
Link do nagrania webinaru
“Dlaczego dzieci tak łatwo uzależniają się od e-mediów?”

https://youtu.be/IHtbsykv730
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Jak uchronić dziecko przez e-uzależnieniem?
Poradnik dla rodziców

Zagadnienie e-uzależnień nie jest łatwe, a jednocześnie jest konieczne

do podejmowania, ponieważ jest to:

- jeden z najnowszych problemów cywilizacyjnych - choć komputery i

internet są powszechnie używane od ponad 25 lat, to jeszcze nigdy

globalna cyfryzacja nie postępowała tak szybko jak teraz, połączenie z

internetem ma coraz więcej urządzeń, w zasadzie nie rozstajemy się z

mikrokomputerami;

- naglące zagrożenie dla rozwoju młodych pokoleń - współczesne dzieci i

nastolatkowie to cyfrowi tubylcy - urodzili się i wzrastają w

rzeczywistości przepełnionej elektroniką, uczą się jej naturalnie i

spontanicznie, trudno im wyobrazić sobie świat bez WiFi;

- zjawisko szybko pogłębiające się - od lat liniowo, ze względu na ciągły

postęp technologiczny, a także i incydentalnie - np. na skutek pandemii

COVID-19 która dodatkowo przyspieszyła cyfryzację i przenoszenie

pracy, edukacji i życia społecznego w zdalną przestrzeń wirtualną;

- problem dotykający coraz młodszych odbiorców - objawy rozwijającego

się uzależnienia obserwowane są nawet u dzieci w wieku < 1. roku życia;

- wyzwanie stwarzające konieczność dokształcania się rodziców oraz

specjalistów pracujących z dziećmi i młodzieżą.

E-media to termin zbiorczy, określający wszelkie urządzenia

elektroniczne połączone z siecią internetową, umożliwiające stałą wymianę

wielu różnorodnych informacji (tekstu, obrazu, dźwięku itp.) na niemal

nieograniczone odległości w formie różnych aktywności (np. przez media

społecznościowe, gry online, blogi/vlogi, platformy streamingowe itd. Od tych
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urządzeń można uzależnić się podobnie jak od alkoholu, nikotyny czy

narkotyków, ponieważ w podobny sposób pobudzają one tzw. mózgowy układ

nagrody, pobudzając działanie dopaminy - neuroprzekaźnika, dzięki któremy

odczuwamy przyjemność z podejmowanych działań. Kontakt z “błękitnym

ekranem” jest zwyczajnie przyjemny, dlatego kiedy dziecko pozna, co można

robić na telefonie, tablecie, czy komputerze itd. wykazuje potrzebę korzystania

z niego coraz więcej. To rolą odpowiedzialnego dorosłego jest wprowadzić

dziecko w świat nowych technologii tak, aby nauczyło się wykorzystywać je

konstruktywnie, a nie problematycznie.

Współcześnie wiemy, że pomiędzy uzależnieniem od substancji (jak

alkohol, narkotyki, leki itp.) a uzależnieniami od czynności (jak używanie

nowych technologii, praca, zakupy, sport, pornografia itp.) można postawić

znak równości. Różnią się one głównie przedmiotem (zażywanie - zachowanie),

ale mózgowy mechanizm uzależnienia jest taki sam, wszystkie powodują też

szereg szkód dla zdrowia fizycznego, psychicznego, społecznego oraz obciążają

gospodarkę całego społeczeństwa. W przypadku uzależnienia od substancji i

uzależnień behawioralnych inny jest natomiast cel działań pomocowych -

terapia osób uzależnionych od alkoholu czy narkotyków zmierza do osiągnięcia

i zachowania abstynencji, czyli zaprzestania zażywania substancji

uzależniającej. W przypadku uzależnień behawioralnych, trudno wyobrazić

sobie człowieka stroniącego od pracy, zaprzestającego robienia zakupów, czy

unikającego sportu dla zdrowia. W obecnej rzeczywistości - nie ma też co liczyć

na to, że uda się wychować dzieci całkowicie odizolowane od używania

komputera, telewizora, czy telefonu komórkowego. W tych przypadkach celem

działań pomocowych nie będzie zaprzestanie użytkowania, czy nawet samo

behawioralne ograniczenie ich używania, a wypracowanie takich wzorców

korzystania z e-mediów, które określić możemy jako użytkowanie bezpieczne -
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czyli pozwalające na osiąganie korzyści ze zdobyczy technologii (np.

wspomaganie procesów edukacji, ułatwianie kontaktu z ludźmi na odległość,

rozwój hobby czy też umilanie czasu wolnego) jednak bez podnoszenia ryzyka

rozwoju e-uzależnienia.

Co się dzieje, kiedy dziecko przestaje używać bezpiecznie? Uzależnienie

to ostatni etap rozwoju problemu, zwykle zaczyna się od nadużywania -

spędzania nadmiernej ilości czasu w kontakcie z e-mediami i poświęcania im

nadmiernej uwagi. Dziecko bardzo chce używać e-media, dużo o nich myśli,

buntuje się, kiedy rodzice próbują ograniczyć czas spędzony z ekranem.

Kolejny etap rozwoju problemu to tzw. problematyczne użytkowanie

e-mediów. Dziecko nie tylko poświęca im zbyt dużo czasu i uwagi, ale

zaczynają też być widoczne pierwsze szkody wywołane nadużywaniem, np.

