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By zong czestotliwosé korzystania, subiektywne poczucie

waznosci telefonu w zyciu, niepokéj i lek w sytuacii ,od-
stawienia”, negatywne skutki w postaci zaniedbania obo-
wiazkow oraz przemgczenia.

Choé miodzi ludzie uwazaja, ze od telefonu, gier,
ogladania seriali, pracy czy ¢wiczeri na silowni mozna sig
uzaleznié, to te natogi nie sa ich zdaniem tak grozne jak
yprawdziwe” uzaleznienia, czyli te od substancji. Kazdy ma
jakies swoje stabosci, a smartfon jest zlem zdecydowanie
mniejszym niz narkotyki czy alkohol (o pelne] szkodli-
wosci uzaleznienia od telefonu przekonanych jest 12%
badanych uczniéw, w przypadku narkotykéw i dopalaczy

Ramka 3. Przekonania na temat uzaleznienia od telefonu komérkowego - % od-
powiedzi twierdzacych (N=22.086 ucznidw wwieku 12-19 lat, wg Debski M. (red)
(2016).
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0Od telefonu komérkowego mozna sie

Uzaleznienie od telefonu jest w peni

uzaleznic

Jestem osoba uzalezniona od telefonu 21%

szkodliwe L

Lista innych rekomendowanych dzialan profilaktycznych

Modeluj zachowania dzieci swoim przykladem — pokaz, ze
potrafisz ograniczyé korzystanie ze swojego telefonu w ich
obecnosci, zwlaszeza ze uzaleznienie od telefonu komérkowe-
go dotyczy nie tylko dzieci czy ludzi miodych.

Rozmawiaj o szansach i zagrozeniach, jakie wigig si¢ z roz-
wojem technologii. W przypadku starszych dzieci warto pa-
mietaé, ze samodzielnie znalezione argumenty majg wigkszy
wplyw na postawy niz te podane ex katedra: zorganizuj kla-
sows debate, zaproponuj udzial w eksperymencie polegajacym
na rezygnacji z uzywania telefonéw przez jakis czas i samo-
obserwacji (wieczor z przyjaciétmi bez telefonu, weekend, ty-
dzien), przedyskutujcie wyniki.

Ustal wraz z dzie¢mi zasady korzystania z telefonu w domu
oraz w szkole. Chetniej podporzadkuig sie decyzjom, w kto-
rych podejmowaniu miaty udzial niz tym narzuconym: np. nie
korzystamy z telefonéw podezas wspélnego positku, wylacz-
my urzgdzenia mobilne co najmniej na godzing przed snem,
oraz na caly czas pobytu w szkole — korzystanie z telefonéw
jest dozwolone podczas tylko jednej przerwy itp.

Proponuj atrakcyjne formy s ia czasu ,off line”, za-
réwno indywidualne, jak i wspélne, najlepiej wpisane na stale
w rozktad dnia lub tygodnia czy miesigca — wycieczki bez tele-
fonéw, wspélne zabawy, gotowanie.

Nigdy nie nagradzaj ani nie karz dostgpem do telefonu lub
innych mediéw — przypisujesz im w ten sposéb szczegdlne
znaczenie.

o |

Praﬁlaktyka uzaleznien / Uzaleznienia behawioralne

— blisko 80%). Pokazuje to, ze prowadzone od lat dziatania
profilaktyczne dotyczace uzaleznieri od substancji psvcho-
aktywnych przyniosty pozadane zamiany w éwiadomosci
miodziezy, ale to nie koniec pracy — potrzebne s podobne
aktywnosci dotyczace uzaleznieri behawioralnych.

Jak si¢ bronié przed ,smartwicg”?

Czynniki sprzyjajace uzaleznieniu sig od telefonu to:

wezesna cyfrowa inicjacja,

nowoczesny model smartfonu z wieloma funkcjami,

nieograniczony dostep do Internetu poprzez telefon,

duza aktywnos¢ na portalach spofecznosciowych,

brak ustalonych zasad korzystania z telefonu w domu

oraz w szkole,

e brak zainteresowan i pasji, pomysi(‘)w na spgdzanie
czasu wolnego,

brak przyjaciét i bliskich relacji z czlonkami rodziny,

rodzice nadopiekuriczy, nieufni, ktérzy postrzegaja

telefon dziecka jako ,cyfrowy smycz” — gléwne na-
rzedzie sprawowania nad nim kontroli.

Szczegdlng uwage warto zwréci¢ tutaj na weze-
sng inicjacje. Dziecko, ktore od malego spedza czas ze
smartfonem lub tabletem w rece, nie ma szans na wy-
ksztalcenie umiejetnosci, ktére zapobiegaja uzaleznieniu
do telefonu, Internetu, od innych zachowan czy sub-
stancji psychoaktywnych. Nie nabywa umiejgtnosci spo-
tecznych, ktére ksztaltujy si¢ przede wszystkim poprzez
zabawe z réwiesnikami i s3 niezbgdne, by w przyszlosci
umie¢ komunikowaé innym swoje potrzeby, odgrywac
konstruktywng role w grupie, zbudowa¢ relacje, bedace
wsparciem w trudnych sytuacjach. Pozwélmy czasami
matym dzieciom si¢ nudzic. To rozwija ich zdolnos¢ do
samoregulacji emocjonalnego napigcia, odpornos¢ na
frustracje oraz kreatywnos¢ w zakresie organizowania
sobie czasu wolnego. Te dwie cechy bardzo zwigkszaja
szanse, ze dziecko bedzie umiarkowanym, racjonalnym
uzytkownikiem smartfona, odpornym na jego toksycz-
ny urok, zwlaszcza jesli caly czas bgdzie mialo wsparcie
w osobach dorostych, ktére gotowe s3 poswigci¢ mu sWo6j
czas i uwagg.
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