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Czym jest Swiat wirtualny dla mtodych pokolen?

Czy na pewno o zagrozeniach w cyberprzestrzeni
wiemy juz wszystko?

Co robic¢ z przemocg i lekcewazeniem norm
przez dzieci i mtodziez?
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Natogowe korzystanie

z telefonow komorkowych

Raport z ogolnopolskich badan w roku 2015-2016
22.086 uczniow miedzy 12 a 18 rokiem zycia
3.471 nauczycieli

dr Maciej Debski - koordynator projektu badawczego
Fundacja Dbam o M¢j Z@sieg
Instytut Filozofii, Socjologii i Dziennikarstwa Uniwersytet Gdanski



RODZINA:

- W ponad potowie polskich domow rodzice nie rozmawiajg o szkodliwosci
zwigzanej z nadmiernym i niekontrolowanym korzystaniem z telefonu
komorkowego, smartfona i Internetu,

- jest pochodng myslenia, ze to srodowisko szkolne (wychowawca,
nauczyciel) jest odpowiedzialne za ksztattowanie postaw ucznia w tym
zakresie,

- przewaza strategia ,kara i nagroda’,
- czesto system kar i nagrod jest dla dziecka niezrozumiaty, pochopnie

stosowany oraz niekonsekwentnie przestrzegany przez samych
rodzicow.



Raport szczegotowy, str 33: ,ProwadziCc to moze do braku poczucia
komfortu psychicznego u dziecka oraz niestabilnosci emocjonalnej,
a w niektorych przypadkach moze byC postrzegane jako forma przemocy
psychicznej. Kary i nagrody czesto bywajg przy tym niewspotmierne do
przewinienia, czy osiggnietego sukcesu .

Str 34: ,Uzyskane wyniki wskazujg, ze dzieci tych rodzicow, ktorzy stosujg
kary badz nagrody zwigzane z ograniczeniem/zwiekszeniem dostepu do
internetu/urzadzen mobilnych czesciej od pozostatych ucznidw osiggajg
wysokie wyniki natogowego korzystania z telefonéw komoérkowych ”.



ROZROZNIANIE SWIATA FANTAZJI OD REALNOSCI
ZACZYNA SIE W RODZINIE

Zadaniem dorostych
jest dzielenie sie swoimi umiejetnosciami
NAZYWANIA...
| MYSLENIA O TYM CO NAZWANE....

Gdy rodzic ,widzi” i ,nazywa’,
dziecko rozwija sie emocjonalnie.

Dopiero gdy ktos rozpoznaje i nhazywa jego emocje,
moze ono rozwija¢ myslenie o sobie | swoich potrzebach.

Bez myslenia oraz uznawania zdolnosci zalezenia od innych,
nie mozna uczyc¢ sie z doswiadczenia.



Swiat wirtualny angazuje prawdziwe emocje!

Czasem swiat wirtualny jest jedynym stale dostepnym sposobem zycia
W Swojej wewnetrznej rzeczywistosci.

EMOCJE SA PRZEZYWANE CALYM CIALEM,

W MYSLACH NAZYWAMY EMOCJE,
NAZYWANIE TO tACZENIE SLtOWA Z DOZNANIEM W CIELE
MYSL | EMOCJA NIE SA TYM SAMYM
PODOBNIE JAK MYSLI | FAKTY.



Styl emocjonalny wg R. Davidsona obejmuje 6 wymiarow:

SAMOSWIADOMOSC — w jakim stopniu dostrzegamy odczucia
fizjologiczne, ktore sg odzwierciedleniem emocii,

ODPORNOSC - jak szybko lub wolno podnosimy sie po porazce,

NASTAWIENIE - jak dlugo jestesmy w stanie zachowac pozytywne
emocje,

INTUICJA SPOLECZNA — jak dobrze potrafimy odczytywac¢ sygnaty
spoteczne wysytane przez otaczajgcych nas ludzi,

WRAZLIWOSC NA KONTEKST - jak dobrze potrafimy regulowaé nasze
reakcje emocjonalne, biorgc pod uwage kontekst danej sytuaciji,

UWAGA — jak mocno potrafimy sie na czyms skoncentrowac.



