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Nowe uzaleznienia w zyciu dzieci i mtodziezy

Kiedy mys$limy o zjawisku uzaleznienia, zazwyczaj w pierwszej kolejnosci przychodza
nam do gltowy substancje, nad ktérych nadmiernym spozyciem jakas osoba nie panuje: alkohol,
papierosy, narkotyki. Problem uzaleznienia od substancji psychoaktywnych dotyczy ludzi
niemal w kazdym wieku. S3 to jednak zagadnienia do$¢ dobrze rozpoznane nie tylko w
naukowej teorii, ale takze w pedagogicznej praktyce - uzaleznienia te latwo zauwazy¢, w
placowkach o$wiatowych i w rodzinach stosujemy sprawdzone metody profilaktyki, znamy tez
instytucje, ktore specjalizujg sie w pomocy osobom uzaleznionym od wspomnianych uzywek.

Mamy juz jednak rok 2020 i warto, aby$Smy uswiadomili sobie, ze wspétczesna mtodziez
Zyjac w zupelnie innej rzeczywistosci niz ich rodzice i dziadkowie (gtéwnie za sprawg rewolucji
cyfrowej), boryka sie z odmiennymi problemami i znajduje tez inne sposoby ucieczki od nich.

Jako nauczyciel akademicki pracujacy z przysztymi i czynnymi nauczycielami oraz do
niedawna jeszcze - pedagog pracujgcy z miodziezg licealng, chciatabym przedstawi¢ w zarysie
problemy, z ktérymi nie radza sobie wspotczesne dzieci i mlodziez. Wydaje sie, Ze rodzice nie
radzg sobie z tymi problemami jeszcze bardziej — nie po$wiecajac dziecku wystarczajaco duzo
czasu, nie okazujgc mu mitos$ci i zainteresowania jego zyciem, nie wprowadzajac dziecka w Swiat
wartosci, nie wymagajac od niego i nie stuzac wtasnym przyktadem oraz pomocg - przyczyniaja
sie do tego, ze mtodzi ludzie sg zupeinie bezradni wobec problemdéw, ktére wielu dorostym
mogg wydawacl sie banalne. Wielu mtodych ludzi zatrzymato sie jednak w swoim rozwoju
emocjonalnym i moralnym na poziomie dziecka, nie wynoszac z domu rodzinnego jasnych norm
i wzorcoOw postepowania, oraz nie znajdujac w kregu najblizszych oséb pewnego oparcia. Z
drugiej strony, oszotomieni stylem zycia prezentowanym w mediach, zachetg do Zycia tak, jak
sie w danej chwili podoba i promocja konsumpcjonizmu, prébujg realizowaé potrzeby
przynalezno$ci i uznania w sposéb, ktory moze budzi¢ niepoko;.

Rewolucja technologiczna drugiej potowy XX wieku ukazata nowe rodzaje uzaleznien -
juz nie tyle od zazywanych $rodkéw chemicznych, ktére uzaleznialy fizycznie, ile od
wykonywania czynno$ci natogowych, majacych nature uzaleznienn psychicznych. Cztowiek
poddaje sie czynnos$ci natogowej, coraz bardziej koncentrujagc wokét niej swoje mysli, traci
kontrole nad swoim zachowaniem, jego wola stabnie, a inne sprawy i obowiazki Zyciowe traca
znaczeniel. Dokonajmy zatem krétkiego przegladu nowych uzaleznien, ktére pojawity sie w
$Swiecie wspotczesnych dzieci i mtodziezy. Sa to przede wszystkim uzaleznienia behawioralne,
zwane rowniez zachowaniami kompulsywnymi. Dotycza one takich czynnos$ci jak np.
korzystanie z Internetu, granie na komputerze, jedzenie, zakupy, uprawianie sportu czy
opalaniez2.
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Siecioholizm - z badan ,Nastolatki wobec Internetu 3.0” (NASK, Warszawa 2017) wynika, Ze
zdecydowana wiekszo$¢ dzieci korzysta z Internetu wielokrotnie w ciggu dnia lub caly czas.
Niemal 40% robi to takze w szkole. Sredni wiek inicjacji internetowej to 9 lat i 7 miesiecy3.
Siecioholicy korzystajac z Internetu traca poczucie czasu. Bedac poza zasiegiem sieci odczuwajg
frustracje, zal, zto$¢ i przygnebienie. Od Internetu uzalezniajg sie czesto osoby zamkniete w
sobie, posiadajace niskie poczucie wtasnej wartosci i trudnosci w porozumiewaniu sie z innymi
ludZmi w realnym $wiecie. Ludzie w wieku dorastania czesto czujg sie samotni i nierozumiani
przez otoczenie, a Internet daje im poczucie, Ze moga by¢ kim chca i tatwiej jest znaleZ¢ bratnig
dusze. Warto, aby nauczyciele i rodzice pamietali, Ze dziecko uzaleznione wykorzystuje Internet
nie jako zrddto informacji, ale psychologiczng ucieczke od $wiata i probleméw, ktére go
przerastajg*.

