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Dlaczego smartfon nie zastapi rodzicow
a social media bezposrednich kontaktow kolezenskich?

Prof. Izabela Krasiejko
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Uzaleznienie od gier, bajek i filmow akcji
z perspektywy neurobiologii

»  Gry uwalniajg nie tylko adrenaline, ale réwniez opioidy - neurohormony powodujgce, ze
dobrze czujemy sig lub odczuwamy ulge w przypadku bolu lub stresu, tgczac sie z
receptorami rozsianymi po catym ukfadzie nerwowym i pokarmowym. Sg w mleku matki.
Uwalniajg sie tez pod wptywem dotyku (gtaskania, przytulania), cwiczen fizycznych i... gier
oraz przetworzonego jedzenia. Kiedy juz skojarzg sie z czyms przyjemnym (nagroda)
srodmoézgowie wyzwala dopaming, ktéra podbudza jadro lezace w prazkowiu brzusznym,
co wywotuje dgzenie do uzyskania tej nagrody i sprawia, ze czujemy niepokdj dopoki jej
nie dostaniemy. Ten niepokdj, strach, nadmierna czujnos¢ objawia sie przyspieszonym
pulsem, ptytkim oddechem, poceniem, rozszerzeniem zrenicami, nadwrazliwoscig
sensoryczng. JesteSmy w stanie stang¢ w obronie lub rzuci¢ sie w pogon.

»  Wszystkie dzwonki i gwizdki, kolory i Switata, nagte dzwieki, gdy trafimy w cel lub cos$ trafi
w nas powodujg wyrzut dopaminy — zrodta jeszcze wiekszego pragnienia, powodujgc ze
mozg chce kolejnego zastrzyku opioidu (a potem kolejnego, kolejnego). To powoduje, ze
chcemy jeszcze czegos przyjemniejszego

»  Uruchomienie uktadu nagrody wytwarza silng che¢, by wcigz grac w gre, ogladac filmy
akcji jeden za drugim, i odsuwa nas od innych aktywnosci, ktore dajg mniej oioidow, takie
jak czytanie, granie w karty czy planszowki.

» Ciezko jest wysiedzie¢ na disnejowskiej bajce, gdy mozg przyzwyczait sie do
Trasformersow.

» Trzeba by¢ swiadomym, ze jest celowy zabieg tworcow tych gier i bajek, by konstruowac
te superstymulanty, bo to nakreca ich sprzedaz. Podobnie dziata Smieciowe jedzenie.

»  Szczyt dopaminowy jest tak silny, ze przejmuje kontrole nad AUN, cztowiek nie czuje
potrzeby odpoczynku, snu, przekraczajgc te moment, w ktérym nalezatoby przestac.

Dziecko jest jeszcze bardziej pozbawione energii niz na poczatku, wiec potrzebuje

ejnego zastrzyku opioidow.

» Tworzymy pobudzone dzieci, ktorych nie da sie zaspokoic.

(Shanker, 2016).




Objawy uzaleznienia od telefonu (fonoholizm)

» Uzaleznienie od telefonu objawia sie przede wszystkim ciggtym
przymusem korzystania ze smartfona.

» Osoba nie potrafi wytrzymac nawet kilku minut bez siegniecia po
telefon, a gdy nie ma go w zasiegu reki odczuwa zdenerwowanie.

» Ma wigczone powiadomienia o przychodzgcych wiadomosciach i
reaguje na nie od razu, niezaleznie co robi, z kim przebywa.

» Rozprasza to uwage, pojawiajg sie problemy z koncentracjg i pamiecia.

» Poza tym, charakterystycznym sygnatem jest takze ilos¢ czasu
spedzanego przed ekranem telefonu. Uzalezniony potrzebuje coraz
wiecej czasu na korzystanie z urzgdzenia, aby poczuc sie dobrze,
wzrasta tolerancja na bodzce ptyngce ze smartfona.

» Pierwszg i ostatnig czynnoscig w ciggu dnia jest korzystanie z telefonu.

» Moga by¢ problemy ze snem, wyczerpanie energetyczne, gdyz mozg
nie jest odzywiany aktywnoscna fizyczna.

