NIE PoGub M1k W NIE(]
Cyberuzaleznienia

Coraz czesciej spotykamy osoby funkcjonujgce miedzy Swiatem realnym i swiatem
wirtualnym, w ktérym zaspokajajg swoje potrzeby, szukajg akceptacji i budujg
poczucie przynaleznosci. Siecioholizm, sieciozaleznos¢, cyberzaleznos¢, infoholizm,
uzaleznienie od Internetu, infozaleznos¢ - to nazwy okreslajgce uzaleznienie

w sferze cyfrowe]. Uzaleznienie od internetu moze prowadzi¢ do spotecznej
izolacji oraz zaniedbywania roznych form aktywnosci spotecznej, nauki, aktywnego
wypoczynku, higieny osobistej oraz zdrowia.

Okres pandemii koronawirusa spowodowat zintensyfikowanie tego problemu,
zwiaszcza w srodowiskach dzieci i mtodziezy.

Fonoholizm to naduzywanie telefonu komorkowego, zaliczane do uzaleznien,
ktore wymagajg podijecia leczenia. Uzaleznienie to moze miec rozne formy, np.
uzaleznienie od wiadomosci (osoby odczuwajg przymus nieustannego
otrzymywania i wysytania wiadomosci tekstowych), komaérkowi ,ekshibicjonisci”
(wazna jest jakos¢ i wyglad telefonu), uzaleznienie od nowych modeli (czesta
wymiana telefonu na nowszy i lepszy), syndrom wytgczonego telefonu (poczucie
braku bezpieczenstwa, ze telefon sie wytaduje), nieustanna aktywnos¢, ktora moze
przejawiac sie np. bezproduktywnym przewijaniem stron. Jest to swego rodzaju
pozeracz czasu.
Gry komputerowe czesto prowadzg do uzaleznienia: aktywnosc zwigzana
z graniem staje sie kompulsywna, gracze odczuwajg wewnetrzne napiecie.
Pojawia sie irytacja i zmiennos¢ nastroju oraz szereg roznych problemdw na tle
psychicznym, fizycznym i spotecznym.
Niebezpieczenstwo dla uzytkownikow sieci to cyberprzemoc, zjawisko rozwijajgce
sie rownie dynamicznie co technologia. W przeciwienstwie do przemocy fizycznej,
cyberprzemoc nie zostawia $ladoéw na ciele i nie widac jej gotym okiem, ale osoby,
ktore doswiadczyty cyberprzemocy czujg sie zranione. Cyberprzemoc boli realnie,
to krzywdzenie innych poprzez oSmieszanie, obrazanie, straszenie, nekanie
Czy ponizanie kogos, podszywanie sie pod innych.
Uzaleznienia odbijajg sie na zdrowiu psychicznym, fizycznym
oraz na bliskich osoby uzaleznionej!
Jak zapobiega¢ uzaleznieniu od telefonu komérkowego?
- Okresl jasne zasady korzystania z telefonu komorkowego, spisz je na kartce
i powies w widocznym miejscu.
- Stworz sobie strefy wolne od telefonu, zarowno w domu jak i poza domem
w wolnym czasie.
- Okresl czas w ciggu dnia, w ktérym telefon bedzie wytgczony.
- Walcz z przymusem natychmiastowego odpisywania na smsy i wiadomosci
tekstowe np. poprzez odraczanie czasu odpisywania - dasz tym sygnat,
ze nie zawsze jestes dostepny.
- Celowo zostawiaj telefon poza zasiegiem wzroku, zapomnij o nim, schowa;
g0, staraj sie 0 nim nie myslec.
- Czasem zostawiaj telefon celowo w domu i probuj zapanowac nad niepokojem,
jaki ogarnia Cie z chwilg zamkniecia drzwi.



zDP\omt PSYCHI(ZNE
Depresja

Depresja to powazne zaburzenia nastroju, czesto uniemozliwiajgce prawidtowe
funkcjonowanie. Stan ten cechuje sie gtdwnie pogorszeniem nastroju, zmniejszeniem energii

I aktywnosci oraz zainteresowan. Problem depresji w spoteczenstwie stat sie problemem bardzo
rozpowszechnionym. Depresja rozwija sie powoli. Trudno dostrzec jej sygnaty, czasem trudno
odrdznic jg od chwilowego spadku formy, gdyz niektére objawy okresowo moga pojawic sie
réwniez u zdrowych oséb. Tym, co odrdznia chwilowy kryzys od depresji jest czas. Im dtuze;
trwajg objawy, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze to nie jest chwilowy spadek nastroju,

lecz depresja.

Jesli zauwazysz u siebie wymienione ponizej symptomy i trwaja one catly czas od co najmniej dwoch
tygodni moze to Swiadczyc o rozwijajgcej sie chorobie:

- Odczuwasz smutek i przygnebienie przez wiekszg cze$¢ dnia, praktycznie codziennie.
- To co dawniej sprawiato Ci rados¢, teraz jest obojetne.

- Czujesz zmeczenie kazdego dnia.

- Zle $pisz, nie mozesz zasna¢ lub wrecz przeciwnie - chcesz spa¢ caly dzien.

- Nie masz apetytu.

- Poréwnujesz sie z innymi.

- Unikasz spotkan ze znajomymi.

- Odczuwasz niepokdj i napiecie, nie mozesz znalez¢ sobie miejsca.

- Nie mozesz sie skupi¢, masz problemy z pamiecia i koncentracja.

- Odczuwasz rozdraznienie, tatwo wyprowadzi¢ Cie z rownowagi.

- Wszystko wydaje Ci sie bez sensu, nie widzisz wyjscia z sytuacji.

- Zdarza Ci sie mysle¢ o Smierci i samobdjstwie.

Jesli zauwazysz czesS¢ powyzszych symptomow porozmawiaj o tym
z zaufang osobg/lekarzem. Jak sobie pomaéc?

- Nie boj sie mowi¢ o swoich problemach i o swojej chorobie.

- Podejmij leczenie.

- Przyjmuj leki, zgodnie z zaleceniami lekarza, pamietaj jednak, ze nie zadziatajg one natychmiast.
- Chodz regularnie na wizyty lekarskie, rozmawiaj o swoich watpliwosciach.

- Staraj sie ograniczyc stres.

- Badz cierpliwy, depresja nie zniknie w ciggu tygodnia.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116 111
Telefon dziata codziennie - 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe
Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA 22 654 40 41

czynny w poniedziatki w godzinach 17:00 - 20:00
Telefon zaufania Instytutu

Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego - 801 889 880
Linia jest czynna przez caty tydzien, w godzinach 17.00 do 22.00

Opracowanie: Wojewédzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie



