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Wstep

Niniejszy e-book powstat w ramach projektu IADliber (podnoszenie
kompetencji edukatorow dorostych drogg do wyzwolenia dorostych z
uzaleznienia od Internetu), nr: 2022-1-RO01-KA220-ADU-000087209,
finansowanego przez Unii Europejskiej w ramach programu Erasmus+.
Projekt ten byt realizowany poprzez konsorcjum 7 organizacji z 7 krajow
partnerskich; sg to ADES (Rumunia), CWEP (Polska), C4E (Hiszpania),
Rightchallenge (Portugalia), Dekaplus (Cypr), MECB (Malta) i GOI (Turcja).

Gtéwnym celem tego e-booka jest wyposazenie nauczycieli dorostych w
kilka niezbednych materiatéw edukacyjnych zwigzanych z zaburzeniem
uzaleznienia od Internetu (IAD); ktére mogg skutecznie wspomodc ich
wysitki dydaktyczne i stuzy¢ jako cenne narzedzie do wyposazenia
dorostych ucznidw w rézne umiejetnosci oparte na uwaznosci, innych
metodach koncentracji, samoswiadomosci i rzetelnej ocenie sytuacji.

Jednym z celéw tego e-booka jest przedstawienie |IAD na réznych
rzeczywistych przyktadach i zilustrowanie jego rozpowszechnienia w catej
Europie. Ponadto dokument ma na celu zwrdcenie uwagi na uwaznosc i
inne metody koncentracji jako kluczowe umiejetnosci skutecznego i
swiadomego korzystania z Internetu. E-book ma takze na celu
wyposazenie czytelnika w umiejetnosci skutecznej oceny prawdziwosci
informacji otrzymywanych w Internecie, przekazanie wiedzy o tym, jak
skutecznie komunikowac¢ sie z uzaleznionymi dorostymi, a takze
omowienie réznych zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu i
technologii. Co wiecej, e-book podkresla umiejetnos¢ korzystania z
medioéw jako niezbedng kompetencje swiadomego obywatela i zagtebia
sie w wptyw, jaki emocje mogg miec¢ na postrzeganie informacji. Czytelnik
otrzymuje takze informacje o narzedziach, aplikacjach i platformach
internetowych wspierajgcych umiejetnosci uwaznosci, podnoszacych
swiadomos¢ i utatwiajgcych profilaktyke IAD.

Ten e-book zawiera praktyczny przewodnik, ktéry umozliwia edukatorom
dorostych lepsze zrozumienie procesdéw IAD, sprzyja krytycznemu
mysleniu w srodowisku cyfrowym i zapewnia skuteczne sposoby podejscia
do oséb zmagajacych sie z uzaleznieniem i zaangazowania ich. Jednakze
dokument ten stuzy wytacznie celom edukacyjnym i ma na celu
zapewnienie wskazdwek edukatorom dorostych.

e

IADliber
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Chociaz informacje zawarte w tym e-booku zostaty opracowane w
porozumieniu ze specjalistami w danej dziedzinie, niemniej jednak
istotne jest podkreslenie, ze tres¢ tego e-booka nie stanowi
profesjonalnej porady ani nie ma na celu zastgpienia wiedzy
specjalistycznej i osgdu pracownikow stuzby zdrowia, psychologdw
lub innych licencjonowanych lekarzy. Osoby stojgce przed
powaznymi wyzwaniami zwigzanymi z IAD zdecydowanie zacheca
sie do szukania pomocy u wykwalifikowanych specjalistow; takich
jak licencjonowani psycholodzy, doradcy lub lekarze. Co wiecej,
informacje zawarte w tym e-booku nie stanowig kompleksowego
planu leczenia IAD. Kazda sytuacja jest indywidualna i
profesjonalne  doradztwo jest niezbedne w  przypadku
dostosowanych strategii interwencyjnych.

Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, doswiadczacie powaznych objawoéw
IAD, konieczne jest niezwtoczne skonsultowanie sie z
wykwalifikowanym specjalistg. Ten e-book nie zastepuje
profesjonalnej oceny, diagnozy ani leczenia. Autorzy tego e-booka
zrzekajg sie jakiejkolwiek odpowiedzialnosci za skutki dziatan
podjetych na podstawie przedstawionych w nim informacji.
Czytelnikdw zacheca sie do skonsultowania sie ze specjalistami
przed wdrozeniem jakichkolwiek strategii omawianych w tym e-
booku. Wchodzac i czytajgc ten e-book, potwierdzasz, ze
przeczytates, zrozumiate$§ i zgadzasz sie na prawidtowe
wykorzystanie tego e-booka.
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MODUt 1

Techniki rozpoznawania
| reagowania na
uzaleznienie od

INnternetu

WSTEP
Uzaleznienie to zaburzenie
psychiczne, ktore odzwierciedla
powtarzajgce sie zachowania (np.

zazywanie narkotykdéw, hazard), ktoére
powodujg u jednostki istotne klinicznie
uposledzenie (np. ingerencja w relacje
spoteczne) lub cierpienie
(Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne, 2013).

Wedtug Casha i in. (2012) wszystkie
uzaleznienia, czy to chemiczne, czy
behawioralne, majg pewne wspdlne
cechy, do ktérych naleza:

Wyrazistosc, kompulsywne uzywanie,
modyfikacja nastroju | tagodzenie
niepokoju, tolerancji i wycofania, wraz z

kontynuacjg pomimo  negatywnych
konsekwencji.
Zaburzenie uzaleznienia od

Internetu (IAD) odnosi sie do stanu
charakteryzujgcego sie nadmiernym i
kompulsywnym korzystaniem z
Internetu, prowadzacym do
negatywnych konsekwencji w réznych
aspektach zycia jednostki
(Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne,

IADliber

2013). Obejmuje trwaty wzorzec
zachowan zwigzanych z Internetem,
ktore zaktdcaja codzienne
funkcjonowanie, relacje, obowigzki w
pracy lub szkole oraz ogdlne
samopoczucie. Chociaz nie ma
powszechnie przyjetej definicji IAD,
zazwyczaj obejmuje ona takie
objawy, jak zaabsorbowanie
korzystaniem z Internetu, utrata
kontroli nad czynnosciami
internetowymi, objawy odstawienia,
gdy nie korzysta sie z Internetu,
zaniedbywanie innych waznych
czynnosci i doswiadczanie
negatywnych konsekwencji w wyniku
nadmierne korzystanie z Internetu.

Obraz: Freepik
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Jesli chodzi o uzaleznienie od Internetu, przeanalizowane badania sugeruja, ze
ogolne korzystanie z Internetu moze powodowac uzaleznienie i moze byc¢
powigzane z zestawem typowych objawdw uzaleznienia:

= konflikt na poziomie intrapersonalnym i interpersonalnym (np. brak
kontroli nad zachowaniami w Internecie lub trudnosci w utrzymaniu
regularnych, zdrowych relacji spotecznych w zyciu codziennym);

= istotnosc (np. zaabsorbowanie uogodlnionym korzystaniem z Internetu);

= tolerancja (np. potrzeba zwiekszania uzycia, aby zosta¢ zaspokojona);

= uposledzenie funkcjonalne (np. gdy korzystanie z Internetu ma
szkodliwy wptyw na jakis$ aspekt zycia).

Co wiecej, badanie sugeruje, ze choroby wspdtistniejgce, czyli wystepowanie
wielu wspdtwystepujacych zaburzen psychicznych, sg powszechne wsrdéd oséb
uzaleznionych od Internetu. Te dodatkowe stany moga obejmowac lek, depresje
i zaburzenia obsesyjno-kompulsywne. Zasadniczo zgtaszane objawy uzaleznienia
i obecnos$¢ chordb wspdtistniejgcych mogag wynikaé ze ztozonego wzajemnego
oddziatywania poszczegdlnych czynnikéw, w tym motywacji do korzystania z
Internetu, wzorcéw poznawczych, strategii radzenia sobie, stylow przywigzania i
innych cech osobistych.

Chociaz WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia), WPA (Swiatowe Towarzystwo
Psychiatryczne) i APA (Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne) nie umiescity
w swoich oficjalnych klasyfikacjach formalnej diagnozy zaburzenia ,zaburzenia
uzaleznienia od Internetu” (IAD), u oséb nadmiernie uzywajacych wystepuje
zwiekszone ryzyko cierpienie emocjonalne, jak stwierdzajg Erol i Cirak (2019).

Uzaleznienie od gier lub zaburzenie zwigzane z grami to problematyczne
zachowanie w Internecie, ktére doczekato sie najwiekszej bazy danych
dotyczacych wszystkich uzaleznien zwigzanych z korzystaniem z Internetu:

Podrecznik diagnostyczny opublikowany przez Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne, DSM-5 (Podrecznik diagnostyczny i statystyczny zaburzen
psychicznych), zawiera stan zwany ,zaburzeniem gier internetowych” (IGD) jako
warunek dalszych badan. Zaburzenie zwigzane z grami internetowymi odnosi
sie w szczegdlnosci do problematycznych i nadmiernych zachowan w grach, a
nie do szerszego uzaleznienia od Internetu jako catosci (APA, 2013). Jesli chodzi o
WHO, w Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb (ICD-11) uzaleznienie od Internetu
jest ujete jako ,Zaburzenia zwigzane z grami” w szerszej kategorii ,Zaburzenia
spowodowane zachowaniami uzalezniajgcymi” (WHO, 2019).
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.1
Internetowy dziennik refleks;ji

Racjonalne uzasadnienie:

Cwiczenie to ma poméc jednostkom rozpoznaé wptyw Internetu na
ich zycie, podkreslajagc potencjalne negatywne konsekwencje
nadmiernego korzystania z Internetu. Zastanawiajac sie nad tym, jak
Internet wptywa na ich zdrowie psychiczne, relacje i codzienne
czynnosci, uczestnicy mogg dokonywaé bardziej swiadomych
wyboréw dotyczgcych swoich zachowan w Internecie. Celem tego
¢wiczenia jest zwiekszenie samoswiadomosci i zachecenie oséb do
podejmowania bardziej sSwiadomych decyzji dotyczacych korzystania
z Internetu poprzez zrozumienie jego potencjalnego wptywu na ich
zycie.

Jak zastosowac éwiczenie:

Uczestnicy powinni codziennie wykonywac¢ to <¢wiczenie, aby
pobudzi¢ samoswiadomosc i promowac zréwnowazone korzystanie z
Internetu.

Instrukcje:

1.Poswiec kilka minut kazdego dnia na zastanowienie sie nad tym,
jak korzystasz z Internetu i jego potencjalnym wptywem na Twoje
zycie.

2.Wez pod uwage konkretne strony internetowe, aplikacje lub
dziatania, ktore dominujg w Twoim czasie online.

3.Zastanow sie, jak te dziatania cyfrowe mogg wptynaé na Twoje
zdrowie psychiczne, relacje i ogélne samopoczucie.

4.0Ocen, czy Twoje nawyki online uniemozliwiaja Ci nawigzywanie
kontaktow twarza w twarz, realizowanie hobby lub utrzymywanie
zdrowej rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Potrzebne zasoby:
e Dziennik lub aplikacja do robienia cyfrowych notatek, stuzaca do
zapisywania codziennych przemyslen.
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Definicja zaburzenia zwigzanego z grami internetowymi (IGD):

State i powtarzajgce sie korzystanie z Internetu w celu grania, czesto z innymi
graczami, prowadzace do klinicznie istotnego uposledzenia lub stresu, na ktére
wskazuje pie¢ (lub wiecej) z ponizszych objawdw w okresie 12 miesiecy:

e Zainteresowanie grami internetowymi.

o Objawy odstawienia po odstawieniu gier internetowych.

e Tolerancja: potrzeba spedzania coraz wiekszej ilosci czasu na grach
internetowych.

o Nieudane proby kontrolowania udziatu w grach internetowych.

e Utrata zainteresowan poprzednimi hobby i rozrywka w wyniku gier
internetowych i z wyjgtkiem nich.

o Dalsze nadmierne korzystanie z gier internetowych pomimo wiedzy o
problemach psychospotecznych.

o Oszukat cztonkdéw rodziny, terapeutdéw lub inne osoby w zakresie ilosci gier
internetowych.

o Korzystanie z gier internetowych w celu ucieczki lub ztagodzenia negatywnego
nastroju.

e Narazit lub utracit znaczacy zwigzek, prace, mozliwosci edukacyjne Iub
zawodowe z powodu udziatu w grach internetowych.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.2
Zdrowa cyfrowa dieta i cyfrowe odzywianie

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego ¢wiczenia jest zapobieganie uzaleznieniu od Internetu poprzez
ustalenie jasnych wytycznych dotyczacych korzystania z Internetu w
rodzinie przed nabyciem ustug internetowych. Podkresla znaczenie zdrowej
cyfrowej diety i cyfrowego odzywiania, zapewniajac wszystkim cztonkom
rodziny swiadomosé¢ potencjalnych zagrozen i korzysci zwigzanych z
dostepem do Internetu. Wyznaczajgc oczekiwania i granice, ¢wiczenie to
sprzyja odpowiedzialnemu korzystaniu z Internetu i minimalizuje ryzyko
uzaleznienia od Internetu.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Rodziny powinny zaangazowac¢ sie w to ¢wiczenie przed zakupem lub
konfiguracjg urzadzen internetowych w swoich domach, aby zapewnié
wspolne zrozumienie zasad korzystania z rozwigzan cyfrowych.

Instrukcje:

1.Jako rodzina zainicjujcie dyskusje na temat znaczenia odpowiedzialnego
korzystania z Internetu i jego potencjalnego wptywu na codzienne zycie.

2.Wez pod uwage konkretne dziatania online, w ktére chcg zaangazowac
sie cztonkowie rodziny, i zidentyfikuj wszelkie potencjalne ryzyko z nimi
zZwigzane.

3.0pracuj umowe o korzystaniu z technologii cyfrowych, ktéra okresla
zasady i oczekiwania dotyczace korzystania z Internetu w gospodarstwie
domowym. Niniejsza umowa moze obejmowaé ograniczenia czasowe,
dopuszczalne  strony internetowe oraz = wytyczne  dotyczace
rownowazenia dziatan online i offline.

4. Upewnij sie, ze wszyscy cztonkowie rodziny sg aktywnie zaangazowani w
tworzenie i akceptowanie umowy o korzystaniu z rozwigzan cyfrowych.
5.Umies¢ umowe w widocznym miejscu w domu jako wizualne
przypomnienie zaangazowania rodziny w odpowiedzialne korzystanie z

Internetu.

Potrzebne zasoby:

e Spotkanie rodzinne lub dyskusja.

e Pisanie materiatéw do sporzadzenia umowy o korzystanie z rozwigzan
cyfrowych.
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DEFINICJA: Zaburzenie uzaleznienia od Internetu

Poniewaz zaburzenie zwigzane z uzaleznieniem od Internetu jest stosunkowo
nowym i rozwijajgcym sie obszarem badan w dziedzinie zdrowia psychicznego,
definicja i kryteria IAD mogg sie rézni¢ w zaleznosci od réznych zrédet i opinii
specjalistow.

Niektorzy eksperci przyjeli mniej kontrowersyjne sformutowanie na okreslenie
problemu uzaleznienia od Internetu (IA), nazywajac je .problematycznym
korzystaniem z Internetu” (PIU). W znaczacym badaniu obejmujacym wiele
krajow, finansowanym przez Unie Europejska, terminy ,zachowanie
uzalezniajace od Internetu” (IAB) i ,dysfunkcjonalne zachowanie w Internecie”
(DIB) zostaty uzyte w celu rozréznienia miedzy |IA a problematycznym
korzystaniem z Internetu. Ponadto niektérzy badacze postuguja sie terminem
,kompulsywne korzystanie z Internetu” (CIU). W nowszym badaniu europejskim
obejmujacym 11 krajow wprowadzono terminy ,patologiczne korzystanie z
Internetu” (PtIU) i ,nieadaptacyjne korzystanie z Internetu” (MIU) (Ginige, 2017).