obniżenie osiągnięć szkolnych, wycofanie z relacji społecznych, pogorszenie

nastroju (smutek, lęk, drażliwość i inne), utrata zainteresowania wcześniejszym

hobby, zmęczenie, problemy ze snem, apetytem i szereg innych. Osłabieniu

ulega kontrola zachowań, choć jest ona jeszcze zachowana. Problematyczne

użytkowanie e-mediów stanowi czerwony alarm przed pełnym rozwojem

uzależnienia, pominięcie zachowań pomocowych na tym etapie stwarza bardzo

wysokie ryzyko rozwoju zaburzenia. Jeśli pomoc nie przyjdzie, może dojść do

wykształcenia się cech uzależnienia, które objawia się przede wszystkim utratą

kontroli nad zachowaniem, rosnącą potrzebą użytkowania i znaczną trudnością

w samodzielnym radzeniu sobie z problemem nawet przy ponoszeniu coraz

większych kosztów i strat użytkowania. Dzieci mogą okłamywać rodziców co

do czasu jaki spędzają z ekranem, czy oszukiwać w szkole aby ukryć

pogłębiające się trudności edukacyjne. Problem nie jest już czysto

zachowaniowy, a ma swoje podłoże w silnych mechanizmach

psychologicznych. Tak samo jak w przypadku uzależnienia od substancji, na

tym etapie konieczna jest terapia.
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Szacuje się, że nawet ⅓ populacji ludzi młodych znajduje się w grupie

wysokiego ryzyka rozwoju e-uzależnienia, ponieważ problematycznie

użytkuje e-media, a około 10% już wykazuje oznaki psychicznego

uzależnienia. Biorąc pod uwagę średnią liczbę uczniów w pojedynczej klasie

szkolnej 10 osób może być zagrożona, a 3 uzależnione. Badania pokazują, że

rozpowszechnienie problemu zależy np. od regionu świata (w najbardziej

rozwiniętych krajach Azji uzależnienie obserwuje się nawet u 40-50%

uczniów), ale we wszystkich regionach rośnie ono z roku na rok. Wychowanie

przyszłych pokoleń wolnych od e-uzależnienia staje się jedną z kluczowych

kompetencji rodzicielskich.

Czy każdy z nas ma takie same ryzyko uzależnienia się od substancji, czy

czynności? Nie - wyróżniamy tzw. czynniki ryzyka i czynniki chroniące.

Do czynników psychologicznych podnoszących ogólnie ryzyko

uzależnienia się (tak od substancji, jak i od czynności) należą m.in.:

- cechy osobowości: impulsywność, niestabilność emocjonalna, niska

sumienność i inne;

- samoocena: obniżona i niestabilna;

- niskie zdolności do samoregulacji emocji;

- style radzenia sobie ze stresem: zwłaszcza emocjonalny i unikowy;

- status ekonomiczny rodziny: co ciekawe zarówno obniżony (materialny

niedostatek, brak stabilizacji finansowej), jak i podwyższony (dostęp do

substancji lub nowinek technologicznych, gotowość rodziców do zakupu

e-mediów jako prezenty, rzadsze spędzanie jakościowego czasu razem);

- obserwacja: występowanie uzależnień w rodzinie, nabywanie

negatywnych wzorców już od najmłodszych lat na zasadzie modelowania

(rodzic dziecku);

5



- negatywne schematy poznawcze: “jestem słaby”, “życie jest ciężkie”,

“inni są źli”, poszukiwanie w substancji lub  świecie wirtualnym bardziej

przychylnego środowiska do ekspresji siebie;

- brak życiowych pasji, zainteresowań, hobby.

Na drodze tysięcy cząstkowych badań zidentyfikowano potencjalne

determinanty e-uzależnień. Składają się na nie różne zmienne dotyczące

zdrowia fizycznego i psychicznego, czynników rodzinnych i społecznych oraz

indywidualnych cech osobowych. Najczęściej powtarzające się w badaniach

wśród dzieci i młodzieży zebrano w poniższy roboczy model determinantów

zjawiska nadużywania mediów elektronicznych przez dzieci i młodzież.

Tabela 1. Przykładowe determinanty zjawiska nadużywania e-mediów przez dzieci i młodzież.

Czynniki zdrowotne:
- gorszy ogólny stan zdrowia fizycznego;
- niska ogólna jakość życia;
- nasilone cechy depresji, lęku, ADHD,
zaburzeń obsesyjno-kompulsyjnych;
- rzadka aktywność fizyczna;
- problemy ze snem;
- występowanie uzależnień w rodzinie.

Czynniki rodzinne:
- nieefektywna struktura systemu rodzinnego
(słaba komunikacja, więzi, brak ról, granic,
akceptacji, plastyczności, chaotyczność  itp.);
- pozabezpieczne style przywiązania;
- brak rodzeństwa lub bycie najstarszym z
rodzeństwa;
- styl wychowania i niskie poczucie własnej
skuteczności u rodziców;
- nadużywanie e-mediów przez rodziców;

Czynniki społeczne:
- nikłe relacje społeczne, osamotnienie,
lęk społeczny;
- słabe kompetencje społeczne, trudności
w radzeniu sobie z kontaktami “twarzą w
twarz”;
- niedostateczne wsparcie społeczne;
- zmienne socjodemograficzne: płeć*,
niższy wiek, niższe wykształcenie
rodziców, gorsza i lepsza sytuacja
materialna*, praca zdalna rodziców.

Czynniki indywidualne:
- niska samoocena i poczucie własnej
skuteczności;
- niska zdolność samoregulacji emocji;
- zewnętrzne umiejscowienie kontroli życia;
- złość i nieadaptacyjne wzorce jej
rozładowywania;
- niekonstruktywne wzorce radzenia sobie ze
stresem i frustracją;
- słabe osiągnięcia szkolne, brak dodatkowych
zainteresowań, hobby / nuda.

Źródło: opracowanie własne na podstawie badań (por. bibliografia).
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Jeśli nawet 30% nastolatków jest zagrożona, a 5-10% może już

wykazywać oznaki e-uzależnień, to w jak młodym wieku musi zaczynać się

problem? Zaleca się, aby dzieci do 2. roku życia w ogóle nie miały kontaktu z

e-mediami, tymczasem w Polsce już w 2015 roku 43% dzieci w wieku 1-2 lata

korzystało z urządzeń elektronicznych dostępnych w domu, a 13% posiadało

swoje urządzenia na własność. 30% dzieci do 2. roku życia korzystało z nich

każdego dnia (Bąk, 2015). Dlaczego? Potencjalne powody zidentyfikowane w

badaniach własnych to zwłaszcza:

- dom wypełniony urządzeniami elektronicznymi (zabawki, przyrządy,

smart-domy);

- przekonania rodziców o pro-rozwojowej roli e-mediów (np. aplikacje do

nauki języka, bajki edukacyjne, “wartościowe treści”);

- przekonanie rodziców, że sprawne posługiwanie się e-mediami to

wskaźnik sprawnego rozwoju dziecka;

- traktowanie e-mediów jako uspokajaczy - aby popracować, posprzątać,

ugotować, odpocząć, podczas jedzenia, podróży* itd.