SAMORELAKSACJA OPARTA NA KONCENTRACJI
wg metody Treningu Autogennego J. H. Schulza.

praktyczna nauka techniki relaksacji oraz stosowania zdan
ukierunkowanych do wypowiadania w myslach integrujgcych ciato i umyst.

Skutecznos¢ Treningu Autogennego wynika z oddziatywania na mozg
poprzez koncentracje umystu w ciele oraz poprzez wytworzone engramy
na uktad nerwowy!

Metoda Schulza jest oparta na swiadomym wykonywaniu okreslonych
cwiczen psychologicznych, ktorych celem jest wprowadzenie ciata
| umystu w stan spokoju. Zatem celem jest rozluznienie oraz catosciowe
przetgczenie pomiedzy systemem nerwowym sympatycznym (ukiad
wspotczulny) a systemem parasympatycznym (uktad przywspotczulny),
czyli fizjologicznie uwarunkowany wypoczynek. Ten rodzaj wypoczynku
stuzy wzmocnieniu zdolnosci koncentracji w ciggu dnia, ale rowniez moze
byC wykorzystany jako pomoc w zasypianiu.



Dla petnej skutecznosci Treningu Autogennego opartego na koncentraciji
nie jest wystarczajgca umiejetnos¢ samodzielnego wykonywania technik
relaksacyjnych — potrzeba jeszcze dodania odpowiedniej pracy
psychicznej w obszarze motywacji oraz podtrzymywania refleksyjnego
myslenia o sobie. Wspomniany rodzaj pracy psychicznej nie jest ani trudny
ani wymagajacy, wymaga tylko ciekawosci siebie i checi wspotpracy
z inspiracjami odkrywanymi w sobie, czyli w swoim ciele i umysle. Osiem
spotkan w trakcie kursu jest wystarczajgce, aby nabyc¢ umiejetnosci
wystarczajgce do rozpoczecia praktykowania tego rodzaju pracy
psychicznej. Drobnymi kroczkami pomaga przyblizy¢ sie do petne;
samoakceptacii.

Metoda Treningu Autogennego wzmacnia granice psychiczne,
przez co minimalizuje wptyw sugestii pochodzacych z zewnatrz.



POZIOMY INTERWENCJI LECZNICZEJ:
A. PROFILAKTYKA / PROMOCJA ZDROWIA
B. LECZENIE AMBULATORYJNE

C. LECZENIE STACJONARNE

POZIOMY STRATEGII PREWENCYJNYCH:
A. PROFILAKTYKA PIERWSZORZEDOWA
B. PROFILAKTYKA DRUGORZEDOWA

C. PROFILAKTYKA TRZECIORZEDOWA

POZIOMY PROFILAKTYKI WG STOPNIA ZAGROZENIA:
A. PROFILAKTYKA UNIWERSALNA
B. PROFILAKTYKA SELEKTYWNA
C. PROFILAKTYKA WSKAZUJACA



ZRODLO: WWW.KBPN.GOV.PL [ Profilaktyka / Metody i strategie

Profilaktyka uniwersalna ma na celu przeciwdziatanie inicjaciji
w zakresie roznych zachowan ryzykownych (zwtaszcza wsrod mtodziezy
szkolnej) poprzez  dostarczenie  odpowiedniej informacji oraz
wzmachnianie czynnikow chroniacych i redukcje czynnikow ryzyka.

Do zachowan ryzykownych zaliczamy: palenie tytoniu, uzywanie srodkow
psychoaktywnych (alkoholu, narkotykéw, lekow), wczesng aktywnosc¢
seksualng, zachowania agresywne i przestepcze.

Rodzice w profilaktyce zachowan ryzykownych, w tym profilaktyce
uzywania substancji odurzajgcych, odgrywajg kluczowag role. Pozytywna
wiez emocjonalna pomiedzy rodzicami i dzieCmi, postawy rodzicow wobec
uzywania alkoholu | narkotykdw, a takze umiejetnosci | praktyki
wychowawcze rodzicow (m.in. monitorowanie zachowan dziecka)
stanowig czynniki chronigce przed uzywaniem substancji.


http://WWW.KBPN.GOV.PL/

Realizatorzy profesjonalnych programoéw profilaktyki uniwersalne;

to przede wszystkim nauczyciele wspierani przez psychologow.
Profilaktyka selektywna ma na celu zapobieganie, ograniczenie lub
zaprzestanie podejmowania przez jednostke zachowan ryzykownych.