Chociaz istnieje wiele roéznic w sposobie definiowania uzaleznienia od
Internetu, wedtug Billieux i in. (2017) uzaleznienie od Internetu to:

n»Powtarzajgce sie zachowanie prowadzgce do znacznej szkody lub
cierpienia, ktére nie jest redukowane przez osobe i utrzymuje sie przez
znaczny okres czasu (np. co najmniej 12 miesiecy), powodujgc
uposledzenie funkcjonowania.”

Wedtug Younga (1998) nadmierne
korzystanie z Internetu moze
powodowac¢ podwyzszony poziom
pobudzenia psychicznego, co skutkuje
mata iloscig snu, brakiem jedzenia
przez dtuzszy czas i ograniczona
aktywnoscig  fizyczng, co moze
prowadzi¢ do problemow ze
zdrowiem fizycznym i psychicznym,
takich jak depresja , =zaburzenie
obsesyjno-kompulsyjne (OCD), niskie
relacje rodzinne i stany lekowe.

Problematyczne korzystanie z
Internetu  moze wigza¢ sie z
subiektywnym cierpieniem,
uposledzeniem funkcjonalnym i
niektérymi zaburzeniami
psychicznymi, takimi jak zaburzenia
nastroju, zaburzenia destrukcyjne,
zaburzenia  kontroli  impulséw i
zachowania itp. (Alavi i in., 2011).

IADliber
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Obraz: Freepk

Block (2008) stwierdza, ze uzaleznienie od Internetu wydaje sie byc¢
powszechnym zaburzeniem, ktére zastuguje na wtgczenie do DSM-5, poniewaz
wszystkie warianty IAD majg nastepujgce cztery elementy:

o Nadmierne uzytkowanie: czesto zwigzane z utratg poczucia czasu lub
zaniedbaniem podstawowych napeddw,

o Woycofanie sie: w tym uczucie ztosci, napiecia, niepokoju i/lub depres;ji,
gdy internet jest niedostepny,

o Tolerancja: obejmujaca potrzebe lepszego sprzetu komputerowego,
wiekszej ilosci oprogramowania czy wiekszej liczby godzin uzytkowania,

o Negatywne konsekwencje: w tym ktamanie i kidétnie na temat
korzystania z Internetu, izolacji spotecznej i zmeczenia.

Te wczesniej wspomniane objawy IAD; zaabsorbowanie, gtdéd, utrata kontroli,
zaniedbywanie innych czynnosci, objawy odstawienia, tolerancja i negatywne
konsekwencje to czeste diagnozy innych problemdw zdrowia psychicznego,
takich jak zaburzenia zwigzane z uzywaniem substancji psychoaktywnych,
zaburzenia odzywiania, zaburzenia hazardu (Chou i Potenza, 2009).
Podstawowym kryterium zaréwno uzaleznienia od substancji, jak i uzaleznienia
behawioralnego jest utrata kontroli nad swoim zachowaniem, co wigze sie z
dtugotrwatym uposledzeniem funkcjonowania.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.3
Roztgcz, aby ponownie potgczyc

Racjonalne uzasadnienie:

To Ccwiczenie dotyczy uzaleznienia od Internetu, podkreslajgc
znaczenie odtgczenia sie od urzadzen cyfrowych podczas spotkan
rodzinnych i przyjaciét oraz podczas positkdw. W ten sposdb promuje
znaczace powigzania miedzyludzkie i interakcje spoteczne,
podkreslajagc negatywne konsekwencje nadmiernego korzystania z
Internetu. Uczestnicy zyskujg gtebsza swiadomos¢ tego, jak ich
zachowania online wptywajg na ich relacje i ogdlne samopoczucie,
umozliwiajgc im dokonywanie bardziej zrownowazonych wyboréw
dotyczacych korzystania z Internetu. Celem tego ¢wiczenia jest walka z
uzaleznieniem od Internetu poprzez promowanie znaczacych
interakcji twarzg w twarz podczas spotkan towarzyskich i positkow.
Odtaczajac sie od ekrandw, uczestnicy moga ponownie potgczyc¢ sie z
innymi  na gtebszym poziomie, poprawiajgc relacje i ogdlne
samopoczucie.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Uczestnicy ¢wiczg odtaczanie sie od swoich urzadzen cyfrowych
podczas spotkan rodzinnych i przyjaciét oraz w czasie positkow, aby
nadac priorytet interakcjom twarza w twarz.

Instrukcje:

1.Zanim podjdziesz na spotkanie rodzinne lub z przyjaciéotmi albo
zasigdziesz do positku, odtdz na bok urzadzenia cyfrowe.

2.Wytacz lub wycisz telefon, tablet lub laptop i umiesé je w
wyznaczonym miejscu ,wolnym od urzgdzen”.

3.Angazuj sie w petni w interakcje spoteczne, rozmowy i dziatania bez
rozpraszania uwagi ekranami.

4.Badz obecny w tej chwili, aktywnie stuchaj i uczestnicz w
dyskusjach bez koniecznosci sprawdzania swoich urzgdzen.

5.Zastanow sie, jak ta praktyka wzmacnia Twoje potaczenia,
zmniejsza stres i przyczynia sie do przyjemniejszego doswiadczenia.

6.Zachecaj innych w swojej grupie, aby zrobili to samo, wspierajac
wspolne zobowigzanie do roztgczania sie, aby ponownie sie
potaczyc.

Potrzebne zasoby:

¢ Sita woli i zaangazowanie w odktadanie urzadzen cyfrowych.

¢ Wyznaczone miejsce do tymczasowego przechowywania urzadzen
podczas spotkan lub positkdw.
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STATYSTYKI | KLUCZOWE USTALENIA DOTYCZACE (GLOBALNEGO)
DOSTEPU DO INTERNETU | UZALEZNIENIA OD INTERNETU

epi

Oto niektdre ustalenia statystyczne wedtug raportu Digital Global Review
Report (2023):

e Na poczatku 2023 roku liczba ludnosci na swiecie osiggneta 8,01 miliarda.

e Na obszarach miejskich mieszka 57,20% ludnosci.

o Sredni wiek $wiatowej populacji wynosi 304 lat, przy czym 50,30%
populacji to mezczyzni, a 49,70% to kobiety.

o Ogolny wskaznik alfabetyzacji wsrod dorostych w wieku 15+ wynidst
86,70%.

e Na poczatku 2023 r. z telefondw komodrkowych bedzie korzystac 5,44
miliarda ludzi, co stanowi 68% catkowitej populacji swiata.

¢ Obecnie na swiecie jest 516 miliarda uzytkownikow Internetu, co stanowi
64,4% populacji.

e Z medidw spotecznosciowych korzysta 60% populacji, a na catym swiecie
jest ich 4,76 miliarda. Podczas gdy tegoroczny przyrost netto wynosi 3%.

e Czas spedzony online spadt o prawie 5% rok do roku. Przecietny
uzytkownik Internetu w wieku produkcyjnym spedza obecnie w Internecie
6 godzin i 37 minut dziennie.

¢ Dane pokazuja, ze typowy uzytkownik Internetu w wieku produkcyjnym
spedza obecnie ponad 2,5 godziny dziennie, korzystajac z platform
spotecznosciowych, co stanowi najwyzszy odsetek. Wzrost ten nastgpit
pomimo spadku catkowitego czasu spedzanego w Internecie. 4 na kazde
10 minut spedzonych w Internecie mozna obecnie przypisaé
aktywnosciom w mediach spotecznosciowych.

e 57,8% uzytkownikéw jako gtéwny powdd korzystania z Internetu podaje
obecnie ,znalezienie informacji”.

o Okoto 6,09% swiatowej populacji cierpi na uzaleznienie od Internetu.