Gry komputerowe - to najpopularniejszy sposob korzystania z komputera wsrod dzieci w
wieku 4-14 lat (tak spedza czas 60% z nich). 69% z nich to chtopcys. Zaburzenia zwigzane z
graniem w gry komputerowe znalazly sie w najnowszej Kklasyfikacji choréb ICD-11
opublikowanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Najpopularniejsze gatunki gier to: gry RPG
(Role-Playing Games), czyli gry fabularne, np. World of Warcraft - jedna z najpopularniejszych
gier online na $wiecie; gry FPS (First Person Shooter), potocznie nazywane ,strzelankami”, np.
Counter-Strike; gry strategiczne (np. rozbudowa wirtualnego panstwa); gry symulacyjne (np.
samochodowe, lotnicze); gry sportowe (np. pitkarska seria FIFA czy koszykarska NBA Live).
Kupujac dziecku gre komputerowa, nalezy zwraca¢ uwage na obowiazujacy w Europie system
klasyfikacji gier PEGI (Pan-European Game Information), wskazujacy minimalny dopuszczalny
wiek korzystania z gry oraz ostrzegajacy przed obecnymi w niej niebezpiecznymi tre$ciami (to
dwa zestawy graficznych symboli umieszczonych na pudetku gry)s.

Fonoholizm / smartwica’ - to zaburzenie polegajace na naduzywaniu smartfona. Fonoholik
prawie caly czas kontroluje powiadomienia, SMS-y, informacje w mediach spotecznosciowych, a
na sytuacje uniemozliwiajace korzystanie z telefonu reaguje niepokojem lub agresjas. Mtodziez
zdaje sobie sprawe z tego, ze popada w uzaleznienie od telefonu. Wedtug badan
przeprowadzonych przez Fundacje Dbam o M6j Z@sieg az 84,9% mtodych ludzi deklaruje, ze
zna kogo$ uzaleznionego od korzystania z telefonu komoérkowego (niemal 23% ucznidow
wskazato samych siebie)®. W badaniu ,Nastolatki 3.0” 56% respondentéw przyznato, ze
powinno mniej korzystac z telefonu komérkowego, a 42%, Ze ten czas jest dtuzszy niz zaktadali.
36% podejmowato préby ograniczenia czasu spedzanego z telefonem, ale nie powiodty sie onel®.
Z urzadzen mobilnych coraz czesciej korzystaja bardzo mate dzieci. Z nowatorskich badan
przeprowadzonych w 2015 r. na grupie dzieci w wieku 6 miesiecy-6,5 roku wynika, ze 64%
dzieci w tym wieku korzysta z urzadzen mobilnych (43% dzieci rocznych i dwuletnich, 62% trzy
i czterolatkdw, 84% piecio- i szeSciolatkow). 25% dzieci robi to codziennie. Wtasne urzadzenie
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mobilne posiada 26% dzieci. Najmtodsi korzystaja z urzadzen w rézny sposéb: 79% oglada
filmiki, 62% - gra w gry na smartfonie lub tablecie. Warto podkresli¢, ze 63% przedszkolakéw
bawi sie urzadzeniem mobilnym bez konkretnego celu. Zadziwia¢ moze réwniez fakt, Zze co
czwarte dziecko aktywnie korzystato z Internetu: 26% przegladato strony internetowe, 28%
wyszukiwato tresci. Juz roczne dzieci rozpoczynajg ogladanie filméw na urzadzeniach mobilnych
(49%). Gra¢ w gry zaczynajg nieco starsze dzieci - 28% dzieci rocznych i dwuletnich, 66% dzieci
trzy i czteroletnich, 88% w najstarszej grupie wiekowej. Co szczegolnie niepokojace, 69%
rodzicéw udostepnia dzieciom urzadzenia mobilne, kiedy muszg zaja¢ sie swoimi sprawami, a
49% rodzicéw stosuje to jako rodzaj nagrody dla dzieckall. Cho¢ regulaminy wiekszos$ci
serwisOw spotecznos$ciowych informujg, ze konto moze utworzy¢ osoba, ktéra ukorniczyta 13 lat,
badania pokazuja, Ze niemal 48% dzieci 9-10-letnich posiada wtasne profile w mediach
spoteczno$ciowych i na stronach z grami internetowymi!2. Obecno$¢ w $wiecie wirtualnym jest
oczywistym elementem stylu zycia mtodych ludzi. Im intensywniej jednak korzystaja z nowych
medidw, tym czeSciej obawiajg sie utraty dostepu do informacji i wydarzen. Zjawisko to nosi
nazwe FOMO.