Do odbiorcow profilaktyki selektywnej zaliczamy wiec m.in.: ,dzieci ulicy",
niepetnoletnie osoby popetniajgce czyny karalne, osoby zagrozone
demoralizacja, dzieci i mtodziez zagrozone wykluczeniem spotecznym,
osoby okazjonalnie uzywajgce narkotykow.

Metody profilaktyki selektywnej obejmujg takie dziatania jak m. in.:
dostarczanie informacji na temat ryzyka zwigzanego z uzywaniem
substancji, poradnictwo indywidualne, poradnictwo rodzinne, terapia
pedagogiczna, treningi umiejetnosci  spotecznych,  socjoterapia,
organizacja czasu wolnego (tzw. zajecia ,alternatyw").

Realizatorzy profesjonalnych programoéw profilaktyki selektywnej to
przede wszystkim psychologowie, socjoterapeuci i doradcy rodzinni.
Zajecia najczesciej odbywajg sie w poradniach psychologiczno-
pedagogicznych, klubach oraz swietlicach socjoterapeutycznych.




Profilaktyka wskazujagca sg to dziatania kierowane do jednostek,
u ktorych rozpoznano pierwsze objawy zaburzen Ilub szczegolnie
zagrozonych rozwojem problemow wynikajgcych z uzywania substanci
psychoaktywnych, w zwigzku 2z uwarunkowaniami biologicznymi,
psychologicznymi czy spotecznymi.

Cele profilaktyki wskazujgcej to zapobieganie rozwojowi uzaleznienia od
substancji psychoaktywnych, ograniczanie czestosci uzywania lub zmiana
Wwzorow uzywania substancji na mniej ,niebezpieczne”, ryzykowne.

Odbiorcy dziatan profilaktyki wskazujacej to osoby charakteryzujgce
sie czynnikami ryzyka takimi jak: zaburzenia zachowania, zaburzenia
koncentracji z deficytem uwagi (ADHD), niepowodzenia szkolne,
podejmowanie zachowan ryzykownych, uzywanie narkotykow problemowo
(bez diagnozy uzaleznienia), proby samobodjcze, konflikty z prawem,
wychowywanie sie w rodzinie z problemem narkotykowym.




Realizatorzy dziatan profilaktyki wskazujgcej wymagajg specjalistycznego
przygotowania w _zakresie pomocy psychologiczne] lub terapii.

Realizatorami programow sg psychologowie kliniczni, psychoterapeuci,
pracownicy socjalni itp. Programy te wymagajg czesto interdyscyplinarnej
wspotpracy przedstawicieli wielu instytucji pomocowych. Terenem dziatan
sg m.in. poradnie  specjalistyczne, placowki  wychowawcze
| resocjalizacyjne.

Metody profilaktyki wskazujacej obejmujg stosowanie takich metod jak:
treningi umiejetnosci spotecznych dla miodziezy, treningi umiejetnosci
wychowawczych dla rodzicow i nauczycieli, wywiad motywujacy, terapia
poznawczo-behawioralna, terapia rodzin.

W szkole profilaktyka wskazujgca adresowana jest do zidentyfikowanych
uczniow z grupy wysokiego ryzyka: uczniow z problemami zachowania
czy problemami w zakresie zdrowia psychicznego; uzywanie substancji
psychoaktywnych nie jest niezbednym warunkiem podjecia interwencji.



Dziatania obejmuja;:
1. Udzielanie wsparcia przez nauczycieli i pomoc w nauce;

2.  Statg wspotprace z rodzicami, podjecie interwencji z udziatem
rodzicow, wspolne opracowanie strategii pomocy dla ucznia;

3. Pomoc specjalistyczng udzielong przez szkote;

4. Skierowanie ucznia do specjalistow poza szkotg w celu dokonania
iIndywidualnej diagnozy i ewentualnego podjecia terapii, stata wspotpraca
Z nimi;

5.  Skierowanie rodzicow na treningi umiejetnosci lub inne formy
specjalistycznej pomocy.




Specjalista do spraw uzaleznien od mediow cyfrowych
kod zawodu 263407

Zadania zawodowe:

»(...) okreslanie skutkow uzaleznien takich jak: pornografia, pedofilia,
zagrozenia gier komputerowych, infoholizm, narkotyki i inne uzywki,
samobojstwa, sekty, przemoc i agresja, hazard, terroryzm,
prostytucja, cyberseks, zakupoholizm, cyberprzestepstwa’.