IADliber
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STATYSTYKI | KLUCZOWE USTALENIA DOTYCZACE |
(EUROPEJSKIEGO) DOSTEPU DO INTERNETU | UZALEZNIENIA OD
INTERNETU

o Azja byta domem dla najwiekszej liczby uzytkownikow Internetu na swiecie -
wedtug najnowszych danych ponad 2,93 miliarda. Na drugim miejscu
znalazta sie Europa z okoto 750 milionami uzytkownikéw Internetu. Chiny,
Indie i Stany Zjednoczone wyprzedzajg inne kraje na swiecie pod wzgledem
liczby uzytkownikéw Internetu (Digital: Global Review Report, 2023).

o Czestos¢ wystepowania uzaleznienia od Internetu w Europie jest
zréznicowana i wynosi od 1,3% do 17,4%, a Srednia czestos¢ wystepowania
wynosi 6,5% na podstawie przegladu z 2022 r. opublikowanego w
czasopi$mie Frontiers in Psychiatry (Przybylski i Weinstein, 2022).

o W badaniu z 2021 r. opublikowanym w czasopismie Addiction stwierdzono,
ze wsrod nastolatkow w Europie czestos¢ wystepowania uzaleznienia od
Internetu wynosi 8,9% (Durkee i in., 2021).

e Badanie z 2020 r. opublikowane w czasopismie Journal of Medical Internet
Research wykazato, ze uzaleznienie od Internetu wsréd dorostych w Europie
wystepuje u 6,3% (Kuss i in., 2020).

o Dodatkowe badanie przeprowadzone w 2022 r. w European Journal of
Public Health  wykazato, ze  wsrdd dorostych Europejczykdow
rozpowszechnienie uzaleznienia od Internetu wynosi 6,3%, przy czym wyzsze
wskazniki zaobserwowano w Europie Potudniowej i Wschodniej (Kuss i in.,
2022).

e W badaniu z 2021 r. opublikowanym w Computers in Human Behaviour
stwierdzono réwniez, ze czestos¢ wystepowania uzaleznienia od Internetu
wsrod nastolatkdw w Europie wyniosta 8,9%, przy czym wiekszg czestosé
wystepowania odnotowano wsréd chtopcdw i mtodych dorostych (Przybylski
iin., 20219.

¢ Wedtug badania przeprowadzonego w 2020 r. w czasopismie Journal of
Medical Internet Research typowe dziatania online zwigzane z
uzaleznieniem od Internetu w Europie obejmujg korzystanie z medidéw
spotecznosciowych, gry online i oglgdanie pornografii (Kuss i in., 2020).
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.4
Sprawdzanie przy sprawdzaniu

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego c¢wiczenia jest przeciwdziatanie uzaleznieniu od Internetu
poprzez podkreslenie znaczenia ustalenia konkretnych terminéw na
utrzymywanie kontaktéw towarzyskich w Internecie i sprawdzanie reakcji w
mediach spotecznosciowych. Podnosi sSwiadomosé potencjalnych zagrozen
wynikajgcych z nadmiernego korzystania z Internetu i zacheca jednostki do
dokonywania bardziej wywazonych i swiadomych wyboréw dotyczgcych
swoich zachowan w Internecie. Celem tego dziatania jest walka z
uzaleznieniem od Internetu poprzez ustalenie jasnych limitéw czasowych
na utrzymywanie kontaktow towarzyskich w Internecie i sprawdzanie
reakcji. Praktykujgc umiar w korzystaniu z Internetu, uczestnicy daza do
zmniejszenia negatywnego wptywu nadmiernego zaangazowania Ww
Internecie na ich codzienne zycie i ogélne samopoczucie.

Jak zastosowaé ¢wiczenie:

Uczestnicy angazuja sie w codzienng praktyke polegajacg na zastanawianiu
sie nad wzorcami korzystania z Internetu, koncentrujgc sie na ustalaniu
ograniczen w zakresie kontaktéw towarzyskich w Internecie i sprawdzaniu
reakcji.

Instrukcje:

1.Zacznij od sprawdzenia czestotliwosci, z jakg angazujesz sie w kontakty
towarzyskie w Internecie i sprawdzenia odpowiedzi na platformach
medidw spotecznosciowych.

2.Wyznacz sobie codziennie wyznaczony przedziat czasowy na spotkania
towarzyskie w sieci i uzyj alarmu lub minutnika, aby mie¢ pewnos¢, ze
dotrzymasz tego limitu.

3.Dodatkowo ustal konkretne ograniczenia dotyczace czestotliwosci
sprawdzania odpowiedzi w mediach spotecznosciowych. Na przyktad
mozesz wybrac sprawdzanie tylko trzy razy dziennie lub raz w tygodniu.

4. Kiedy alarm lub minutnik zasygnalizuje koniec wyznaczonego czasu
spotkan towarzyskich w Internecie, natychmiast odtgcz sie od Internetu.

5.Zastandw sie, jak te ograniczenia wptywajg na Twoja codzienna rutyne,
zdrowie psychiczne i ogdlne samopoczucie.

6.Zastanow sie, czy te granice przyczyniajg sie do zmniejszenia stresu,
zwiekszenia produktywnosci lub poprawy zycia offline.

7.W razie potrzeby dostosuj swoje limity, aby znalez¢ rownowage zgodna z
Twoimi osobistymi celami i priorytetami.

Potrzebne zasoby:

e Alarm Ilub minutnik pomagajacy egzekwowaé wyznaczony czas
korzystania z Internetu.

e Samodyscyplina i zaangazowanie w przestrzeganie ustalonych granic.
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NEUROBIOLOGICZNE PODSTAWY UZALEZNIENIA OD
INTERNETU

Czerpigc z aktualnej wiedzy z zakresu neurobiologii uzaleznien, badacze
sformutowali ramy neurobiologiczne wyjasniajace uzaleznienie od
Internetu. Ramy te skupiajg sie na ,osrodku nagrody” lub ,Sciezce
przyjemnosci” w modzgu odpowiedzialnym za generowanie uczucia
przyjemnosci. Aktywacja tego szlaku powoduje uwolnienie substancji
neurochemicznych zwigzanych z przyjemnoscia, w tym dopaminy,
endorfin podobnych do morfiny i innych. Warto zauwazy¢, ze zarédwno
substancje uzalezniajgce, jak i zachowania podobne do uzaleznienia
angazuja te sciezke przyjemnosci. W przypadku dtugotrwatego narazenia
zaangazowane receptory mogg zosta¢ znieczulone, co prowadzi do
rozwoju tolerancji i objawdw odstawienia - cech charakterystycznych
uzaleznienia. Osoby dotkniete uzaleznieniem od Internetu moga
potrzebowac¢ zwiekszonego zaangazowania w Internecie, aby osiggnaé
ten sam poziom stymulacji, caty czas utrzymujac sie w zachowaniach
zapobiegajgcych efektom odstawienia (Ginige, 2017).

Obraz: Freepik

Jak widac¢ z powyzszego, badania wykazaty, ze uzaleznienia aktywujg
okreslone obszary modzgu zwigzane z przyjemnoscig, zwane facznie
,osrodkiem nagrody” lub ,Sciezka przyjemnosci”. Kiedy te regiony s3g
stymulowane, nastepuje eskalacja uwalniania neuroprzekaznikdw, takich
jak dopamina i opiaty, ktére przyczyniajg sie do przyjemnych doznanh
doswiadczanych podczas uzaleznienia. Z biegiem czasu receptory
zaangazowane w ten proces moga ulega¢ zmianom, prowadzac do
tolerancji, w przypadku ktérej jednostki wymagajg wyzszego poziomu
stymulacji, aby osiggna¢ ten sam przyjemny ,haj”. W konsekwencji
wyzwala to charakterystyczne wzorce zachowan, ktéorych celem jest
utrzymanie podwyzszonego poziomu stymulacji i zapobieganie objawom
odstawienia. W przypadku uzaleznienia od Internetu zaobserwowano, ze
wykonywanie czynnosci online moze réwniez powodowac uwalnianie
dopaminy, szczegdlnie w strukturach takich jak jadro pdtlezace,
kluczowego elementu uktadu nagrody powigzanego z réznymi innymi
formami uzaleznienia (Cashiin. in., 2012).
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Obracz: Freepk

Wedtug kilku badan neuropsychologicznych (Brand i in., 2014; Yuan i in., 2011)
IAD jest rowniez uwazane za zaburzenie budzgce obawy, poniewaz
nieprawidtowosci  nerwowe (np. zaniki  grzbietowo-bocznej  kory
przedczotowej) i dysfunkcje poznawcze (np. uposledzenie pamiec¢ robocza)
zwigzane z IAD réwniez nasladujg te zwigzane z uzaleznieniem od substancji
i zachowan.