FOMO - ang. fear of missing out, czyli lek przed ,przegapieniem” czy tez ,wypadnieciem z
obiegu”, to obawa Ze co$ bardzo waznego nas ominie, jesli na chwile ,odtgczymy sie od sieci”. To
uporczywe przekonanie, ze tam, gdzie nas nie ma dzieje sie co$ interesujacego, z czego jesteSmy
wykluczeni. Mtodzi ludzie odczuwaj potrzebe niezwlocznego dzielenia sie w Internecie
najdrobniejszymi szczeg6tami swojego Zycia (relacje z przebiegu dnia czy imprez, selfie, zdjecia
positkéw), staraja sie by¢ pierwszymi, ktérzy poinformuja o czyms$ swoich znajomych, daza do
zdobywania w Internecie jak najwiekszego uznania i uwagi, mierzonych liczbg polubien,
komentarzy czy udostepnien zamieszczanych materiatéw!3. Badania przeprowadzone w
pazdzierniku 2019 r. przez naukowcoéw z Uniwersytetu Warszawskiego pokazaty, ze 16%
polskich internautéw (okoto 4 mln ludzi) odczuwa lek przed odtgczeniem. 35% stwierdzito, ze
przez korzystanie z serwiséw spoteczno$ciowych zaniedbuje obowigzki domowe, a 27% prace.
Okoto 1/5 0séb z wysokim FOMO przyznala, Ze przy niekorzystaniu z nowych mediéw odczuwa
objawy somatyczne takie jak nudnos$ci, zawroty gtowy, béle brzucha czy zwiekszong potliwos¢i4.
Warto doda¢, ze im miodsza grupa wiekowa, tym wyzszy poziom leku przed przegapieniem. Z
opublikowanego jesienig 2018 r. raportu ,FOMO. Polacy a lek przed odigczeniem” wynika, ze w
najmtodszej grupie badanych (15-19 r.z.) wysoki poziom FOMO wykazywato az 23%
badanych?s. Bycie na biezgco ze wszystkim, co dzieje sie w Internecie jest niewykonalne. Juz w
2016 r. internauci zamieszczali ponad 2700 zdje¢ na Instagramie na sekunde oraz 10.200
wpisow na Twiterze na sekundel6. Mtodzi ludzie odczuwajg dyskomfort i silny niepokdj, kiedy
nie maja przy sobie telefonu albo bateria sie roztaduje i nie moga sprawdzi¢ biezacych
informacji. Ciggle nastuchujg dzwieku informujacego o otrzymaniu SMS-a, nierzadko wstajg w
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nocy, aby sprawdzi¢ telefon!’. Pojawia sie tutaj zjawisko tzw. ,wibracji fantomowych” - cztowiek
ma ztudzenie, Ze jego telefon dzwoni, chociaz nic takiego nie ma miejsca, podobnie jak osoba po
amputacji odczuwa ,bdl fantomowy” konczyny, ktérej nie posiada.

