Niebezpieczenstwo w sieci

Zagrozenia psychiczne




= Oproécz zagrozen dla ciala, korzystanie z technologii
zagraza rOwniez zdrowiu psychicznemu. Wazng grupe
zagrozen stanowig réznego rodzaju uzaleznienia, a
uzaleznicC sie w sieci mozna prawie od wszystkiego...

= Dzieki atrakcyjnej grafice, emocjonujacej fabule oraz
Za g rozenla systemowi nagréd gry komputerowe potrafig bardzo

. wciagnac graczy w swoéj Swiat.
psychiczne

= Problem uzaleznien jest bardzo szeroki, gdyz Internet
potrafi dostarcza¢ wszelkich tresci; od informaciji z kraju
1 Swiata, przez erotyke a na poradach zdrowotnych

konczac. I od kazdego z podanych typow informacji
mozna sie uzaleznic.



Jak powstaja
uzaleznienia?

Wazng cechg réznorodnych uzaleznien jest idealizowanie i
personifikacja przez uzaleznionego obiektu uzaleznienia.
Dla kompulsywnego gracza komputer moze by( zatem
przyjacielem zawsze gotowym do wspolpracy i zabawy,
nigdy nie odmawiajgcym wspodlnej rozrywki czy dajacym
poczucie wiladzy.

Podobnie sprawa wyglada w przypadku mediéw
spotecznosciowych pozwalajagcych osobie o niskiej
samoocenie zaczg¢( budowal sieciowe alter ego o
wymarzonych cechach.

Uzalezni¢ sie mozna réwniez od informacji nadajac im
przesadng range i uzalezniajgc od ich doplywu wlasne
samopoczucie.

Uzaleznienia zawsze biorg sie z jakichs deficytow, ktére
uzalezniony za pomocg natogu sobie rekompensuje. Z tego
powodu s3 bardzo trudne do przewidzenia i1 prawie
niemozliwe do wykrycia dopdki nie wkrocza w grozng faze,
w ktorej zaczynaja oddziatywac na cate zycie i otoczenie
uzaleznionego. Wtedy jednak mechanizm natogu jest juz
dobrze rozwiniety 1 bardzo trudny do zatrzymania.

Najwazniejsza jest Swiadomos¢, ze to cztowiek a nie obiekt
jest zréodtem uzaleznienia.



/espot

uzaleznienia od
Internetu

*OBJAWY:

alienacja,

zaburzenia rytmu dobowego (pdZzne chodzenie spac,
spodznianie sie do szkoty),

podraznienie oraz agresja,

radykalizacja pogladéw,

plany samobdjcze,

konflikty z prawem zwigzane z dziatalnoscig w Internecie,
zaniedbywanie obowigzkdéw szkolnych i rodzinnych,
odczuwanie podniecenia na mys$l o pracy na komputerze,
przegladanie nielegalnych tre$ci w Internecie,

radykalna zmiana zachowan.



Czesto

spotykane typy
uzaleznienia

Uzaleznienia od gier komputerowych,
Erotomania komputerowa,

Uzaleznienie od informacji,

Uzaleznienie od kontaktdéw spotecznych w sieci,

Cyberchondria — internetowa odmiana hipochondrii,
polegajaca na obsesyjnym wyszukiwaniu informacji na
temat choréb i kuracii,

Samobdjstwa w sieci/ samookaleczenia — uzytkownicy
wymieniaja sie w Internecie informacjami na temat
metod 1 planéw samobdjczych lub samookaleczania sie.



/apobieganie

Nie istniejg jasne i jednoznaczne wytyczne, poniewaz to nie
obiekt uzaleznienia, lecz wlasne, osobnicze predyspozycje
uzaleznionego decyduja o tym czy po zetknieciu z
uzalezniajgcym zjawiskiem popadnie w nalég czy tez nie.

Zasadniczo nalezy dazy¢ do redukciji czasu spedzanego w
sieci, co jednak jest trudne, gdy juz do uzaleznienia
dojdzie.

Pomocne moga byc¢:

- alternatywne metody spedzania wolnego czasu
(poszukiwanie pasji poza Swiatem wirtualnym, spotkania ze
znajomymli itp.),

- korzystanie z oprogramowania ograniczajgcego czas
korzystania z komputera lub z poszczegdlnych
witryn/portali,

- korzystanie ze wsparcia psychologa (skuteczna bywa
terapia behawioralna).



Zachecamy do

Zaczerpniecia
dodatkowe]
wiedzy:

Na stronach internetowych:

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/

Oraz obejrze¢ dodatkowe filmy:

Zagrozenia Internetu — Film Dokumentalny
https://www.youtube.com/watch?v= ZAzurhEMAw

Uzaleznieniem behawioralnym mdéwie STOP
https://www.youtube.com/watch?v=jdF10BMUUeQ



https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=_ZAzurhEMAw
https://www.youtube.com/watch?v=jdF1oBMUUeQ
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