Grzbietowo-boczna kora przedczotowa (DLPFC) to obszar modzgu
zaangazowany w funkcje wykonawcze, w tym pamie¢ roboczg,
podejmowanie decyzji i samokontrole. Badania wykazaty, ze osoby z IAD
moga wykazywac zmniejszong objetosc lub atrofie w tym obszarze mozgu,
co sugeruje potencjalne zmiany strukturalne zwigzane z tym zaburzeniem.

Badanie przeprowadzone przez Younga i de Abreu (2011) wykazato, ze osoby
z IAD miaty znacznie mniejszg objetos¢ istoty szarej w DLPFC niz osoby
kontrolne. Yen i in. (2009) odkryli réwniez, ze mtodziez z IAD miata
zmniejszong objetos¢ istoty szarej w DLPFC. Oraz Kim i in. (2010) odkryli, ze
osoby z IAD maja zmniejszong gestos¢ istoty szarej w DLPFC i jadrze
potlezacym - czesci prazkowia brzusznego, grupy wzajemnie potgczonych
obszaréw madzgu zaangazowanych w nagrode, motywacje i uzaleznienie.

Jednakze nie mozna z cata pewnoscig stwierdzi¢, czy IAD powoduje te
zmiany strukturalne lub czy u oséb z IAD wystepuje wieksze
prawdopodobienstwo wystagpienia tych zmian. Potrzebne sg dalsze badania,
aby potwierdzi¢ wyniki tych badan.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.5
Robie to w rzeczywistosci

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego cwiczenia jest zwalczanie uzaleznienia od Internetu wsrod
dorostych poprzez podkreslenie znaczenia zastgpienia nadmiernego
korzystania z Internetu bardziej atrakcyjnymi zajeciami w zyciu codziennym.
Podkresla potencjalne niebezpieczenstwa zwigzane 2z nadmiernym
korzystaniem z Internetu, zwieksza swiadomos¢ jego negatywnych skutkow i
umozliwia jednostkom dokonywanie swiadomych i wywazonych wyboréw
dotyczgcych ich zachowan w Internecie.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Uczestnicy angazujg sie w codzienng praktyke zastepowania korzystania z
Internetu przyjemnymi zajeciami w prawdziwym zyciu, wspierajac zdrowsza
rownowage cyfrowa.

Instrukcje:

1.Zacznij od zidentyfikowania konkretnych dziatar, aplikacji lub witryn
internetowych, ktére pochtaniajg wiekszos¢ Twojego czasu online.

2.Zastanow sie, w jaki sposoéb te cyfrowe nawyki mogg przyczyni¢ sie do
poczucia izolacji, stresu lub zmniejszonej produktywnosci w Twoim zyciu.

3.Zwré¢ uwage na wszelkie przypadki, w ktérych Twoje nawyki cyfrowe
utrudniajg Ci nawigzywanie kontaktoéw twarza w twarz, realizowanie hobby
lub utrzymywanie zdrowej réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym.

4. Utworz liste bardziej atrakcyjnych zaje¢ w zyciu codziennym, w ktére
chciatbys sie zaangazowac jako alternatywa dla nadmiernego korzystania z
Internetu. Dziatania te moga obejmowac:

o Spotykanie sie z przyjaciotmi w prawdziwym zyciu.

o Uczestnictwo w sporcie wyczynowym lub rekreacyjnym.

o Dotaczanie do zaje¢ aerobiku lub angazowanie sie w inng aktywnosé
fizyczna.

o Realizowanie hobby lub zainteresowan poza sferg cyfrowa.

5.Poswiec¢ czas kazdego dnia na zastgpienie korzystania z Internetu jedng
lub kilkoma czynnosciami z zycia codziennego.

6.Zastanow sie, jak te substytucje wptywajg na Twoje zdrowie psychiczne,
relacje i ogdlne samopoczucie.

7.Monitoruj swoje postepy i obserwuj, czy te zmiany przyczyniaja sie do
zmniejszenia stresu, zwiekszenia poczucia spetnienia i usprawnienia zycia
offline.

8.Dostosuj swoje rzeczywiste dziatania i zobowigzania zgodnie z potrzebami,
aby utrzymac zrownowazony i zdrowy styl zycia.

Potrzebne zasoby:
e Dziennik lub aplikacja do robienia cyfrowych notatek do refleks;ji.
e Che¢ ustalania priorytetow i angazowania sie w rzeczywiste dziatania.
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KLASYFIKACJA

Badania nad definicjg uzaleznienia od Internetu konceptualizujg je na dwa rézne
sposoby; jedno podejscie przedstawia jg jako niezalezng chorobe, podczas gdy
drugie klasyfikuje ja jedynie jako objaw innej choroby. Niektdrzy badacze i
specjalisci zajmujacy sie zdrowiem psychicznym postrzegajg nadmierne
korzystanie z Internetu jako objaw innego zaburzenia, takiego jak stany lekowe
lub depresja, a nie jako odrebng jednostke. Ci, ktdrzy nie definiujg uzaleznienia od
Internetu jako niezaleznej choroby, argumentujg, ze dana osoba moze korzystac z
Internetu, aby sttumic cierpienie spowodowane inng chorobga; na przyktad osoba
ta moze wykazywac takie zachowania, jak nadmierne korzystanie z Internetu lub
dtugotrwate granie w gry wideo. Stwierdza sie, ze nie wszystkie osoby nadmiernie
korzystajace z Internetu sg w rzeczywistosci osobami uzaleznionymi od Internetu,
traktujg je jako idealne srodowisko do zaspokojenia swoich innych uzaleznier;
dlatego wazne jest rozrdznienie miedzy osobami, ktére w rzeczywistosci sg
osobami uzaleznionymi od Internetu, a tymi, ktdére zaspokajaja swoje inne
uzaleznienia za posrednictwem Internetu (Erden i Hatun, 20105).

Young, ktéry probowat zdefiniowaé uzaleznienie od Internetu jako samo w sobie
zaburzenie psychiczne, opracowat kwestionariusz samooceny dotyczacy
uzaleznienia od Internetu, reorganizujgc kryteria diagnostyczne patologicznego
hazardu. Wedtug Younga (1999), ktdry jako jeden z pierwszych okreslit diagnoze i
kryteria uzaleznienia od Internetu, Internet, podobnie jak hazard, uzaleznia, a
osoby uzaleznione od Internetu cierpig na rézne zaburzenia kontroli impulséw.
obserwuje sie objawy.

WIELE TWARZY UZALEZNIENIA OD INTERNETU
Istnieje wiele odmian koncepcji uzaleznienia od Internetu.

e Model uzaleznienia od substancji: forma uzalezniajagcego zachowania
podobna do zaburzen zwigzanych z uzywaniem substancji (Young,
1998).

Model liczby doswiadczonych probleméw: charakteryzuje sie liczba
probleméw utrudniajagcych funkcjonowanie. Osoby uzaleznione od
Internetu moga doswiadczaé¢ probleméw w pracy, szkole, relacjach lub
zdrowiu fizycznym w wyniku nadmiernego korzystania z Internetu
(Shapira, Goldsmith, Nigg i Rumpf, (2003).

Model zachowan patologicznych: podobny do uzaleznienia od hazardu
(Petry, 2001).

Model poznawczo-behawioralny: charakteryzuje sie znieksztatceniami
poznawczymi i nieadaptacyjnymi mechanizmami radzenia sobie
(Young, 2007).

Model spoteczno-srodowiskowy: na ktory wptywaja czynniki spoteczne
i Srodowiskowe (Caplan, 2002).

Model rozwojowy: jako zaburzenie rozwijajace sie¢ w czasie (Caplan,
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.6
Uwazna reintegracja technologii

Racjonalne uzasadnienie:
Celem tego ¢wiczenia jest utatwienie zrownowazonej reintegracji technologii z
codziennym zyciem oséb wychodzgcych z uzaleznienia od Internetu.

Jak zastosowacé ¢wiczenie:

Zaangazuj sie w zorganizowany i Swiadomy proces ponownej integracji
technologii z codziennym zyciem po okresie zmniejszonego korzystania z
rozwigzan cyfrowych.