- własne nadużywanie e-mediów przez rodziców.

Dlaczego dzieci tak szybko “wciągają się w błękitne ekrany”?

- jest to źródło atrakcyjnych bodźców percepcyjnych, automatycznie

wychwytywanych  przez narządy zmysłów już u niemowląt*;

- dostarczają stymulacji sensorycznej o jaką trudno w fizycznym, realnym

świecie;

- przekazy medialne są celowo preparowane przez specjalistów dla

odbiorców z poszczególnych grup wiekowych*;

- błękitne ekrany pochłaniają tak dużo zasobów uwagi, że dziecku “nie

wystarcza” ich na inne źródła bodźcowania - przy tradycyjnej zabawie
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typu klocki, puzzle, zabawa lalkami, czy czytanie bajek nie jest dostępna

tak bogata stymulacja → przebodźcowanie*.

- błękitne ekrany hipnotyzują. Przekaz jest nastawiony na szybkie

odbieranie i nikłe przetwarzanie → schemat daleki od ”pożądanego” w

rozwoju dziecka.

Zagrożenia i skutki nadużywania e-mediów

Negatywne konsekwencje zjawiska nadużywania mediów

elektronicznych można rozpatrywać w perspektywie jednostkowej (osoby

problematycznie użytkującej), coraz szerszych grup społecznych (rodziny,

grupy rówieśniczej, klasy, szkoły, miasta itd). oraz globalnej - całego

społeczeństwa danego kraju i całego świata. Przykre skutki pozabezpiecznego

używania nowych technologii mogą ujawniać się w różnych sferach

funkcjonowania, dzieląc się na zagrożenia:

1. Zdrowotne - m.in. wady postawy, zwyrodnienia stawów dłoni, zaburzenia

narządów zmysłów, niedotlenienie, spadek kondycji fizycznej, problemy ze

snem, osłabienie motoryki dużej i małej, nadwaga, zwiększone ryzyko

wypadków i inne.

2. Psychologiczne - w tym poznawcze, m.in. problemy z koncentracją uwagi,

zaburzenia pamięci, trudności w uczeniu sią, przebodźcowanie, trudności w

selekcji napływających informacji, osłabienie nastawienia na samodzielne

rozwiązywanie problemów; oraz emocjonalne, m.in. trudności w samoregulacji

nastroju, złość i nieadaptacyjne mechanizmy jej rozładowania, obniżony nastrój,

wzrost lęku, spadek samooceny i jej uzależnianie od opinii społecznej, rosnąca
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potrzeba aprobaty społecznej, zaburzenia obrazu samego siebie oraz innych

ludzi i inne.

3. Społeczne - m.in. izolacja społeczna, spadek umiejętności społecznych, w

tym komunikacyjnych, osłabienie więzi międzyludzkich, wzrost liczby

powierzchownych znajomości, stygmatyzacja, wykorzystywanie e-mediów jako

desygnatów statusu społecznego; również skutki globalne - np. obciążenie

systemu ochrony zdrowia, słabnąca kondycja całego społeczeństwa.

Profilaktyka e-uzależnień wśród dzieci i młodzieży

Ponieważ zjawisko nadużywania nowych technologii jest stosunkowo

nowe, wciąż brakuje metod profilaktycznych dedykowanych osobom

problematycznie użytkującym e-media. W Polsce i na świecie powstają

pierwsze programy, wciąż jednak czekamy na rozwój oferty pomocowej i jej

lepsze dostosowanie do odbiorców w różnym wieku.

Na różnych poziomach oddziaływania społecznego - od rodziny, przez

szkoły, organizacje pozarządowe i samorządy - praktykowane są różne działania

kierowane do wybranych grup, a oparte na standardowych działaniach

profilaktycznych, takich jak np. warsztaty dla rodziców i nauczycieli, warsztaty

dla dzieci i młodzieży, pogadanki szkolne, filmy edukacyjne, kampanie

społeczne i informacyjne, badania sondażowe, broszury informacyjne, strony

internetowe poruszające tematykę uzależnień czynnościowych itp. Wciąż

jednak brakuje usystematyzowanych form oddziaływania kierowanych typowo

na problem e-uzależnień wśród dzieci i młodzieży o sprawdzonej skuteczności.

W Polsce i na świecie istnieją już pierwsze programy dostosowane ściśle

do wspomagania procesów zapobiegania zjawisku nadużywania nowych
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technologii, które kierowane są do dzieci i młodzieży w różnych grupach

wiekowych. Na uwagę zdecydowanie zasługuje program “Loguj się z głową”,

który może być wykorzystany nieodpłatnie przez specjalistów szkolnych jak i

rodziców. Jest to polski program profilaktyczny stworzony przez Fundację Poza

Schematami, przeznaczony do realizacji we wszystkich klasach szkół

podstawowych i ponadpodstawowych (z podziałem na grupy wiekowe). Na

program składają się 4 godziny realizowane według scenariusza z

wykorzystaniem stworzonych w programie kart pracy dla uczniów i rodziców.

Metoda ta może być stosowana bez konieczności wcześniejszego szkolenia, a

opis programu oraz scenariusze zajęć i materiały do realizacji z uczniami można

pobrać bezpłatnie np. ze strony internetowej Ministerstwa1 lub Fundacji Poza

Schematami2.

Dlaczego nawet bardzo małe dzieci są w ryzyku e-uzależnienia?

