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Zapobiegaj uzaleznieniom u dzieci i mtodziezy

Coraz mtodsze dzieci maja oznaki uzaleznienia od telefonu lub internetu. Rodzaje uzaleznien u starszej
mtodziezy moga by¢ rozne. Zwracaj uwage na zachowania dziecka, reaguj, nie zwlekaj

Zaréwno uzaleznienia psychiczne, jak i fizyczne wymagaja leczenia i szybkiej pomocy. Uzaleznienie od internetu,
komputera czy telefonu to stan, ktéry objawia sie zaabsorbowaniem i fascynacja. Jesli ograniczysz dziecku dostep,
pojawi sie dyskomfort.

Problem naduzywania internetu wystepuje u ok 12% polskich nastolatkow - czesSciej dotyka dziewczat
niz chtopcéw.

Wedtug danych Urzedu Komunikacji Elektronicznej z 2019 roku:
s blisko 9 na 10 dzieci korzysta codziennie z internetu
e ponad 80% dzieci w wieku od 7 do 15 lat ma telefon komérkowy - odsetek wzrasta wraz z wiekiem

» telefonu uzywa niemal 64% dzieci w wieku 7-9 lat - w grupie 10-12 lat to juz prawie 92%.

Rodzaje uzaleznien

Jesli dziecko lub nastolatek godzinami $ledzi telefon, media spoteczno$ciowe lub gra na komputerze -moze by¢
uzalezniony. Jest to mechanizm bardzo podobny do uzaleznienia od alkoholu czy papieroséw. Wptywa negatywnie
na psychike.

Najczestsze uzaleznienia dzielg sie na:

® uzaleznienie fizyczne - uzaleznienie od jakiej$ substancji - najczesciej moze by¢ to alkohol, papierosy,
narkotyki oraz inne substancje psychoaktywne

® uzaleznienie psychiczne - kompulsywne zachowania, ktére sg szkodliwe lub niebezpieczne, np. uzaleznienie
od gier komputerowych, telefonu, internetu, ryzykownych zachowan.

Ryzyka uzaleznien

Niebezpieczenstwo uzaleznienia zwieksza sie, gdy dziecko:
® ma trudne relacje, cierpi na brak akceptacji, jest nieSmiate, czuje sie samotne
e nie umie zorganizowac¢ sobie wolnego czasu

® nie lubi dodatkowych zaje¢


http://pacjent.gov.pl/

® nie ma ograniczen czasowych w korzystaniu z internetu, telefonu, komputera.
Profilaktyka uzaleznien

Grupie mtodziezy zablokowano na trzy dni dostep do Internetu. Badanie wykazato, ze w tej sytuacji lepiej
poradzity sobie osoby, ktére miaty dobry kontakt z rodzing. One potrafity spedza¢ wolny czas z bliskimi.

Juz 4 godziny dziennie spedzone przy telefonie zwigksza ryzyko wystapienia zaburze lekowych,
depresyjnych oraz probleméw z koncentracja u dzieci i mtodziezy!

Aby zapobiec uzaleznieniu dziecka:
® dbaj o jego dobre relacje z najblizszymi
® pomagaj w tworzeniu realnych wiezi miedzyludzkich
e wspieraj w budowaniu jego Swiata wartosci
® aktywnie spedzajcie razem wolny czas

s jesli widzisz problem - poradz sie specjalisty.
Zagrozenie e-uzaleznieniami

Za czesty, tatwy dostep do nowych technologii moze szybko stac sie natogiem. Prowadzi do tego, ze dziecko:
e ogranicza lub rezygnuje z innych aktywnosci
® ma problemy w kontrolowaniu emocji
e jest wycofane, zaniedbuje relacje spoteczne
® ma problemy w szkole - podobnie, jak uzalezniony dorosty w pracy

® ma ktopoty zdrowotne.

fonoholizm - uzaleznienie od telefonu komorkowego
nomofobia (ang. no-mobile phobia) - lek przed brakiem telefonu
phubbing (ang. phone, snubbing) - skupianie uwagi na telefonie kosztem komunikacji interpersonalnej

Co mozesz zrobic

Mechanizm e-uzaleznien jest taki sam, jak w przypadku innych natogéw. Najwazniejsza w walce z nim jest reakcja i
postawa rodzicéw i opiekunow:

s poswiecaj dziecku czas i uwage
e stworzcie zasady korzystania z technologii dla catej rodziny - wyznaczcie czas bez telefonéw i komputerow
e zadbaj o higiene cyfrowa rodziny i bgdZz dobrym przyktadem

s skorzystaj z pomocy doswiadczonych specjalistéw.