Nomofobia - okreSlenie pochodzi od angielskiego ,no-mobile-phobia” i oznacza nieuzasadniony
lek przed brakiem telefonu lub przed sytuacja, w ktorej nie ma mozliwosci skorzystania z niego.
Na Stanowym Uniwersytecie w Nowym Jorku opracowano tzw. Kwestionariusz nomofobii,
sktadajacy sie z 20 twierdzen na temat Korzystania z telefonu, ktérych prawdziwos$¢ ocenia sie w
skali 1-7. Suma uzyskanych punktéw pozwala zorientowac sie, jak duzy mamy problem w tym
zakresie - warto ten test przeprowadzi¢, organizujgc uczniom zajecia na temat nomofobiis.

Pornografia - wspotczesnie dzieci przejawiajace zainteresowanie seksualno$cia coraz rzadziej
siegaja po ksigzki czy nawet czasopisma. Po wpisaniu hasta ,sex” w wyszukiwarke internetowa
znajdujg dluga liste stron pornograficznych dostepnych bez zadnych ograniczen. Badania
Fundacji Dajemy Dzieciom Site pokazujg, ze kontakt z pornografiag ma za sobg 28% dzieci w
wieku 11-14 lat. Czestotliwos¢ kontaktu z tymi tre$ciami ro$nie z wiekiem badanych - oglada je
21% 11- i 12-latkéw oraz az 63% 17-18-latkéw. Czesciej z pornografia maja do czynienia
chtopcy (50%) niz dziewczeta (36%). Wiekszo$¢ badanych trafita po raz pierwszy na tresci
pornograficzne przypadkowo. Blisko 1/3 chtopcéw i ok. 5% dziewczat mozna uznaé za
regularnych konsumentéw pornografii. Warto pamieta¢, ze kontakt z pornografia jest jednym z
aspektéw uzaleznienia od seksu - w zyciu mtodych ludzi pojawiajg sie zatem takze inne
seksualne zachowania o charakterze kompulsywnym, a roztadowanie napiecia seksualnego staje
sie nadrzednym celem pomimo destrukcyjnego wptywu na inne sfery zycia. Badacze alarmujg,
ze 90% filméw pornograficznych zawiera agresje fizyczna, potowa takze stowna, wiec wizja
relacji erotycznych, jaka chtona z takich produkcji mtodzi ludzie ma charakter dewiacyjny?°.

Seksting - to zjawisko zwigzane z cyberprzemocy, polegajace na przesytaniu za pomoca
telefonéw lub Internetu intymnych wiadomosci i zdje¢, ktdre bywajg nastepnie uzywane w celu
krzywdzenia os6b na nich przedstawionych. Badania przeprowadzone w 2014 r. na zlecenie
Fundacji Dzieci Niczyje pokazaty, ze az 34% nastolatkow (40% chtopcéw i29% dziewczyn)
otrzymato kiedykolwiek zdjecia lub filmy sekstingowe, a 11% je wysytato?0. Jest to zjawisko
bardzo niebezpieczne, poniewaz wiadomoSci tego rodzaju czesto wysytajg lub prosza o nie
pedofile. Nadawca zdjecia traci nad nim kontrole i nigdy nie wiadomo, kto jeszcze w Internecie
moze je zobaczy¢. Znane s3 przypadki podejmowania przez dzieci préb samobdjczych bedacych
skutkiem sekstingu?!.

Patostreaming - to trasmitowanie na zywo w Internecie materiatu zawierajacego wulgarny,
ponizajacy, peten przemocy fizycznej i stownej przekaz, nierzadko nagrywanego pod wptywem
alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych?2. Patostreamy prowadzone sg w serwisach
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internetowych udostepniajacych wideo strumieniowe (np. YouTube). Popularni YouTuberzy
transmitujg swoje zachowania bedace forma dewiacji czy patologii spotecznej?3 - libacje
alkoholowe, przemoc rodzinng, niszczenie mienia, przeklenstwa i fizjologie, a widzowie
dopinguja ich do coraz bardziej ekstremalnych zachowan dokonujgc wptat na konto. Spirale
przemocy trudno jest przerwa¢ - w ciggu miesigca patostreamer potrafi zarobi¢ od
kilkudziesieciu do kilkuset tysiecy ztotych. Bardzo czesto transmisje nie sg tez pdZniej
zapisywane na kanale, wiec nie ma podstaw do ukarania twoércy z powodu braku dowodoéow
dopuszczenia sie czynéw karalnych przez patostreameréw. Niektorzy z nich maja dzi$ jednak
sgdowe zakazy streamowania. Fundacja Dajemy Dzieciom Site we wspoétpracy z Rzecznikiem
Praw Obywatelskich opublikowata w 2019 r. raport ,Patotre$ci w Internecie”. Wyniki badan
moga zaskakiwaé. Az 84% nastolatkow w wieku 13-15 lat styszala o patotresciach, a 37%
regularnie je oglada (kto$ im je poleca albo wyskakuja na YouTube). 75% nastolatkéw robi to z
ciekawosci, a 29% z nud6éw. 43% dzieci ma kontakt z patostreamami co najmniej raz w tygodniu
(mtodsze nastolatki ogladajg patotresci z wieksza czestotliwoscig niz starsze). Co istotne,
wiekszo$¢ oséb (88%), ktére ogladaty patotresci, twierdzi, Ze byto to dla nich niepokojace
doswiadczenie?4.