» Osoby uzaleznione bardzo czesto zaniedbujg codzienne obowigzki na
rzecz uzywania telefonu.
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Uzaleznienie od gier — skutki

» Problemy zdrowotne: bole
plecow, gtowy,
przemeczenie wzroku, bole
ciesni nadgarstka,

» skrzywienie kregostupa.

» Podwyzszony poziom
agresiji.

» Uwagowe | motywacyjne
problemy szkolne.
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Uzaleznienie od mediow spotecznosciowych — skutki

» Poczucie izolacji.

» Przymus bycia zabawnym/a.

» Zazdrosc o styl zycia innych
ludzi, o wiecej lajkéw pod
postami kolezanek/kolegow.

» Ujawnianie szczegotow zycia
0sobistego nieznajomym.

» Przekraczanie granic dobrego
smaku, przyzwoitosci dla
popularnosci.

» Rozne formy cyberprzemocy.
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Dlaczego korzystanie z telefonu przez rodzicow przy dziecku
negatywnie wptywa na jakosc relacji w rodzinie?
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Jak ograniczac korzystanie z ekranow przy dziecku?
Zasady ekranowe dla rodzicow:

Kiedy spedzasz czas z dzieckiem, staraj sie by¢ catkowicie obecny (obecna). Skup sie na
jegokpotrzebach i wspolnych aktywnosciach. Staraj sie nie myslec o telefonie i nie zerkac
na ekran.

Ograniczaj do minimum czas, kiedy korzystasz z telefonu przy dziecku. Zawsze rozwaz,
czy skorzystanie z telefonu jest konieczne i czy nie moze poczekac. Jezeli siegasz po telefon,
staraj sie ograniczac czas spedzany przed ekranem do niezbednego minimum.

Ustal miejsca wolne od telefonu, takie jak miejsce spozywania positku, pokdj dziecka, kacik
do zabaw czy miejsce do czytania.

Ustal sytuacje kluczowe dla relacji z dzieckiem i dla jego komfortu, podczas ktérych nie
korzystasz z telefonu, np. positki, zasypianie, wspolna zabawa, czytanie.

Staraj sie nie trzymac telefonu przy sobie. Pomocne moze by¢ miejsce, gdzie odktadasz
telefon na czas interakgji z dzieckiem. Moze to by¢ miejsce, gdzie wszyscy domownicy
zostawiajg swoje telefony.

Wytaczenie powiadomien sprawi, ze ty i dziecko bedziecie mniej rozproszeni.

Jesli musisz skorzystac z telefonu przy dziecku, wyttumacz mu, w jakim celu to robisz,
by zminimalizowac jego frustracje (np.: ,Teraz odpisuje cioci, o ktorej godzinie ja
odwiedzimy”, ,Teraz sprawdzam prognoze pogody, zebysmy ubrali sie odpowiednio na
spacer”).

W budowaniu bezpiecznej wiezi najwazniejsze sa:
obecnos¢ opiekunow w zyciu dziecka,
zaangazowanie w opieke,

‘ - reagowanie na wysytane przez dziecko sygnaty,

kojenie, gdy dziecko odczuwa dyskomfort,
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Przyktadowe zasady zwigzane z tworzeniem przestrzeni dla relacji

rodzinnych:
8 Planujemy rodzinny czas bez ekranow. USTALAMY
1. Zaczynamy dzien bez telefonu. ST AT S
2. Nie korzystamy z ekrandw podczas spozywania
positkow.
3. Nie korzystamy z ekrandéw w czasie zabaw z
dzieckiem.

4. W czasie spedzanym wspolnie wytgczamy
powiadomienia w aplikacjach.

5. Nie korzystamy z urzgdzen ekranowych w
czasie drogi do szkoty czy pracy.

6. Kierujgc samochodem nie obstugujemy
urzgdzen ekranowych.

7. Podczas odrabiania lekcji korzystamy z
urzgdzen ekranowych tylko wtedy, gdy jest to
niezbedne do rozwigzania zadan domowych.

8. Spotkania z przyjaciotmi staramy sie spedzac
bez ekranow.

» https://www.domowezasadyekranowe.fdds.pl/

wiedza/
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Prawdziwe twarze jako podstawa budowana systemu wsparcia
spotecznego dzieci i nastolatkow.

