e-pulapka w szkole
ciemna strona cyfrowego Swiata uczniow

W dobie cyfryzacji, gdzie smartfony, tablety, komputery i Internet staly si¢ codziennosciq, tatwo
zapominamy o ich ciemnej stronie. E-uzaleznienia wsrod dzieci i mlodziezy stajq si¢ coraz
powazniejszym problemem, majgc alarmujgcy wplyw na ich funkcjonowanie w szkole i 0golny
rozwoj psychofizyczny.

Nie da si¢ ukry¢, ze §wiat cyfrowy wnidst wiele pozytywnych zmian. Dostep do informacji,
edukacja on-line, komunikacja z bliskimi na odlegtos¢ — to tylko niektore z jego zalet. Jednak
nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych i Internetu moze prowadzi¢ do szeregu
negatywnych konsekwencji, szczegodlnie dla mtodych, rozwijajacych si¢ organizmow.

Jako psycholog szkolny pracujacy w kilku placoéwkach obserwuje te zmiany na biezaco.
E-uzaleznienia, takie jak uzaleznienie od gier komputerowych, mediow spotecznosciowych,
FOMO, czy ogladania tresci on-line, odbijajg si¢ na wielu aspektach zycia uczniéw. To z kolei
bije na alarm 1 zacheca do refleks;ji.

Co si¢ dzieje z dzie¢mi | mlodzieza?

Wirtualny Swiat pochlania czas i uwage.

Nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych moze prowadzi¢ do zaburzen koncentracji,
problemow z zapamigtywaniem informacji i skutecznym uczeniem si¢. Lekcje moga wydawac
si¢ nudne, a skupienie na zadaniach domowych moze by¢ utrudnione. Pochtonigci wirtualnym
$wiatem, uczniowie tracg z oczu realne obowiazki, w tym wyzwania i cele edukacyjne.

Emocje na hustawce.

E-uzaleznienia to nie tylko problemy z nauka. Nadmierne korzystanie z Internetu i gier
komputerowych moze prowadzi¢ do obnizenia nastroju, leku, depresji, a nawet zaburzen
obsesyjno-kompulsywnych. Wirtualny $wiat staje si¢ ucieczka od czasami trudnej
rzeczywistos$ci, ale na dtuzsza met¢ poglebia problemy emocjonalne.

Sen utracony.

Nocne korzystanie z urzadzen elektronicznych emitujacych niebieskie §wiatlo zaburza rytm
snu, utrudniajgc zasypianie 1 powodujgc sennos¢ w ciggu dnia. Brak odpowiedniej regeneracji
moze prowadzi¢ do zmeczenia, ostabienia koncentracji i pogorszenia samopoczucia.

Relacje na marginesie.

E-uzaleznienia ograniczajg czas spedzany z rowieSnikami w realnym $wiecie. Zamiast
wspolnych zabaw, rozwijania wspdlnych zainteresowan w $wiecie realnym i budowania
relacji, mlodziez coraz cz¢s$ciej wybiera wirtualng rzeczywistos¢. To prowadzi do problemow
z nawigzywaniem i utrzymywaniem relacji spotecznych, a w skrajnych przypadkach nawet do
izolacji spoteczne;.

Cyberprzemoc — realne zagrozenie.

Swiat on-line to nie tylko rozrywka, ale i ryzyko cyberprzemocy. Dzieci i mtodziez uzaleznione
od Internetu mogg by¢ bardziej narazone na hejt, ngkanie i inne negatywne do$wiadczenia
w sieci. Rozpoznanie e-uzaleznienia moze by¢ niezwykle trudne, ze wzgledu na jego subtelny
charakter i czgste maskowanie w codziennym zyciu. W konsekwencji moze prowadzi¢ do
obnizenia poczucia wtasnej wartosci, depresji, a nawet mysli samobojczych.



Zdrowie na szali.

Nadmierne siedzenie przed ekranem wigze si¢ z bolem plecéw, zmeczeniem oczu, otytoscia
i innymi problemami zdrowotnymi. Bak aktywnosci fizycznej i zta dieta poglebiajg te
problemy, prowadzac do pogorszenia kondycji fizycznej 1 psychiczne;.

Co mozemy zrobic¢?

Problem e-uzaleznien jest wieloptaszczyznowy i wymaga kompleksowego podejscia.
Potrzebna jest profilaktyka w szkotach, wsparcie rodzicow, pomoc psychologiczna
I promowanie zdrowego stylu zycia.

Szkola moze prowadzi¢ zajecia edukacyjne na temat e-uzaleznien, uczy¢é uczniow
odpowiedzialnego korzystania z Internetu i urzadzen elektronicznych, a takze budowaé
pozytywne relacje miedzy rowiesnikami.