Binge-watching - zjawisko ogladania seriali w spos6b kompulsywny, seryjnie, po kilka lub
nawet kilkanascie odcinkéw na raz (binge-watching to w wolnym ttumaczeniu szat ogladania,
zartoczne ogladanie). O zjawisku tym zrobito sie glo$no niedtugo po powstaniu wielkich
przedsiebiorstw serialowych, takich jak Netflix, Amazon czy inne?5. Rozwijajaca sie sie¢
serwisdw VOD (wideo na zadanie) nie pozostaje bez wplywu na nawyki Polakéw. Binge-
watching staje sie w Polsce coraz wiekszym problemem - z autorskiego badania syndykatowego,
ktére w 2019 r. przeprowadzita agencja badawcza 1QS wynika, ze dla co trzeciego Polaka w
wieku 9-55 lat dominujgcym stylem ogladania seriali jest ogladanie wielu odcinkéw serialu pod
rzad, jeden po drugim. Co ciekawe, miedzy poszczegélnymi grupami wiekowymi nie ma prawie
zadnej réznicy - wiele odcinkéw/sezonéw oglada 33% przedstawicieli Pokolenia Z (9-22 r.z.),
37% Pokolenia Y (23-37 r.z.) i 35% Pokolenia X (38-55 r.z.)%¢. Osoby uzaleznione potrafig
oglada¢ serial kosztem wypeiniania obowigzkéw szkolnych czy zawodowych, wchodza w
konflikty z otoczeniem, zaniedbuja higiene, ogladaja seriale podczas jedzenia i wykonywania
czynnosci fizjologicznych?’.

Vaping (palenie e-papieroséw) - E-papierosy dziatajg w ten sposdb, Ze ogrzewaja ciecz i
zamieniajg j3 w pare, ktorg wdycha palacz, a nastepnie wydycha duzg, gesta chmure. Ciecz
zawiera aromaty, glikol propylenowy, gliceryne i nikotyne?8. Do niedawna sadzono, Ze
elektroniczne papierosy to bezpieczniejsza alternatywa dla palaczy niz tradycyjny tyton.
Naukowcy i lekarze jednak juz alarmuja, ze e-papierosy powodujg negatywne konsekwencje
zdrowotne, takze takie, ktorych nie zaobserwowano w przypadku tradycyjnych papieroséw.
Analiza danych z najnowszych badan wskazuje na to, Ze e-papierosy zwiekszaja ryzyko astmy,
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zapalenia oskrzeli, rozedmy pluc, wreszcie przewlektej obturacyjnej choroby ptuc o ponad
30%¢2°. Kilka tygodni temu gtosno zrobito sie w Polsce o pierwszych pacjentach, ktorzy trafili do
jednego z 16dzkich szpitali z podejrzeniem nowej choroby. EVALI (E-cigarette or Vaping product
use Associated Lung Injury) to nowa jednostka chorobowa zwigzana z uzywaniem e-papierosow,
klasyfikowana od 2019 r. Dotyczy ona zwlaszcza mtodziezy, ktéra intensywnie "wapuje" i tych
konsumentow, ktorzy sami komponujg sktad mieszanek (90% chorych na EVALI miata w swoich
e-papierosach THC, substancje psychoaktywng wystepujaca w konopiach indyjskich)30. W ciggu
ostatniego roku w USA odnotowano niemal 2700 hospitalizacji i 60 zgondéw zwigzanych z EVALL
Z danych Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej wynika, Ze po e-papierosy regularnie
siega 35% miodych Polakows3!. Polska jest prawdopodobnie pierwszym krajem w Europie, w
ktérym wprowadzono monitoring dotyczacy powiklan po e-papierosach. Od poczatku 2020 r.
szpitale maja obowiazek zglaszac - za posrednictwem powiatowych stacji sanitarnych - kazdy
przypadek uszkodzenia ptuc zwigzany z waporyzacjg32.