Pilotazowy program profilaktyczny leczenia e-uzaleznief u dzieci

Czynniki wspierajace

W zapobieganiu natogom u dziecka warto zwréci¢ uwage na czynniki:
¢ indywidualne - pozytywny obraz wtasnej osoby
® rodzinne - rozwijanie i dbanie o wiezi rodzinne, wspdélne spedzanie czasu
® rowiesnicze - akceptacja grupy rowiesniczej

® zwigzane ze Srodowiskiem zamieszkania - wspierajgce osoby doroste spoza rodziny.
Czym s3 nowe narkotyki

W czasie wakacji mtodziez narazona jest na kontakt z réznego typu srodkami psychoaktywnymi, w tym nowymi
narkotykami - tzw. dopalaczami.
Dopalacze sg bardzo niebezpieczne, poniewaz:

s s3 bardzo toksyczne - nawet niewielkie dawki wptywajg na osrodkowy uktad nerwowy

e ich sktad nie jest znany
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® latwo je przedawkowad

e juz pierwsza dawka moze prowadzi¢ do nieodwracalnych skutkéw zdrowotnych, a nawet $mierci.

Popadajac w uzaleznienie, tracisz wolnos¢!

Zadzwon, nie zwlekaj! 800 199 990 - numer 0golnopolskiego Telefonu Zaufania ,Uzaleznienia”
« Numer jest bezptatny, dziata w godzinach 16-21.
o Pomoc jest anonimowa i bezpieczna - dotyczy wszystkich rodzajow uzaleznien.
o Otrzymasz wsparcie.

s Moze dzwonic¢ kazdy, takze rodzina osoby uzaleznionej.

Postuchaj ekspertow

Zobacz filmy

O uzaleznieniu od telefonu i jego szkodliwych konsekwencjach

Profilaktyka uzaleznief. Telefon komérkowy [4

O higienie cyfrowej czyli profilaktyce e-uzaleznien

Higiena cyfrowa, czyli profilaktyka uzaleznien [4

Przeczytaj informacje

Profilaktyka uzaleznief wéréd nastolatkéw [4

Przeczytaj takze

ar
Wirtualne uzaleznienie dzieci - realne Leczenie psychiatryczne i uzaleznien
zagrozenie mtodziezy i dzieci
Komputer, smartfon i internet to nie tylko wiele mozliwosci Specjalisci zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy staraja sie
rozwoju dla dziecka. To takze liczne zagrozenia. Dowiedz sie, na zrozumied problemy pacjenta, znalez¢ ich przyczyny i postawic
co zwr6ci¢ uwage i jak im zapobiec diagnoze. Dzieki temu mogg dobrac najlepsze leczenie. Leki

mogg byc¢ czescig leczenia, ale w psychiatrii dzieci i mtodziezy
psychoterapia i terapia rodzin sg czesto najwazniejsze


https://www.youtube.com/watch?v=xUZKwdP5CMY
https://www.youtube.com/watch?v=JEGFYp4OVcQ
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/sroda_z_profillaktyka_28.06.2023_profilaktyka_uzaleznien_nastolatkow.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wirtualne-uzaleznienie-dzieci-realne-zagrozenie-0
http://pacjent.gov.pl/artykul/leczenie-psychiatryczne-mlodziezy-i-dzieci

Putapka nowych narkotykow

Dowiedz sie, jak naprawde dziataja dopalacze, nazywane
nowymi narkotykami. Gdzie szuka¢ pomocy?

Za infori
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