Psycholodzy/Psycholozki moga pomoc dzieciom i mtodziezy uzaleznionym od Internetu w
radzeniu sobie z problematycznymi emocjami, budowaniu zdrowych nawykow i nauce
odpowiedzialnego korzystania z technologii.

Promowanie zdrowego stylu zycia obejmuje zachecanie do aktywnosci fizycznej, spedzania
czasu na §wiezym powietrzu i rozwijania hobby poza §wiatem online.

Rodzice, to oni odgrywaja kluczowa role w zapobieganiu e-uzaleznienia u swoich dzieci.
Rodzice moga ustala¢ klarowne zasady korzystania z urzadzen elektronicznych poprzez
okreslanie limitbw czasowych, udzielanie dostepu do wybranych stron internetowych
i aplikacji w okreslonych porach dnia. Zasadne przy tym wydaje si¢ monitorowanie czasu
spedzanego przez dzieci przed ekranem. W tym celu mozna korzysta¢ z dostepnych narzedzi
kontroli rodzicielskiej lub spedzaé czas wspolnie z dzie¢mi podczas korzystania z urzadzen.
Dziecko za pomocg $wiata cyfrowego moze uciekaé¢ od trudnych emocji dlatego tak wazne jest
okazywanie wsparcia emocjonalnego.

Rodzic szczegolng uwage powinien zwroci¢ na budowanie pozytywnych relacji z dzieckiem.
W tym celu istotne jest bycie otwartym na rozmowy o problemach dziecka, okazywanie mu
mitosci i akceptacji oraz wspdlne spe¢dzanie czasu na zabawie i innych wspolnych
aktywno$ciach. Rodzice moga przedstawia¢ swoim dzieciom réznorodne 1 atrakcyjne
alternatywy spedzania czasu wolnego kladac nacisk na stymulowanie u dzieci ciekawosci
i rozwoju nowych pasji. Promujg zaangazowanie dzieci w wybor aktywnos$ci i budowanie
wigzi rodzinnych.

W kazdym s$rodowisku, w tym szkolnym, zwracajmy uwage na nast¢pujgce sygnaly
ostrzegawcze, ktore moga wskazywac na e-uzaleznienie u dziecka:

- nadmierne korzystanie z Internetu i urzadzen elektronicznych: spedzanie wigkszosSci
wolnego czasu przed ekranem, zaniedbywanie innych obowigzkow 1 aktywnosci;

- utrata kontroli nad czasem: trudno$¢ z oderwaniem si¢ od komputera, telefonu lub tabletu,
nawet gdy jest to konieczne;

- korzystanie z urzadzen elektronicznych w sytuacjach nieodpowiednich: korzystanie
Z Internetu podczas jedzenia, nauki lub innych czynno$ci wymagajacych skupienia;

- pochlanianie przez Internet: Tracenie poczucia czasu i rzeczywistosci podczas korzystania
Z Internetu;

- tesknota za ekranem: silna potrzeba korzystania z Internetu lub urzadzenia elektronicznego,
nawet gdy nie ma ku temu realnej potrzeby;



- Uzywanie urzadzen elektronicznych jako sposobu radzenia sobie z problemami: si¢ganie
po urzadzenie elektroniczne w celu ucieczki od stresu, lgku, probleméw emocjonalnych lub
nudy;

- drazliwos¢ i agresja w zwiazku z ograniczeniem dost¢pu do Internetu;

- klamstwa i ukrywanie przed bliskimi czasu spedzanego w Internecie;

- izolowanie si¢ od rodziny i przyjaciol;

- zaniedbywanie obowigzkow szkolnych i domowych;

- problemy ze snem i apetytem;

- obnizony nastroj a nawet depresja.

Dzialajmy.

E-uzaleznienia wsrdd dzieci 1 mtodziezy to powazny problem, ktéry wymaga natychmiastowe;j
uwagi i dziatania. Musimy zada¢ sobie pytanie, jaka przysztos¢ chcemy zbudowac¢ dla naszych
dzieci. Technologia, cho¢ jest nieodtagcznym elementem wspolczesnego $wiata, nie powinna
kontrolowa¢ naszego zycia ani zycia naszych dzieci. Wspdlne dzialania na rzecz zdrowego,
zrownowazonego korzystania z technologii, mogg pomoc nam zabezpieczy¢ ich przyszios¢
I zapewni¢ im zdrowy rozwoj. Czy jestesmy gotowi podjac to wyzwanie? Zadbajmy o to, aby
ich cyfrowe dziecinstwo nie stalo si¢ putapka, z ktorej nie ma ucieczki. Sami podejmijmy
decyzje: jasna czy ciemna strona $wiata cyfrowego?
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