mozemy skierowac do terapeuty poznawczo-behawioral-
nego dzieci i mtodziezy, ktory specjalizuje sie w uzaleznieniach behawioralnych, w tym w zaburzeniach

i uzaleznieniach cyfrowych. Zachecajmy rodzicéw, aby siegali po profesjonalng pomoc.
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