Instrukcje:

1.0cena: Zacznij od oceny swoich obecnych nawykéw zwigzanych z
korzystaniem z technologii.

2.Zidentyfikuj wyzwalacze: Zidentyfikuj sytuacje lub stany emocjonalne, ktére
powodujg hadmierne korzystanie z Internetu.

3.Cyfrowy detoks: rozpocznij krotkg faze cyfrowego detoksu lub redukcji, na
przyktad weekend bez nieistotnej technologii.

4.Uwazny plan reintegracji: przedstaw szczegdtowe wytyczne dotyczace tego,
kiedy i w jaki sposéb bedziesz korzysta¢ z technologii. Wyznaczaj granice
uzytkowania, zaréwno pod wzgledem czasu, jak i celu.

5.Cyfrowe urlopy naukowe: wdrazaj regularne ,cyfrowe urlopy naukowe’.
Wyznacz okreslone dni lub godziny, w ktérych catkowicie odtgczysz sie od
technologii.

6.Swiadomo$é sytuacyjna: zanim siegniesz po urzadzenie, zadaj sobie
pytanie, czy jest ono zgodne z Twoim planem reintegracji i czy istnieje
zdrowsza alternatywa w obecnej sytuacji.

7.Narzedzia do cyfrowej poprawy samopoczucia: korzystaj z narzedzi i funkcji
zapewniajgcych cyfrowg rownowage dostepnych na urzadzeniach i w
aplikacjach, aby ustawic¢ limity uzytkowania.

8.0dpowiedzialno$é: Podziel sie swoim planem reintegracji z zaufanym
przyjacielem lub cztonkiem rodziny, ktéry moze pociggngé¢ Cie do
odpowiedzialnosci.

9.Zastanow sie i dostosuj: okresowo przegladaj swoj plan reintegracji i
dostosowuj go w oparciu o swoje doswiadczenia i zmieniajace sie potrzeby.
Swietuj swoje sukcesy i okazuj sobie wspdtczucie w przypadku wszelkich
niepowodzen.

Potrzebne zasoby:
Dziennik lub aplikacja do robienia notatek cyfrowych, stuzaca do
autorefleksji i planowania.
Funkcje cyfrowego dobrego samopoczucia na Twoich urzadzeniach lub w
aplikacjach innych firm.
Wsparcie ze strony zaufanego przyjaciela lub cztonka rodziny w zakresie
odpowiedzialnosci.
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PRZYCZYNY UZALEZNIENIA OD INTERNETU

Istniejg rozne teorie na temat przyczyn IAD, ktére uwzgledniajg czynniki
spoteczno-kulturowe (np. czynniki demograficzne, dostep i akceptacja

Internetu), podatnosci  biologiczne (np. czynniki genetyczne,
nieprawidtowosci w procesach neurochemicznych), predyspozycje
psychologiczne (np. , cechy osobowosci, negatywne afekty) oraz

specyficzne cechy Internetu w celu wyjasnienia ,nadmiernego
zaangazowania w dziatania internetowe”

e Jedna z teorii to model poznawczo-behawioralny, ktéry mowi, ze
osoby z IAD maja negatywne mysli i przekonania na temat siebie i
Swiata i korzystajg z Internetu, aby uciec od tych mysli i uczuc.
Podejscie poznawczo-behawioralne obejmuje podejscia, ktore
eliminujg i tagodzg cierpienie psychiczne poprzez rozwdj
alternatywnych, zdrowych i realistycznych mysli, ktére zastepuja
btedy i niezdrowe mysli o sobie.

¢ Inng teorig jest model anonimowosci, wygody i ucieczki (ACE), ktory
podkresla urok Internetu jako anonimowej i tatwo dostepnej
platformy. Model ten sugeruje, ze osoby chcace unikna¢ problemadow i
presji spotecznych w swiecie rzeczywistym mogg szukac¢ schronienia
w Internecie.

e Teoria silnika dostepu, przystepnosci cenowej i anonimowosci
(potréjnego A), rozszerzenie modelu ACE. Teoria ta uwzglednia
przystepnos¢ cenowa dostepu do Internetu jako istotny czynnik
powodujacy hnadmierne wykorzystanie. Badania pokazuja, ze
dostepnosc i przystepna cena Internetu utatwity jego powszechne
korzystanie, szczegdlnie wsrdod bezbronnych grup spotecznych.

¢ Model fazowy patologicznego korzystania z Internetu Grohola
opisuje cztery etapy IAD: eksperymentowanie, zanurzenie,
nadmierne uzywanie i uzaleznienie.

¢ Kompleksowy model IAD Winklera i Dérsinga uwzglednia
réoznorodne czynniki, w tym czynniki spoteczno-kulturowe, podatnosc
biologiczng, predyspozycje psychologiczne i specyficzne cechy
Internetu. Badania podkreslajg role czynnikéw demograficznych,
norm spotecznych, predyspozycji genetycznych, cech osobowosci i
wyjatkowego uroku interakcji online w przyczynianiu sie do rozwoju
IAD.

Nalezy zauwazy¢, ze nie ma jednej teorii wyjasniajgcej wszystkie
przypadki IAD. Najlepszym sposobem zrozumienia IAD jest rozwazenie
wszystkich réznych czynnikdow, ktére moga sie do tego przyczynic¢ (Cash i
in., 2012).

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.7
Technika cyfrowego detoksu CBT

Racjonalne uzasadnienie:

W tym cwiczeniu zastosowano zasady terapii poznawczo-behawioralnej
(CBT), aby pomoc jednostkom zmniejszy¢ uzaleznienie od Internetu poprzez
stopniowe i systematyczne zmniejszanie czasu spedzanego online.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Zacznij od przeprowadzenia samooceny wtasnego korzystania z Internetu.
Zastandow sie nad iloscig czasu spedzanego w Internecie, czynnosciami, w
ktore sie angazujesz, oraz wptywem na Twoje codzienne zycie, relacje i
samopoczucie psychiczne. W dzienniku lub dokumencie cyfrowym wypisz
czynniki, ktore prowadzg do nadmiernego korzystania z Internetu. Czynniki
wyzwalajagce moga obejmowacé stres, nude, samotnos¢ lub okreslone
sytuacje.

Instrukcje:

e Wyznaczaj realistyczne cele w zakresie ograniczenia korzystania z
Internetu. Cele te powinny by¢ konkretne, mierzalne i okreslone w czasie.
Na przyktad skrocenie dziennego czasu spedzanego przed ekranem o 30
minut w ciggu najblizszych dwadch tygodni.

Zaprojektuj dla siebie ustrukturyzowany plan cyfrowego detoksu. Plan
ten powinien okreslac: okreslone godziny lub przedziaty czasowe,
dozwolone i ograniczone dziatania online, strategie zastepowania
nadmiernego czasu online dziataniami offline oraz mechanizmy
radzenia sobie z czynnikami wyzwalajagcymi bez uciekania sie do
nadmiernego korzystania z Internetu.

Postepuj zgodnie ze swoim planem cyfrowego detoksu. Zacznij od
matych krokéw i stopniowo zwiekszaj intensywnosé¢ detoksu. Na przyktad
zacznij od skrécenia wieczornego czasu przed ekranem na kilka dni, a
nastepnie przejdz do catodniowych detokséw w weekendy. Okresowo
wspdlnie przegladajcie postepy uczestnika. Jesli pomysinie osiggneli
swoje poczatkowe cele, przedyskutuj dostosowanie planu detoksykacji,
aby wyznaczy¢ nowe, bardziej ambitne cele.

Zastanow sie nad pozytywnymi zmianami w swoim zyciu wynikajacymi z
ograniczenia korzystania z Internetu. Moze to obejmowac lepszg
koncentracje, lepszy sen lub lepsze relacje. Pozytywne wzmochnienie
moze motywowac do ciggtego postepu.

Potrzebne zasoby:

Dziennik lub dokument cyfrowy do samooceny i sledzenia.

Osobiste zaangazowanie i oddanie realizacji planu detoksykacji.