Dopalacze - nowe substancje psychoaktywne (NSP), zwane popularnie ,dopalaczami” pojawity
sie w Polsce okoto 2008 roku, sprzedawane przez specjalistyczne sklepy i przez Internet.
Notowane wdéweczas informacje o zatruciach i zgonach w nastepstwie konsumpcji tych srodkéw
byty asumptem do wdrozenia przez instytucje panstwowe dziatan zapobiegawczych na szeroka
skale. Zamykanie sklepéw i wycofywanie z obrotu produktéw zawierajacych w sktadzie nowe
narkotyki to niekonczaca sie praca, poniewaz sktady dopalaczy nieustannie sie zmieniajg. W
Europie funkcjonuje tzw. System Wczesnego Ostrzegania, ktory klasyfikuje obecnie nowe
narkotyki w 13 grupach i obejmuje ponad 700 zwigzkéw chemicznych. Obecnie
najpopularniejsze s syntetyczne katynony (65,40%) i syntetyczne kannabinoidy (23,02%).
Pierwsza grupa ma strukture chemiczng zblizong do amfetaminy, a druga - daje efekty
odurzajace podobne jak po spozyciu marihuany lub haszyszu (cho¢ dziatanie wielokrotnie
silniejsze). Gtéwny Inspektor Sanitarny informuje o skali zatru¢ dopalaczami w Polsce. W latach
2015-2018 byto ich ogotem ponad 20 tysiecy. Najwiecej w wojewddztwie $laskim (ponad 5 tys.),
t6dzkim (prawie 5 tys.) i wielkopolskim (1,7 tys.). W wojewddztwie warminsko-mazurskim
doszto w tym okresie do 618 zatru¢ dopalaczami. Najwiecej zatru¢ notowano w grupie wiekowej
19-24 lata. 85% wsrod zatrutych stanowili mezczyzni. Liczba zgondéw nie jest mozliwa do
doktadnego oszacowania, poniewaz dane na ten temat sg rozproszone w réznych instytucjach
zlecajacych te badania. Warto pamietaé, Ze dopalacze ciesza sie niestabngcg popularnoscia, ze
wzgledu na to, ze — dopdki okreslona substancja nie zdazy by¢ zdelegalizowana, narkotyk o
ztozonym sktadzie, sprzedawany w ,sklepie kolekcjonerskim” jest legalny. Trwa zatem
nieustanny wys$cig wiadz majacy na celu delegalizacje jak najwiekszej liczby niebezpiecznych

29 https://twojezdrowie.rmf24.pl/czlowiek/organy-wewnetrzne/pluca/news-e-papierosy-naprawde-
szkodza-plucom-w-polaczeniu-ze-zwyklymi,nld,3923760 [dostep: 03.03.2020 r.]

30 https://pulsmedycyny.pl/evali-nowa-choroba-pluc-zwiazana-z-e-papierosami-980628 [dostep:
03.03.2020 r.]

31 https://www.radiolodz.pl/posts/59030-mlodzi-ludzie-ofiarami-e-papierosow-z-nieznanymi-
substancjami [dostep: 03.03.2020 r.]

32 https://pulsmedycyny.pl/evali-nowa-choroba-pluc-zwiazana-z-e-papierosami-980628 [dostep:
03.03.2020 r.]
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substancji w jak najkrétszym czasie oraz proby producentéw wprowadzania na rynek nowych
zwigzkow nie objetych jeszcze prohibicjg3s.

Ortoreksja - to obsesyjne spozywanie wytgcznie zdrowego, naturalnego i niskoprzetworzonego
jedzenia. Ortorektyk bedzie zatem sprawdzat nie tyle ilo$¢ (jak anorektyk), ile jako$¢ jedzenia.
Nastolatki czesto same bilansujg sktadniki odzywcze swoich positkéw, co moze prowadzi¢ do
szkéd zdrowotnych. Zaktocenia w realizacji planu Zywieniowego budzga w nich niepokdj,
negatywne emocje, a nawet zatracenie poczucia wlasnej tozsamosci3+.