Odpowiadają za to 3 główne grupy czynników:

1. Ponieważ e-media mają potencjał uzależniający:

- błękitne ekrany generują bodźce, których nie ma w świecie realnym;

- liczba generowanych bodźców jest nieporównywalnie większa;

- portale rozwijane są tak, aby uzależniać coraz bardziej;

- dziecko może realizować nienaturalne/alternatywne potrzeby;

- reklamodawcy tworzą nowe potrzeby konsumenckie;

- internet to biznes, często kosztem dobrostanu odbiorców.

2. Ponieważ w bezpośrednim otoczeniu dziecka brakuje czynników

ochronnych i pojawiają się czynniki ryzyka:

a) brak zasad użytkowania - dziecko nie wie co może, a czego nie; zasady

stosowane są chaotycznie i niekonsekwentnie, zależą od nastroju rodzica

2 https://fundacjapozaschematami.pl/aktualnosci/loguj-sie-z-glowa-materialy-do-pobrania/
1 https://www.gov.pl/web/edukacja-i-nauka/loguj-sie-z-glowa-czyli-jak-bezpiecznie-korzystac-z-internetu
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i zmiennych okoliczności zewnętrznych. Jak konstruktywnie ustalić

domowe zasady bezpiecznego korzystania z nowych technologii?

- ustalcie je wspólnie, włącz dziecko w proces decydowania, niech

ma ono podmiotowy wpływ + zobowiążcie się > zaangażowanie i

konsekwencja;

- uzasadniaj ewentualne odstępstwa od przyjętych zasad;

- nigdy nie stosuj e-mediów jako systemu nagród i kar;

- w ogóle nie stosuj kar - zamień je na konsekwencje przewidywalne

dla dziecka, ucz odpowiedzialności za swoje czyny i decyzje.

b) dziecko nie ma alternatywy, nadużywa z nudów;

c) błędne przekonania rodziców, np:

- aplikacje do nauki / gry zręcznościowe / bajki edukacyjne

rozwijają moje dziecko…

- tradycyjne zabawy odeszły do lamusa…

- bez telefonu moje dziecko odstaje od innych w klasie…

- dzieci rywalizują między sobą, o to kto ma lepszy telefon…

- muszę być z dzieckiem w kontakcie, jeśli coś się stanie…

- moje dziecko jest sprytne, to znak, że dobrze się rozwija…

d) niekonstruktywne schematy zachowań w domu:

- TV jest włączone cały czas (a co z radiem?);

- e-media używane są podczas jedzenia posiłków;

- dziecko dostaje e-media, żeby się uspokoić;

- dziecko dostaje e-media, kiedy rodzic potrzebuje spokoju;

- dziecko używa e-media bezpośrednio przed snem.

e) rodzice również nadużywają e-media - zacznijcie wspólną zmianę

zachowań, wszyscy używajcie bezpiecznie i wspierajcie się w tym

wzajemnie. Pamiętaj, że dzieci uczą się przede wszystkim przez

obserwację - modelowanie zachowań. Jeśli rodzic mówi, że dziecko
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powinno używać mniej, a jednocześnie pokazuje, że sam nadużywa - dla

dziecka silniejszym przekazem będzie to, co widzi, niż to co słyszy.

3. Ponieważ dziecko posiada cechy indywidualne, które zwiększają

jednostkowe ryzyko e-uzależnienia. Od wielu cech i zdolności zależy,

czy dane dziecko będzie bardziej, czy mniej podatne na negatywny

wpływ nowych technologii. Cechy te wypisano w tabeli 1.

Jak jeszcze wspierać bezpieczne użytkowanie e-mediów?

- jeśli bajka, to może audio? Bądź zamiennie, czasem w TV, czasem

czytana, czasem odsłuchana. Czytanie i słuchanie, w porównaniu do

oglądania, pozostawia miejsce na stymulację wyobraźni dziecka, jest to

też zdecydowanie mniejsza porcja bodźców sensorycznych do

przetworzenia;

- oglądajcie i grajcie wspólnie, niech to będzie czas z rodziną;

- dziecko ogląda samo? Zapytaj o czym była bajka, dyskutujcie, pobudź

procesy głębszego przetwarzania, analizy i syntezy;

- aplikacje do blokowania stron? Tak, ale tylko jako dodatek, a nie

podstawa profilaktyki domowej!

- interesuj się tym, co dziecko robi w internecie;

- proponuj alternatywne aktywności offline;

- przemyśl zmianę aktywności online na bardziej konstruktywne, np. mniej

grania w gry, a w zamian może kurs programowania komputerowego?

- pytaj o motywację, co dziecko osiąga, co mu to daje;

- nie myśl, że Twoje dziecko jest zbyt małe na profilaktykę, przekaz można

dostosować do każdego wieku;

- odrocz czas inicjacji tak bardzo jak to będzie możliwe! Wczesny wiek

inicjacji (rozpoczęcia użytkowania) jest zasadniczym predyktorem

wszelkich uzależnień - tak od czynności, jak od alkoholu, narkotyków itp.
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Kiedy rozpocząć z dzieckiem rozmowy profilaktyczne?

Najlepiej - zanim dziecko zacznie mówić. Brzmi dziwnie? Pomyśl o tym

w ten sposób: na co dzień, w każdych sytuacjach, które pozwalają na

spontaniczne skojarzenie z tematem, mów do dziecka o tym, że nowe

technologie stworzone są po to, by ułatwiać nam życie, ale używane

niewłaściwie mogą powodować problemy. Mów i pokazuj bezpieczne,

konstruktywne sposoby ich wykorzystania. Co w ten sposób osiągniesz?

- korzystne informacje będą budować światopogląd dziecka w sposób

naturalny, niewymuszony, nieskrępowany. Przy stosunkowo niedużym

wysiłku wejdą w tworzące się schematy poznawcze, porządkujące

gromadzoną wiedzę o świecie;

- wytworzysz w sobie nawyk przekazywania chroniących informacji na co

dzień, będzie Ci łatwiej prowadzić rozmowy na “trudne tematy” w

przyszłości;

- utrzymując ten temat w ciągłej świadomości pomożesz też sobie - łatwiej

będzie Ci dostrzec ewentualne oznaki własnego nadużywania i je

skorygować.