» Dzieci i nastolatki potrzebujg aktywnosci w matych grupkach zbudowanych wokot
wspolnego konstruktywnego celu wymagajgcego zaangazowania, poswiecenia, np.
zespoty muzyczne, grupy teatralne, grupy jezykowe, sportowe, wspinaczka skatkowa,
zeglarstwo.

»  Muszg doswiadczy¢ sukcesu, by wyksztatci¢é motywacje do tego co robig. ale tez porazki,
jesli majg by¢ odporne psychiczne.

» Problemem jest to, ze wiele starszych dzieci i nastolatkéw rezygnuje z udziatu w
tradycyjnych aktywnosciach zespotowych, wymagajgcych i jednoczesnie wzmacniajgcych
umiejetnosci interpersonalne ma rzecz zastepczych doswiadczen zespotowych w sieci
media spotecznosciowe i gry zespotowe on-line.

»  Gry komputerowe, oglgdanie filméw w sieci, media spotecznos$ciowe nie zastgpig realnych
aktywnosci w grupach réwiesniczych, gdyz nie sg w stanie dac tego co potrzebne do
prawidtowego rozwoju — wiezi z innymi ludzmi, zainteresowania, uznania, pozytywnego
dotyku, czyli koregulacji i zaangazowania spotecznego.

» Miody cztowiek potrzebuje nie tylko rodzicow, ale rowniez przyjaznych rowiesnikow, by
pomogli mu radzi¢ sobie ze stresem. Barierg dla stresu jest kontakt spoteczny w
bezposredniej interakcji, tj. w postaci dotyku, spojrzenia, kojgcego tonu gtosu. Kiedy
nastolatek jest czescig zespotu muzycznego, sportowego, tanecznego — powinien okreslic,
jak jego zaangazowanie zmniejsza lub zwieksza poziom stresu i indywidulanie go
dopasowac do swoich potrzeb i mozliwosci (Shanker, 2016).
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Prawdziwe twarze jako podstawa budowana systemu wsparcia
spotecznego dzieci | nastolatkow.

Social Engagement System
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Balans

» Nie chodzi o to, by » Catkowite ograniczenie —
nastolatek nie to jak naprezenie gumeki,
wchodzit na jesli bedzie za mocne to

strzeli z podwagjng sita,

Facebooka, dziecko bedzie
Instagram, czy Tik oszukiwag¢, buntowac sie,
Tok, ale stosowanie odstawac od
ich w nadmiarze rowiesnikow, nie mie¢ z
moze mieé zgubne nimi wspolnych tematow.

skutki




Profilaktyka
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Do konca szkoty podstawowej
dziecko nie powinno miec
telefonu, tabletu, komputera
na wtasnosc, w swoim pokojul.
Miec ograniczony dostep. Te
sprzety powinny by¢
wtasnoscig rodzica.
Organizowanie dziecku
roznych aktywnosci w czasie
wolnym | spedzanie czasu na
swiezym powietrzu z rodzing
czy przyjaciotmi,

Rozwijac inne pasje.
BIokad?/ na telefon | komputer,
kontrola rodzicielska.

Ustalenie z dzieckiem, ile czasu
spedzi w telefonie lub
komputerze i wymyslenie
aktywnosci, ktorg zajmie sie po
uptywie tego czasu.
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» Modelowanie - wtasny

Erzyk’rad, ile i jak rodzic
orzysta z telefonu.

» Nie odbierac przywileju

korzystania z telefonu,
tabletu, komputera jako kare —
bo wzmacnia sie ich
atrakcyjnosc.

Korzystac z metody Selfreg -
uczyc dzieci samoregulagji i
koregulacji bez potrzeby
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https://www.youtube.com/watch?v=XbDiM8sM7gc
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Izabela Krasiejko
Matgorzata Ciczkowska-Giedziun

metodyka pracy socjalnej mps

Pedagogiczne
aspekty pracy
asystenta rodziny

Migdzy wsparciem rodziny
a ochrong dziecka
przed krzywdzeniem
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