Bigoreksja - to obsesja na punkcie posiadania umie$nionego ciata, z tendencja do wmawiania
sobie, Ze jest sie ,chudym”, nawet gdy sylwetka jest wyraZnie muskularna. Osoby cierpigce na
bigoreksje przesadnie skupiaja sie na swoim wygladzie, ktérego nie akceptuja. Aby rozbudowac
mase mieSniowg, nieustannie ¢wiczg, stosuja restrykcyjna diete i suplementy, a czesto takze
sterydy, aby szybciej uzyska¢ pozadane efekty. Problem ten dotyczy nie tylko chtopcéws3s.

Kazde uzaleznienie powoduje szereg niekorzystnych skutkéw dla rozwoju mtodych
ludzi, a w konsekwencji takze - dla przysztosci nastepnych pokolen: uwigd wiezi
miedzyludzkich, ostabienie umiejetnosci spotecznych, ryzyko nasilenia sie leku spotecznego,
sptycanie sie relacji, kryzys zaufania, narazenie na cyberprzemoc (z ostawionym ,hejtem”
wlgcznie), nadmierna koncentracja na sobie i problemy z tozsamo$cig3s.

Jesli chodzi o dzialania profilaktyczne, w literaturze najczesciej zwraca sie uwage na
dobra organizacje czasu wolnego, posiadanie wspoélnego z dzieckiem hobby lub sposobu
spedzania z nim wolnego czasu, wprowadzenie ograniczen czasowych w zakresie korzystania
przez dziecko z telefonu, komputera czy gier, uSwiadamianie dzieciom niebezpieczenstwa
uzaleznien, kontroli (sposobéw spedzania czasu, towarzystwa dziecka, wykorzystywania
dostepu do Internetu czy pieniedzy, wynikéw w nauce), obserwacji zachowania dziecka
(niewyspania, nadmiernego przyrostu lub utraty wagi, innych niepokojacych zmian)37. Wydaje
sie jednak, ze obok kontroli czy obserwowania dziecka z dystansu kluczowa w profilaktyce
uzaleznien jest przede wszystkim jako$¢ relacji rodzicéw i nauczycieli z mtodym cztowiekiem -
te oparta na wzajemnym zaufaniu buduje sie przez okazywanie dziecku mitosci,
zainteresowanie jego sprawami, rozmawianie o trudnos$ciach i wspdlne poszukiwanie
rozwigzan. Mtody cztowiek powinien czué, Ze osoba dorosta jest otwarta na jego sprawy, nie
bagatelizuje ktopotow, ale szanuje go jako cztowieka i zawsze pomoze. Czynnikiem niezbednym
do tego, aby umiejetnie pomdc, jest znajomo$¢ problemu - a te zyskuje sie poprzez rozmowy z
mtodzieza i podejmowanie préb rozumienia osobliwo$ci czaséw, w ktorych przyszto jej zy¢. Nie
dajmy sie jednak zwie$¢ - fakt, ze miodzi ludzie lepiej niz wielu dorostych poruszaja sie po
Swiecie wirtualnym, nie zwalnia nas z obowigzku bycia dla dziecka przewodnikiem,
nauczycielem i przyjacielem w $wiecie realnym.

33 T. Biatas, Nowe narkotyki jako problem zdrowia publicznego w Polsce, ,Serwis Informacyjny
UZALEZNIENIA” 2019, nr 3, s. 13-20. Zob. A. Malczewski, Nowe substancje psychoaktywne w Europie,
,Serwis Informacyjny UZALEZNIENIA” 2019, nr 4, s. 44-48.

34 D. Zajac, dz. cyt,, s. 54.

35 Tamze, s. 55.

36 M. Goetz, Smartfony, czaty, media spotecznosciowe - jak wplywajq na nasze relacje z innymi?, ,Glos
Pedagogiczny” 2019, nr 105 (styczen), s. 30-31.

37 D. Zajac, dz. cyt,, s. 55; M. Rowicka, Skuteczna profilaktyka e-uzaleznien. Doniesienia z badan, ,Serwis
Informacyjny UZALEZNIENIA” 2019, nr 4, s. 7-8.
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