,(...) projektowanie | realizacja programow profilaktycznych
w powyzszym obszarze dla roznych grup wiekowych”.



Ksigzka wydana z pieniedzy publicznych jako egzemplarz bezptatny:

Magdalena Rowicka

-+ UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE.
Profilaktyka i Terapia”

Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii
Fundacja Praesterno

© by Minister Zdrowia, Krajowe Biuro do spraw
Przeciwdziatania Narkomanii. Warszawa, 2015



Rozdziat 5. Koncepcje profilaktyki

Strona 70: ,Reasumujgc, profilaktyka powinna stanowic
kompleksowg interwencje ukierunkowang na szeroko pojete
przyczyny angazowania sie w zachowania problemowe, tj. szeroko
pojete deficyty interpersonalne, spoteczne czy wychowawcze

| powinna obejmowac trzy rownolegte nurty (Gas, 2003):

1. wspomaganie jednostki w radzeniu sobie z trudnosciami
(deficytami) zagrazajgcymi prawidtowemu rozwojowi.

2. ograniczanie i zmniejszanie wptywu czynnikow ryzyka, ktére
zaburzajg prawidtowy rozwa;.

3. inicjowanie i wzmacnianie czynnikow chronigcych, ktére sprzyjajg
prawidtowemu rozwojowi.



Najwyzsza lzba Kontroli
PRZECIWDZIALANIE E-UZALEZNIENIU DZIECI | MLODZIEZY

LKI.410.008.00.2016 Nr ewid. 32/2016/P/16/070/LKI

Strona 10. W ocenie Najwyzszej lzby Kontroli podejmowane przez
skontrolowane instytucje dziatania majace na celu przeciwdziatanie
e- uzaleznieniu dzieci I mtodziezy byly przypadkowe i nie odpowiadaty,
w wystarczajgcym zakresie, na zagrozenia wynikajagce z  rozwoju
nowoczesnych technologii.

Minister Edukacji Narodowe] oraz Minister Zdrowia nie opracowal
wytycznych  okreslajgcych  sposd6b  postepowania w  zakresie
identyfikowania i diagnozowania zjawiska naduzywania przez dzieci
| mtodziez medidw elektronicznych oraz realizacji zadan w zakresie
przeciwdziatania e-uzaleznieniu.



Wytyczne takie nie zostaty zawarte w przyjetych przez Rade Ministrow
Narodowych Programach Zdrowia na lata 2007-2015 i 2016—-2020.
Problem e-uzaleznienia zostat wprawdzie zauwazony przez KBdPN, ktore
ze srodkow FRPH zlecato od 2011 r. identyfikacje zjawiska uzaleznien
behawioralnych, w tym e-uzaleznienia dzieci I mtodziezy, jednak
uzyskanych w ten sposob opracowan nie wykorzystano do przygotowania
powyzszych dokumentow.

Wynikato to rowniez z braku wspotdziatania w tej kwestii pomiedzy
Ministrem Zdrowia a Ministrem Edukacji Narodowej".

Strona 12. ,Z informacji uzyskanych od 16 kuratorow oswiaty wynika
m.in., ze kuratoria oswiaty nie identyfikowaly zjawiska naduzywania
mediow elektronicznych w szkotach i placowkach oswiatowych oraz ze
zaden z kuratorow nie przekazywat informacji do MEN o potrzebie
podjecia dziatan o0 zasiegu ogolnopolskim, majgcych na celu
przeciwdziatanie e- uzaleznieniu dzieci i mtodziezy”.



Strona 11. W wiekszosci poradni zajecia faktycznie zrealizowane,
obejmujgce tematyke wytgcznie e-uzaleznien odbywaty sie sporadycznie
| stanowity odpowiedz na niewielkie w tym zakresie zapotrzebowanie szkot
|__placowek. Poradnie nie podejmowaty dziatan zmierzajgcych do
ujawnienia zagrozen zwigzanych z problemem naduzywania komputera
| Internetu. Do ich prowadzenia niezbedne sg wystandaryzowane
narzedzia diagnostyczne, ktorych jednostki te nie posiadaty. Brak tych
narzedzi, w ocenie NIK, utrudnia udzielanie prawidtowego wsparcia
potrzebujgcym”.