W jaki sposób przekazywać takie treści na co dzień? Spójrz na kilka

przykładów:

- w obecności dziecka chcesz wykonać telefon, powiedz: “Teraz użyję

telefonu, żeby zadzwonić do babci / cioci / pracy / urzędu. Telefon służy

dorosłym ludziom do kontaktu na odległość i załatwiania różnych

spraw”;

- dziecko bierze do ręki telefon i chce się nim bawić, powiedz: “Telefon to

sprzęt dla dorosłych, nie zabawka dla dzieci. Chodź, pobawimy się X”;
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- chcesz połączyć się z bliskimi na kamerze, powiedz: “Teraz zadzwonimy

do babci i będziemy ją widzieć. Chodź, możesz pokazać się babci, ona

bardzo chce Ciebie zobaczyć. Urządzenia mają kamery, przez które

możemy rozmawiać i widzieć osoby, które kochamy, a które są daleko.

Dzięki temu będziemy tęsknić trochę mniej”;

- idąc parkiem widzisz kilka osób siedzących na ławce, które nie

rozmawiają ze sobą tylko każda używa swojego telefonu, powiedz:

“Kiedyś młodzież spotykała się w parku, żeby rozmawiać ze sobą twarzą

w twarz, bawić się i czerpać radość z bycia razem. Teraz niektórzy

nadużywają telefonów, przez co ludzie oddalają się od siebie. Używanie

telefonu nie daje takiego poczucia bliskości i więzi, co cieszenie się

swoim towarzystwem w realnym życiu”;

- będąc w kawiarni widzisz osobę pracującą na laptopie, powiedz: “Dzięki

przenośnym komputerom można pracować z różnych miejsc. Ten

człowiek korzysta z nowych technologii, żeby ułatwić sobie pracę i ją

umilić. Niektórzy wolą pracować zdalnie, inni wolą pracować w biurze.

Ciekawe jak ty będziesz wolał pracować w przyszłości”;

- nie mogąc znaleźć adresu, czy jadąc w podróż, ustawiasz nawigację,

powiedz: “Kiedyś ludzie używali papierowych map, co nie było łatwe.

Teraz GPS w telefonie pomaga ludziom znaleźć drogę dużo szybciej, to

świetnie, że ktoś to wymyślił!”;

- będąc na spacerze widzicie dziecko w wózku, które bawi się telefonem,

możesz powiedzieć: “Na spacerze dużo bardziej lubię oglądać to, co nas

otacza, albo rozmawiać z tobą, niż patrzeć w telefon, który obciąża

wzrok. Jeśli zaczniesz się nudzić, to pobawimy się w inny sposób”;

- kiedy gotujesz obiad i zapomnisz przepisu powiedz: “Cieszę się, że różni

ludzie udostępniają w internecie swoje przepisy. Dzięki temu mam więcej

pomysłów na obiad i nie muszę ich wszystkich pamiętać. Sprawdzę
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przepis i odłożę telefon na bok”;

- siadając do wspólnego posiłku powiedz: “Teraz jest czas, żeby cieszyć się

wspólnym posiłkiem, dlatego wszyscy odkładamy telefony na bok, aby

nam w tym nie przeszkadzały”;

- chcesz obejrzeć wieczorem film w TV, powiedz: “Kiedy pójdziesz spać

rodzice obejrzą sobie fajny film. Można odpocząć przed telewizorem,

kiedy wszystkie obowiązki zostały już wykonane”;

- idąc ulicą widzisz jak ludzie robią sobie zdjęcia, powiedz: “Ten moment

może być dla nich ważny, dlatego chcą zapisać go w formie zdjęcia, żeby

mieć pamiątkę na przyszłość. Nie ma potrzeby robienia sobie dziesiątek

zdjęć w domu, czy przy lustrze, ale zdjęcie w wyjątkowych

okolicznościach to fajna pamiątka, z którą łączą się jakieś wspomnienia”;

- przygotowując dziecko do karmienia powiedz: “Teraz odłożę telefon

daleko, żeby móc w pełni skupić się na tobie, lubię patrzyć na ciebie

kiedy jeszcz, czuję wtedy dużą bliskość”;

- przy kawie chcesz poczytać wiadomości w telefonie, powiedz: “Teraz

mam chwilę dla siebie i chcę dowiedzieć się, co nowego wydarzyło się na

świecie. Kiedy skończę, odłożę telefon i będę się z tobą bawić”.

WAŻNE - unikaj oceniania i krytykowania, przemycaj w swoich komunikatach

informacje, że nowe technologie są uzależniające, że wielu ludzi może mieć

problem z ich nadużywaniem, co oznacza, że potrzebują wsparcia. Na przykład,

widząc mamę, która prowadząc wózek daje dziecku telefon do zabawy nie

mów, że jest złą matką, że naraża dziecko na e-uzależnienie. Powiedz, że być

może ta mama jeszcze nie wie, że błękitne ekrany nie są bezpieczne dla dzieci,

że może nie ma pomysłu na to, jak inaczej uspokoić czy zająć swoje dziecko.

Podkreśl, że zależy Ci na zdrowiu i bezpieczeństwie swojego dziecka, dlatego

Wy staracie się unikać używania e-mediów wtedy, kiedy nie jest to konieczne i
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kiedy nie służy to osiągnięciu konkretnego, konstruktywnego celu.

Jak zacząć rozmowę ze starszym dzieckiem, kiedy widzimy, że wykazuje

już oznaki nadużywania e-mediów?

- stosuj komunikaty typu JA, nie TY - otwierają na współpracę, np.

Martwią mnie twoje trudności w szkole… vs. Ty opuściłeś się w nauce…

- dzielcie się odpowiedzialnością - W naszym domu jest problem…

- mów o swoich słabościach - Doszłam do wniosku, że nadużywamy…

Powinniśmy wspólnie o siebie zadbać… Pomóżmy sobie nawzajem…

- użyj incydentu do zmiany - Byłam na szkoleniu i zrozumiałam…

- określ źródło problemu - główne motywy to albo nuda i brak alternatyw,

albo potrzeba kompensacji trudności doświadczanych w życiu realnym.

- skorzystaj z Inwentarza E-MOI i omów z dzieckiem wyniki, zachęć do

samodzielnego wypełnienia testu i porównajcie swoje rezultaty. Raport z

powstania tego testu znajdziesz na stronie www.fbs.edu.pl w zakładce

“Pliki do pobrania”. Potrzebujesz z niego tylko dwóch krótkich części -

arkusza testowego, który znajdziesz w załącznikach na końcu raportu

(wybierz jedną z 7 wersji, A1 lub A2 jeśli chcesz, żeby dziecko

samodzielnie oceniło swoje zachowania; B0, B1 lub B2 - jeśli jesteś

rodzicem dziecka w zależności od wieku; C1 lub C2 - jeśli jesteś

nauczycielem czy innym specjalistą szkolnym i chcesz ocenić

zachowania ucznia w szkole podstawowej lub ponadpodstawowej). Kiedy

skończysz udzielać odpowiedzi przejdź do rozdziału “Procedura

przeprowadzania pomiaru, obliczania i interpretacji wyników”, wybierz

podrozdział przeznaczony dla Twojej wersji testu i postępuj zgodnie z

krótką instrukcją krok po kroku, aby poznać wieloczynnikowy wynik i

móc przyrównać rezultaty konkretnego dziecka do ogółu populacji -

sprawdzisz w ten sposób jak Twoje dziecko, uczeń czy młody pacjent
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“wypada” na tle rówieśników. Jeśli napotkasz problem - skontaktuj się z

nami, pomożemy! kontakt@fbs.edu.pl

W warunkach domowych, czy w gabinecie pedagoga / psychologa można

wykorzystywać techniki terapeutyczne wspierające radzenie sobie z problemem

na różnych etapach jego rozwoju.

Dziecko zaprzecza, że ma problem i chcesz mu go uświadomić?

Dziecko twierdzi, że inni też nadużywają e-media, więc dlaczego ma przestać?

Dziecko nie wierzy, że da radę poradzić sobie i potrzebuje wzmocnienia?

Dziecku brak jest motywacji do podjęcia zmiany i utrzymania kontroli?

Sprawdź 10 technik terapii behawioralno-poznawczej, które pomogą!
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Techniki terapeutyczne, które mogą być pomocne w pracy z dziećmi
i młodzieżą nadużywającą e-mediów na różnych

etapach procesu pomocowego

1. Dzienniczek czasu

Dziecko wybiera jeden dzień, w którym od obudzenia się do zaśnięcia

notuje, co robi, zapisując dokładną godzinę rozpoczęcia i zakończenia

czynności. Jeśli użytkowanie e-mediów znacznie różni się w weekendy i w

tygodniu, można przeprowadzić ćwiczenie dwa razy, najlepiej w tym samym

tygodniu.

Przed zadaniem ćwiczenia należy przeprowadzić z dzieckiem rozmowę, o

tym ile czasu poświęca w ciągu dnia na podstawowe czynności: szkołę, naukę w

domu, hobby, czas z przyjaciółmi, czas z rodziną, używanie e-mediów. Często

dzieci wyjściowo oceniają czas poświęcony na e-media niżej, niż to później

wynika z dzienniczka - niektóre dzieci zdają sobie sprawę z czasu, jaki w ciągu

dnia poświęcają na używanie e-mediów (zarówno te z niskim jak i wysokim

ryzykiem e-uzależnienia). Może jednak pojawić się rozdźwięk między

subiektywnym poczucie, a rzeczywistymi działaniami - ujawnienie go pozwala

dziecku na uzyskanie wglądu w nasilenie swojego problemu, u dzieci

wypierających problem może świetnie otwierać na dalsze działania

teraputyczne (jestem Jaś i nadużywam).

Uzyskanie ilościowej, policzalnej, mierzalnej informacji o skali

nadużywania może stanowić podstawę do określenia celu zmiany - celem nie

jest zaprzestanie używania e-mediów, a zmiana wzorców użytkowania na

bardziej adaptacyjne. Na przykład, jeśli dziecko myśli, że spędza z telefonem 2

godziny dziennie, a z dzienniczka wynika, że spędza 4 godziny w tygodniu i 6

w weekendy, to można ustalić z dzieckiem do ilu godzin dziennie chciałoby

ograniczyć korzystanie.
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2. Dzienniczek czasu i okoliczności

Można rozbudować zapisy o okoliczności, w jakich dziecko podejmuje

poszczególne aktywności, w tym odczucia jakie skłaniają do tych działań. Np.

dziecko wchodzi na portal społecznościowy, czy zaczyna grać w grę itp. (kiedy /

dlaczego): z nudów, ze smutku, żeby się uspokoić, z poczucia samotności, przed

snem itp. Po określeniu okoliczności pytamy dziecko, co innego może w tych

sytuacjach robić, np:

- z nudów - wyjść na rower, poczytać, malować, posprzątać itd.

- ze smutku - wyjść na spacer, spotkać się z przyjaciółmi, porozmawiać z

rodzicem itd.

- żeby się uspokoić - pobiegać, poczytać, porozmawiać itd.

- z poczucia samotności - pograć w planszówki z bliskimi, obejrzeć

wspólnie film itd.

- przed snem - poczytać, zrobić relaksację itd.

W ten sposób możemy wzbudzić refleksję nad przyczynami

podejmowania niechcianych zachowań i poznać wzorzec nadużywania - czy to

z nudów i braku alternatywnych aktywności, czy dla regulacji nastroju/napięcia,

czy ucieczkowo itd.

Po analizie alternatyw warto utrwalić, co dziecko może zrobić przy

kolejnej sytuacji (np. następnym razem gdy będziesz smutny, to wyjdź na

rower), a następnie pytać o realizację zmian i odczucia (np. spróbowałeś

relaksacji zamiast Facebooka przed snem? Jak się czułeś? Czy coś to zmieniło?