Rozwaz skorzystanie z pomocy przyjaciét, rodziny lub spotecznosci
internetowych w celu uzyskania motywacji i odpowiedzialnosci.
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ROZPOZNAWANIE UZALEZNIENIA OD INTERNETU

W erze cyfrowej coraz wazniejsze staje sie rozpoznawanie oznak zaburzen
zwigzanych z uzaleznieniem od Internetu (IAD), poniewaz granice miedzy
zdrowym korzystaniem z Internetu a problematycznymi zachowaniami moga sie
zacierac.

Opracowano wiele réznych instrumentdw oceny w celu identyfikacji uzaleznienia
od Internetu. Test Younga na uzaleznienie od Internetu, Kwestionariusz
Problematycznego Korzystania z Internetu (PIUQ) opracowany przez Demetrovics,
Szeredi i Pozsa oraz Skala Kompulsywnego Korzystania z Internetu (CIUS) to
przyktady narzedzi do oceny tego zaburzenia.

W tej czesci zostang zaprezentowane techniki rozpoznawania uzaleznienia od
Internetu proponowane przez réznych ekspertow. W tej sekcji podkreslono
znaczenie rozpoznawania oznak zwigzanych z uzaleznieniem od Internetu bez
stawiania formalnej diagnozy.

Kimberly Young (1998), psycholog i badaczka, ktéra szeroko badata uzaleznienie
od Internetu, zidentyfikowata kilka oznak i symptomow zaburzenia uzaleznienia
od Internetu (IAD):

e Zaabsorbowanie Internetem: spedzanie duzej ilosci czasu na mysleniu o
Internecie, oczekiwaniu na nastepna sesje online lub planowaniu dziatan
online.

o Zwiekszona tolerancja: potrzeba wiecej czasu spedzonego w Internecie, aby
osiggna¢ pozadany poziom satysfakcji lub stymulacji.

o Nieudane préoby ograniczenia lub kontrolowania korzystania z Internetu:
Wielokrotne préoby ograniczenia korzystania z Internetu lub catkowitego
zaprzestania korzystania z Internetu, ale bezskuteczne.

« Objawy odstawienia: odczuwanie niepokoju, drazliwosci lub depresji podczas
préby ograniczenia lub zaprzestania korzystania z Internetu.

« Utrata zainteresowania innymi zajeciami: zaniedbywanie lub rezygnacja z
wczesniej lubianych hobby, zaje¢ towarzyskich lub obowigzkéw na rzecz
spedzania czasu w Internecie.

o Nadmierne spedzanie czasu w Internecie: Spedzanie coraz wiekszej ilosci
czasu W Internecie, czesto do tego stopnia, ze zaniedbuje sie relacje osobiste,
obowigzki zawodowe lub szkolne.

e Zaktocenia w codziennym funkcjonowaniu: doswiadczanie negatywnych
skutkéw na funkcjonowanie akademickie, zawodowe lub spoteczne z powodu
nadmiernego korzystania z Internetu.

o Korzystanie z Internetu w celu ucieczki lub ztagodzenia negatywnych emocji:
korzystanie z Internetu jako sposobu radzenia sobie ze stresem, lekiem,
samotnoscia lub depresja.

o Ukrywanie lub ktamanie na temat korzystania z Internetu: Préba ukrycia
zakresu korzystania z Internetu przed rodzing, przyjaciotmi lub bliskimi.

o Dalsze korzystanie z Internetu pomimo negatywnych konsekwencji:
Utrzymujace sie nadmierne korzystanie z Internetu, nawet jesli prowadzi to do
probleméw w relacjach, problemoéw finansowych lub  problemoéow
zdrowotnych.

IADliber
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Obraz: Freepk

Beard (2005), podobnie jak Young, zaleca stosowanie nastepujgcego
zestawu kryteriow jako niezbednych do identyfikacji uzaleznienia od
Internetu. Kryteria te obejmujag szereg zachowan i standw emocjonalnych,
od zaabsorbowania dziataniami w Internecie po potrzebe spedzania
wiekszej ilosci czasu online w celu uzyskania satysfakcji. Osoby wykazujgce
te objawy moga rowniez mie¢ trudnosci z kontrolowaniem lub
ograniczaniem korzystania z Internetu, a prdébujac to zrobi¢, moga
odczuwac niepokdj lub zaburzenia nastroju. Co wiecej, konsekwencje
uzaleznienia od Internetu moga rozciggac sie na rozne aspekty zycia, w
tym relacje, prace i dobre samopoczucie osobiste.

1.Jest zajety Internetem (mysli o poprzedniej aktywnosci online lub
przewiduje nastepna sesje online);

2.Potrzebuje korzysta¢ z Internetu przez wiekszg ilo$¢ czasu, aby
osiggnac satysfakcje;

3.Podejmowat bezskuteczne wysitki w celu kontrolowania, ograniczania
lub zaprzestania korzystania z Internetu;

4. Jest niespokojny, ma humory, przygnebiony lub drazliwy, gdy prébuje
ograniczy¢ lub zaprzesta¢ korzystania z Internetu;

5.Pozostat online dtuzej, niz pierwotnie planowano. Dodatkowo musi
wystepowac co najmniej jeden z ponizszych elementow:

6.Narazit lub ryzykowat utratg znaczacego zwigzku, pracy, mozliwosci
edukacyjnych lub zawodowych z powodu Internetu;

7.0ktamywat cztonkéw rodziny, terapeute lub inne osoby, aby ukry¢
zakres swojego zaangazowania w Internet;

8.Korzysta z Internetu jako sposobu na ucieczke od problemdw lub
ztagodzenie nastroju dysforycznego (np. poczucia bezradnosci,
poczucia winy, leku, depresji).
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Wedtug Saliceti (2015) osoby uzaleznione majg tendencje do
przedktadania relacji cybernetycznych nad kontakty osobiste, co zaktdca
ich zycie spoteczne. tatwo jest zagubi¢ sie w rozlegtym swiecie online,
czesto bez okreslonego celu, co prowadzi do kompulsywnego korzystania
z technologii. Konsekwencje uzaleznienia sg szczegodlnie dotkliwe w
kontekscie dynamiki rodziny, stabilnosci finansowej oraz wynikow w
pracy i nauce. Internet moze wywotywac¢ wahania nastroju i silne emocje,
ktore zapewniajg ucieczke od wyzwan codziennego zycia, umozliwiajac
ludziom ukrywanie sie za ekranami w celu uzyskania poczucia
bezpieczenstwa i ochrony. W konsekwencji osoby uzaleznione tworza
Swiat wirtualny jako namiastke rzeczywistosci, zaburzajgc ich
postrzeganie czasu, podobnie jak znieksztatcenia temporalne
doswiadczane przy narkomanii, dajgc poczucie niezwyciezonosci.

Do najwazniejszych objawdéw behawioralnych charakteryzujagcych uzaleznienie
od Internetu naleza:

o Aby osiggnac satysfakcje, trzeba spedzac coraz wiecej czasu w Internecie.

o Wyrazny brak zainteresowania jakgkolwiek aktywnoscig z wyjatkiem Internetu.

o Kiedy natdég zostaje zmniejszony lub przerwany, pojawia sie pobudzenie
psychomotoryczne, stany lekowe, depresja, obsesyjne myslenie o tym, co
dzieje sie w Internecie, typowe objawy odstawienia.

o Konieczno$¢ coraz czestszego i dtuzszego niz planowano logowania do
Internetu.

e Brak mozliwosci przerwania lub utrzymania kontroli nad korzystaniem z
Internetu.

e Strata czasu na czynnosci zwigzane z Internetem.

¢ Kontynuowanie korzystania z Internetu pomimo swiadomosci zagadnien
zdrowotnych, spotecznych i psychologicznych.

