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@ALEX

UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Co to jest?

Uzaleznienie od internetu to zjawisko cyfrowe, ktére objawia sie jako:
« utrata kontroli nad czasem spedzonym w internecie
« zaniedbywanie zycia spotecznego, rodzinnego i zawodowego

« przymus, silna potrzeba korzystania z internetu

Jest to zachowanie kompulsywne, czyli oparte na przymusie postepowania w okreslony sposob, pomimo
Swiadomosci szkdd, ktére powoduje. Zwigzane z technologig cyfrowa, czesto dotyczy nie jednego, ale kilku

urzadzen (np. komputer, telefon). Staje sie epidemig XXI wieku i rozwija dynamicznie.

Sfinansowane ze $rodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Dofinansowane przez glady J J glady
Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukaciji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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Mtodziez i dzieci, stanowigce jedng z najwiekszych i najaktywniejszych grup uzytkownikéw online, sg
szczegolnie podatne na negatywne skutki internetu. 1 na 10 nastolatkbw moze miec problemy zwigzane

z naduzywaniem komputera. Badania wskazujg rowniez, ze ci zagrozeni uzaleznieniem od internetu

spedzajg na nim nawet do 40 godzin tygodniowo'.

Nadmierne Korzystanie z Komputera i Internetu Przez Dzieci i Mfodziez.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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Jak to moze wptywac na zdrowie seksualne i reprodukcyjne mtodziezy?

Atrakcyjnos¢ internetu, wynikajgca z jego powszechnej dostepnosci (m.in. finansowej) i zapewnienia
anonimowosci, moze mie¢ bardzo szkodliwy wptyw na zdrowie seksualne i reprodukcyjne mtodych ludzi.

Internet moze stac¢ sie ich jedynym niekwestionowanym zrédtem informacji, ktorym slepo ufaja.

Mtodzi ludzie, posiadajgcy nastepujgce cechy osobowosci, sg szczegolnie podatni na uzaleznienie:
wysoki poziom neurotyzmu, introwersja, nadwrazliwos¢, pesymistyczne podejscie z tendencjg do izolacji,
brak pewnosci siebie, wrazliwos¢ na krytyke i odrzucenie, problemy z samokontrolg, wysoki poziom
odczuwanego leku, trudnosci w otwartej komunikaciji interpersonalnej, niska asertywnosc, niski poziom
kompetenciji spotecznych i inteligencji emocjonalnej oraz trudnosci w radzeniu sobie ze stresem. Te
cechy niosg ryzyko zwigzane z oglgdaniem uzalezniajgcych i dewiacyjnych tresci seksualnych, co moze
prowadzi¢ do perwersyjnych zainteresowan seksualnych, niewiernosci w zwigzkach romantycznych,
podatnosci na naduzycia i eksploatacje seksualng oraz uzaleznienie od seksu. Uzaleznienie czesto
wigze sie zaréwno z biernym, jak i aktywnym cyberseksem. Bierny cyberseks obejmuje przeglgdanie
stron pornograficznych, podczas gdy aktywny dotyczy uczestnictwa w rozmowach o tresci seksualnej lub
aktywnosciach seksualnych online..

Istnieje takze znaczne prawdopodobienstwo, ze mtodzi ludzie bedg obawiaé sie nawigzywania
emocjonalnych i seksualnych relacji w realnym swiecie, polegajgc wytgcznie na uzalezniajgcych formach
interakcji wirtualnej, ktére mogg im sie wydawac bezpieczniejsze, poniewaz nie wymagajg

bezposredniego kontaktu i zaangazowania twarzg w twarz.

- Dofinansowane przez  Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autorow i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii

Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacii i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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Jakie sg sposoby wspierania mtodziezy?

e Naucz mtodych ludzi, jak korzystac z internetu w zdrowy sposob, sprawdzajgc wiarygodnos¢
informacji i odpowiedzialnie zarzgdzajgc czasem spedzonym w wirtualnym swiecie. Mozna to
zrobi¢ za pomocg aplikacji lub ustawien telefonu, ktére mierzg czas spedzony online i
rekomendujg formy "detoksu" (na przyktad ograniczenie korzystania z internetu do kilku godzin
dziennie).

e Pokaz znaczenie uczestniczenia w alternatywnych aktywnosciach zamiast spedzania czasu
przed komputerem, czy to poprzez indywidualne zajecia (samodzielne hobby, takie jak fotografia
czy bieganie) lub grupowe aktywnosci (gry planszowe, sporty grupowe itp.).

o Przeprowadz warsztaty dotyczgce edukacji medialnej dla dzieci i rodzicdéw, skupiajgc sie na
psychologicznych mechanizmach wptywu medidéw oraz odpowiedzialnym z nich korzystaniu.

e Pokaz mtodym ludziom, Zze oprdcz internetu istniejg inne zrédta informacji, do ktérych mogg sie

zwrocic¢, takie jak ksigzki, warsztaty, szkolenia, terapia i rozmowy z innymi.

Powigzane zjawiska/narzedzia cyfrowe:

Zobacz:
e Relacje parasocjalne
e Bezpieczne przestrzenie online dla grup marginalizowanych

e Btedne przekonania i dezinformacja: Umiejetnosci cyfrowe

- Dofinansowane przez  Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autordw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawcze] ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
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