Co ci to dało? Jeśli nie udało się zastąpić zachowania - co czułeś wtedy?

Pracujemy na zasobach, na korzyściach.
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3. Piramida wartości

To ćwiczenie, które można przeprowadzić w różnych wersjach, w

zależności od wieku odbiorcy - od dzieci wczesnoszkolnych, przez nastolatków,

po dorosłych. Polega na określaniu dóbr (np. przyjaźń, wiedza, posiadanie,

rozrywka itp.), które są istotne w osobistym systemie wartości i uszeregowaniu

ich znaczenia.

To ćwiczenie dobrze jest przeprowadzić po Dzienniczku, zyskując w ten

sposób ogląd w ewentualny rozdźwięk pomiędzy tym, co dziecko deklaruje za

ważne i ile czasu temu poświęca. To dobry sposób na wzbudzenie autorefleksji,

określenie celu zmiany i wzbudzanie motywacji do jej osiągnięcia.

Dla młodszych odbiorców można przygotować karteczki (paski o

zmniejszających się długościach, umożliwiające ułożenie piramidy), dla

nastolatków i dorosłych - tabelę albo wykres siatkowy. Najpierw ustalamy listę

najważniejszych wartości, a następnie układamy je w kolejności od

najważniejszej. W czasie układania skłaniamy do komentowania: dlaczego? Co

daje ci ta wartość? Dlaczego jest tak ważna? Jak widzisz jej realizację w

przyszłości? Następnie konfrontujemy wyniki z Dzienniczkiem (można zebrać

dane z dłuższego okresu obserwacji, np. całego tygodnia), pytając o dostrzegane

przez dziecko rozbieżności.

Pytamy jak się z tym czuje, co może i co chciałoby zmienić, jak może to

zmienić itp. Możemy w ten sposób porównać obraz idealny z realnym.

Rysunek. Przykład realizacji piramidy wartości na wykresie siatkowym.
Porównanie subiektywnych ocen wagi wybranych wartości z czasem im
poświęcanym.
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Źródło: opracowanie własne.

4. Siła ósemki

To technika zaczerpnięta z terapii systemowej, służąca wzmacnianiu

zasobów. Przygotowujemy 8 karteczek, albo dwie kartki A4, które dzielimy na

4 części. Na każdym polu dziecko ma narysować symbol odpowiadający na

wybrane pytanie, np:

- co potrafię naprawdę dobrze, - co sprawia, że jestem szczęśliwy/a,

- z czego jestem szczególnie dumny/a, - moje najpiękniejsze wspomnienie,

- najdłuższa rzecz, jaką wytrzymałem/am, - momenty magiczne,

- czego chciał/abym się nauczyć, - moje ulubione miejsce,

- największa przeszkoda, jaką pokonałem/am,  - ludzie, których najbardziej cenię,

- co cenią we mnie inni ludzie, - gdzie czuję się bezpiecznie,

- za co jestem najbardziej wdzięczny/a, - czego nie chcę stracić itd.

5. Sonda

Dzieci i nastolatkowie często myślą, że “inni też tak robią”. W

potocznych, subiektywnych obserwacjach znajdują na to wiele potwierdzeń.

Czy systematyczne, obiektywne obserwacje również potwierdzają te
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twierdzenia? Można to sprawdzić empirycznie :)

Przygotuj razem z dzieckiem ankietę zbierającą podstawowe informacje

porównawcze, pytajcie o aspekty, które wcześniej zostały już omówione i

dysponujecie ich uzgodnioną wersją (np. czasem użytkowania, czy odczuciom

skłaniającym do podjęcia aktywności).

Dziecko dostaje za zadanie przeprowadzić sondę na minimum 10

osobach - zarówno chłopcach jak i dziewczynkach, najlepiej w podobnym

wieku. Odpowiedzi mają zostać zapisane - ankietę można wydrukować i rozdać,

albo zapisać pytania ręcznie i notować odpowiedzi jak mini-wywiad. Można też

skorzystać z dobrodziejstw e-mediów i stworzyć ankietę online, następnie

przesłać link do znajomych, albo udostępnić go na grupowym komunikatorze,

czy w social mediach. Wbrew pozorom takie wykorzystanie nowych

technologii modeluje adaptacyjne wzorce ich użytkowania. Można

zaangażować rodziców - niech prześlą link do swoich znajomych, którzy

poproszą o wypełnienie ankiety swoje dzieci.

Przykładowe pytania w sondzie (rada: zamiast odpowiedzi TAK/NIE

lepiej pytać na skali od 1 (zdecydowanie nie / wcale / nigdy) do 5

(zdecydowanie tak / zawsze)

- Czy korzystasz z telefonu przed snem?

- Czy w szkole myślisz o tym, żeby pograć na komputerze?

- Czy częściej grasz niż uprawiasz sport?

- Czy rodzice mówią ci, że zbyt długo używasz telefonu?

- Jak wyobrażasz sobie życie bez internetu?

- Gdzie w nocy trzymasz telefon?

- Czy rodzice mówią ci, że powinieneś ograniczyć e-media?

- Czy uważasz, że powinieneś ograniczyć e-media?
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6. Test zdań niedokończonych

Polega na przedstawieniu dziecku początkowych części zdań i skłonieniu

do ich zakończenia, np:
- Kiedy jest mi smutno słucham muzyki / gram w gry / gram w piłkę itp.

- Najbardziej lubię, gdy gram w gry z kolegami / jest piękna pogoda / odnoszę sukcesy itp.

- Moi rodzice mówią mi, że zbyt długo gram / że mnie kochają / że jestem słaby/a itp.

- Kiedy jestem wesoły/a tańczę / czuję, że mogę wszystko / nagrywam TikToka itp.

- Boję się, że zmarnuję sobie życie / samotności / nie zdam do następnej klasy itp.

- W przyszłości chcę zostać lekarzem / być szczęśliwy/a / mieć kochającą rodzinę itp.

- Inni ludzie myślą o mnie, że można na mnie liczyć / jestem nudny/a / jestem fajny/a itp.