Strona 17: ,Zdaniem NIK, jednym z powoddéw niepodejmowania przez
poradnie psychologiczno-pedagogiczne dziatan majacych na celu
diagnozowanie e-uzaleznienia jest brak wystandaryzowanych narzedzi
diagnostycznych ”



Strona 6: ,Brak jest oficjalnej nazwy dla zjawiska naduzywania mediow
elektronicznych.  Funkcjonujg takie okreslenia jak: fonoholizm,
siecioholizm, sieciozaleznosc, cyberzaleznosc, internetoholizm,
internetozaleznos¢, infoholizm, infozaleznoS¢ oraz uzaleznienie od
komputera, uzaleznienie od korzystania z nowoczesnych technologii
informacyjnych i komunikacyjnych (e-uzaleznienie). Specjalisci zajmujgcy
sie problematykg uzaleznien (w tym wuzaleznien behawioralnych)
wskazujg, ze podtoze e-uzaleznienia jest w zasadzie takie samo jak
w przypadku innych uzaleznien”.




Dominujgca koncepcja wyjasniajgca site uzaleznien
_ odwotuje si¢ do dziatania
MOZGOWEGO UKLADU NAGRODY

(Zrodto informacji: Longstaff A., Neurobiologia. Krotkie wyktady. Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2012)

W 1954 roku dwaj badacze trafili PRZYPADKOWO elektrodg w neurony
szlaku mezolimbicznego, biegngcego z pola brzusznego nakrywki (VTA)
do jadra potlezacego przegrody (NAC). Jest to jedna z drog
dopaminowych, a jej rolg jest kontrola zachowan motywacyjnych
zwigzanych z dziataniem zewnetrznych bodzcéw wzmacniajacych.
Ciata komorek nerwowych mieszczace sie w VTA projektujg do NAC,
uwazanego za mozgowe centrum przyjemnosci. Dochodzg tam takze

sygnaty z ciala migdatowatego niosgce informacje o kontekscie

sytuacyjnym. Odczuwanie przyjemnosci jest zwiazane z wydzielaniem
sie duzych ilosci dopaminy w NAC. Witasnie ten neuroprzekaznik
odpowiada za subiektywne odczucia przyjemnosci i satysfakcji
towarzyszgce zazywaniu substancji i wykonywaniu niektoérych czynnosci.



DOPAMINA REGULUJE MOTYWACJE
DO POSZUKIWANIA BODZCOW WZMACNIAJACYCH

smaczny obiad = 50% wzrost wydzielania sie dopaminy

zapalenie papierosa = wzrost o ponad 200%

amfetamina = wzrost o 1000%



Wspotczesnie juz wiemy, ze nie tylko dopamina i ukiad
nagrody majg tutaj swoQj udziat. RoOzne substancije
psychoaktywne cechujg sie odmiennymi mechanizmami
dziatania na poziomie neuroprzekaznictwa, dlatego

uzasadnione jest podejmowanie prob leczenia na

wczesnie|szych etapach ich dziatania.

Niezwykle waznym punktem prowadzonych badan jest
opis mechanizmow sterujgcych zazywaniem substancji w
zaleznosci od kontekstu sytuacyjnego — ciggle nie

doceniamy dostatecznie wagi bodzcow spotecznych

skfaniajgcych ludzi do siegania po substancije

psychoaktywne




SKUTEK:
UKLAD LIMBICZNY
BYL. PRZEZ DLUGI CZAS SPOSTRZEGANY
JAKO OSRODEK EMOCJI W MOZGU

Tak naprawde kora mézgowa
rowniez ksztattuje nasze stany emocjonalne i nastroje

CZY naprawde KAZDY MOZG JEST INNY?
JAK OPISAC RELACJE UMYSL-MOZG ?



Dziekuje za uwage :)

JACEK POPIOLEK
GABINET PSYCHOTERAPII, TERAPII UZALEZNIEN,
TRENINGU AUTOGENNEGO
Szczecin, ul. Pitsudskiego 19/ 4

e-mail: jp@emocje.szczecin.pl