- Gdybym mógł/mogła coś zmienić więcej bym czytał/a / nie założyłbym konta na YT itp.

- Najbardziej nie chcę stracić lajków i followersów / zaufania przyjaciół / pasji itp.

- Jestem z siebie dumny/a, gdy mam dobre oceny / wygrywam zawody / dostaję lajki itp.

Ćwiczenie to pozwala poznać motywy, okoliczności i wzorce

użytkowania e-mediów, ale i zasoby dziecka i alternatywy. Udzielane

odpowiedzi powinne być poddane dyskusji, której kierunek zależy już od

indywidualnej sytuacji dziecka czy nastolatka.

7. Gry terapeutyczne

Na rynku dostępne są różne gry możliwe do wykorzystania w pracy

psychologicznej, wiele z nich może być stosowanych także do pracy z

e-uzależnieniem. Przykładem są np. karty Dixit.

Prosimy dziecko, aby spośród pokazanych kart wybrało np. 3, które opisują:

- jak się teraz czuje;

- czego spodziewa się w przyszłości;
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- jak czuje się, gdy nie może korzystać z e-mediów;

- o jakim życiu marzy;

- czego się boi itp., itd.

Warto wykorzystać karty więcej niż jeden raz w odstępach czasu, nawet

te same karty, sprawdzając, czy postrzeganie dziecka uległo zmianie.

8. Bilans zysków i strat

Popularne ćwiczenie pozwalające zyskać wgląd w konsekwencje swoich

działań. Dzielimy kartkę na pół, na jednej części dziecko ma za zadanie wypisać

korzyści, jakie odnosi z używania e-mediów (np. rozrywka, kontakt ze

znajomymi), a po drugiej straty (np. zmęczenie, gorsze stopnie, kłótnie w domu,

brak czasu).

Zapisy analizujemy ilościowo i jakościowo - np. dziecko może wypisać

więcej zysków, ale o mniejszym znaczeniu. Można podsumować rozmową “Co

mogę zrobić, aby to zmienić”.

9. Bilans zysków i strat po latach

Spisanie bilansu to dobry wstęp do rozmowy o przyszłości, którą można

przeprowadzić ze starszymi dziećmi i młodzieżą, np:

- Jeśli nic się nie zmieni, to gdzie będę za 5, 10, 15 lat?

- Jak chciałbym, żeby moje życie wyglądało za 5, 10, 15 lat?

- Jak nie chciałbym, żeby wtedy wyglądało?

- Co mogę zrobić teraz, żeby przyszłość układała się po mojej myśli?
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10. Karta postępów

Pomiary Inwentarzem E-MOI można wykonywać wielokrotnie,

zachowując odstęp minimum 2 tygodni (optymalnie miesiąc i więcej) - dotyczy

to każdej wersji. Na wydrukowanym arkuszu dziecko zaznacza swoje wyniki

surowe i stenowe, po czym łączy je tworząc wykres liniowy.

Powtarzanie pomiarów pozwala porównywać wyniki, pokazując zmiany

w nasileniu mierzonych zachowań -> wskaźnik sukcesu w terapii.
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Potrzebujesz więcej?

Zapraszamy na certyfikowane szkolenie “Profilaktyka, diagnoza i
terapia e-uzależnień wśród dzieci i młodzieży”! Zyskaj wyjątkowe
kompetencje i stań się specjalistą, który kompleksowo przeciwdziała jednemu z
najbardziej naglących zagrożeń dla rozwoju młodych pokoleń.

26



27



Dołącz do naszej społeczności!

Tworzymy grupę osób zaangażowanych w przeciwdziałanie pladze e-uzależnień
wśród dzieci i młodzieży - zarówno specjalistów (psychologów, pedagogów,
terapeutów uzależnień, psychoterapeutów itp.) jak i rodziców, którzy widzą problem
w swoim bezpośrednim otoczeniu i chcą działać skuteczniej. W grupie uzyskasz:

- dostęp do stale rozszerzanej bazy narzędzi i pomocy profilaktycznych i
terapeutycznych;

- możliwość anonimowego zadawania pytań;
- odpowiedzi osób doświadczonych w przeciwdziałaniu problematycznemu

użytkowaniu nowych technologii - przeszkolonych specjalistów i
doświadczonych rodziców;

- możliwość dzielenia się swoimi doświadczeniami i pomagania innym
rodzicom;

- webinary i spotkania live, do których członkowie grupy mają zawsze dostęp
bezpłatnie;

- szybki dostęp do konsultacji ze specjalistami, jeśli będziesz potrzebować
spotkania w cztery oczy;

- wsparcie społeczne w trudnych momentach bez oceniania, hejtu i pouczania!

Link do grupy na FB: https://web.facebook.com/groups/1140619569676125

Zapraszamy na konsultację ze specjalistą! Skontaktuj się, aby umówić dogodny dla
Ciebie termin spotkania online: +48733390839 lub kontakt@fbs.edu.pl

mgr Tomasz Wojtkowski, psycholog, specjalista
psychoterapii uzależnień, terapeuta środowiskowy dzieci i
młodzieży w Ośrodku Środowiskowej Opieki Psycholo-
gicznej i Psychoterapeutycznej dla Dzieci i Młodzieży w
Strzelinie k. Wrocławia. Terapeuta uzależnień w ośrodku
MONAR dla dzieci i młodzieży we Wrocławiu (2019-2021)
i Babigoszczy (2017-2019) oraz prywatnym ośrodku
leczenia uzależnień dla dorosłych TERRA w Grzebielinie
(2019-2021). Wykładowca kursów “Profilaktyka, diagnoza i
terapia e-uzależnień wśród dzieci i młodzieży” (od 2022
roku) i “Cykl szkoleń edukacyjnych z zakresu przeciw-
działania uzależnieniom od substancji - trzy moduły war-
sztatów online” (2021). Współautor pierwszej na świecie
wielowymiarowej baterii testów do oceny ryzyka
e-uzależnienia wśród dzieci i młodzieży E-MOI.
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