Z perspektywy poznawczo-behawioralnej niektdrzy autorzy twierdza, ze u osdb
uzaleznionych mozna zaobserwowac pewne niedostosowane postrzeganie:

o Znieksztatcone mysli o sobie i Swiecie.

o Znieksztatcone postrzeganie doswiadczen zwigzanych z
nieadekwatnoscia, niepewnosciag, niskg pewnoscig siebie i problemami w
relacjach.

o Inne badania wykazaty, ze osoby uzaleznione moga miec¢ zaburzenia
osobowosci, takie jak:

o Zaburzenia nastroju, stany lekowe i utrata kontroli impulséw.

o Jesli chodzi o problemy zdrowotne, osoby uzaleznione maja:

o Zaburzenia snu, bodle plecéw, bdle gtowy, zespdt ciesni nadgarstka,
zmeczenie oczu, zte nawyki zywieniowe.
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.8
Tydzieh uwaznego korzystania z ekranu

Racjonalne uzasadnienie:

To tygodniowe wyzwanie polegajgce na cyfrowym detoksykacji
zostato zaprojektowane przez Tanye Goodin, aby pomodc ludziom
sta¢ sie bardziej swiadomymi swoich nawykdéw zwigzanych z
spedzaniem czasu przed ekranem, odzyska¢ kontrole nad swoim
cyfrowym zyciem i rozwing¢ zdrowsze relacje z technologia.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:
Zasady cyfrowego detoksu:

e Usun wszystkie aplikacje spotecznosciowe ze swojego telefonu;
sprawdz je tylko na komputerze stacjonarnym.

e Wytgcz wszystkie powiadomienia dzwiekowe we wszystkich
innych aplikacjach (zachowaj powiadomienia typu plakietka, w
przypadku ktérych musisz wizualnie sprawdzi¢ aplikacje).

e Zostaw telefon w kieszeni lub trzymaj go poza zasiegiem wzroku
podczas spotkan lub rozmoéw z innymi osobami.

e Trzymaj telefon poza zasiegiem wzroku podczas dojazdéw do
pracy.

e Nie zabieraj telefonu ze sobg do fazienki lub toalety.

Instrukcje:

e Dzien 1: Zostaw telefon na noc poza sypialnig; kup budzik lub
zwieksz gtosnos¢ w telefonie, aby moc tatwo ustyszec¢ alarm ze
swojego tézka przez drzwi. Kontynuuj to przez caty tydzien.

Dzien 2: Po powrocie do domu umies¢ telefon w centralnym
miejscu i udaj sie w miejsce, w ktérym znajduje sie telefon
(zamiast nosi¢ go przy sobie), jesli chcesz go sprawdzic.

Dzien 3: Wytacz stuzbowa poczte e-mail ze swojego telefonu
(powiadom wszystkich z wyprzedzeniem, ze to robisz).

Dzien 4 Wyjdz na kolacje, lunch lub wieczorng impreze/sesje na
sitowni i zostaw telefon.

Dziern 5: Domyslnie trzymaj telefon w trybie samolotowym przez
catly dzien; wytaczaj ten tryb tylko wtedy, gdy musisz go uzyc.
Dzien 6 i 7 Twodj catkowity cyfrowy detoks: wytgcz telefon i odtéz
go od 19:00 w pigtek do 8:00 w poniedziatek.

Potrzebne zasoby:
Twdj smartfon lub urzadzenie cyfrowe
Budzik (w razie potrzeby)
Znajomosc¢ ustawien powiadomien na Twoim urzadzeniu
Mozliwos¢ przekazania decyzji o usunieciu wiadomosci e-mail
Zajecia i wycieczki offline w dniu 4 i weekendowy detoks
Goodin zaleca rowniez pobranie aplikacji sledzgcej, takiej ja

IADliber
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24-godzinny dzien bez ekranu

Racjonalne uzasadnienie:

To wyzwanie zwigzane z cyfrowym detoksem koncentruje sie na
stworzeniu krotkiej, ale skutecznej przerwy od ekrandéw, aby zresetowac sie
i odmtodzi¢. Zacheca ludzi do czerpania korzysci z dnia bez ekranu i
zwracania wiekszej uwagi na swoje cyfrowe nawyki.

ﬂjﬁ@ CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.9

Jak zastosowaé ¢wiczenie:

Wybierz konkretny dzien (np. dzien weekendowy) na 24-godzinne
wyzwanie bez ekranu. Poinformuj przyjaciot, rodzine i wspodtpracownikéw
0 swoim zaangazowaniu w dzien bez ekranu, aby mogli wesprze¢ Twoje
wysitki i dostosowac swoje oczekiwania. Zdefiniuj, co dla Ciebie oznacza
Jbez ekranu”. Zazwyczaj obejmuje to rezygnacje ze smartfondw, tabletéw,
komputeréw, telewizji, a nawet e-czytnikdw. Wyjatek mozna zrobi¢ w
przypadku niezbednej komunikacji (np. rozmoéw telefonicznych) lub
sytuacji awaryjnych zwigzanych z praca. Utworz liste zajeé, ktére chciatbys
wykonywac¢ w ciggu dnia bez ekranu.

Instrukcje:

o W wybranym dniu wytacz wszystkie urzgdzenia elektroniczne i umies¢
je poza zasiegiem wzroku. Powstrzymaj sie od sprawdzania e-maili,
medidéw spotecznosciowych i oglgdania telewizji. Zamiast tego zajmij
sie zaplanowanymi dziataniami offline.

Zapisuj swoj dzien, notujac, jak sie czutes fizycznie i psychicznie w
czasie wolnym od ekranu. Zastandw sie nad wszelkimi zdobytymi
spostrzezeniami, w tym nad tym, czy czutes sie bardziej zrelaksowany,
obecny lub produktywny.

Zdecyduj, jak czesto bedziesz spedzac¢ czas bez ekranu. Moze to byc¢
cotygodniowy wieczor bez ekranu lub miesieczny 24-godzinny dzien
bez ekranu. Trzymaj sie tego harmonogramu, aby zachowaé¢ zdrowg
rownowage z technologia.

Podziel sie swojg podrézg w mediach spotecznosciowych lub z
przyjaciotmi i rodzing. Zachec¢ ich, aby dotaczyli do Ciebie i
doswiadczyli korzysci ptyngcych z dnia bez ekranu.

Potrzebne zasoby:

e Czas: uczestnicy beda musieli zarezerwowacé okreslony 24-godzinny
okres na wyzwanie bez ekranu.
Zajecia offline: Uczestnicy powinni planowac i przygotowywac zajecia
offline, aby utrzymac zaangazowanie podczas dnia bez ekranu.
Dziennik lub aplikacja do robienia notatek cyfrowych: Dziennik lub
aplikacja do robienia notatek cyfrowych moze stuzy¢ do zapisywania
codziennych przemyslen i doswiadczen podczas dnia bez ekranu.
Opcjonalnie: Plan komunikacji awaryjnej: Jesli uczestnicy musza
pozosta¢ dostepni w sytuacjach awaryjnych (np. zwigzanych z praca),
mogg potrzebowacé alternatywnego planu komunikacji, ktéry nie
wymaga ekranow, np. podstawowego telefonu komarkowego.
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REAKCJA NA UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Panuje powszechna zgoda co do tego, ze celem interwencji nie powinna
by¢ catkowita abstynencja od Internetu, lecz zamiast tego nalezy osiggnac¢
abstynencje od problematycznych aplikacji oraz kontrolowane i
zrownowazone korzystanie z Internetu. Celem powinno by¢
powstrzymanie sie od problematycznych dziatan w Internecie oraz
kultywowanie kontrolowanego i zrownowazonego wzorca korzystania z
Internetu.

W ksigzce ,Uzaleznienie od Internetu: objawy, ocena i leczenie” dr Young
oferuje kilka strategii reagowania na uzaleznienie od Internetu:

Cwicz odwrotnie:

Osoby zacheca sie do zaktécania normalnego korzystania z Internetu poprzez
przyjecie nowych wzorcéw czasu i zachowan. Na przykfad, jesli dana osoba zwykle
sprawdza e-maile z samego rana, mozna zalecic¢ jej odroczenie tej czynnosci do czasu
zakonczenia innych porannych czynnosci, takich jak wziecie prysznica lub zjedzenie
$niadania.

Korki zewnetrzne:

Konkretne wyzwalacze, takie jak koniecznos$¢ wyjscia do pracy o okreslonej godzinie, mozna
wykorzysta¢ do naktonienia uzytkownikéw do wylogowania sie z Internetu. Ustawianie
alarmow lub licznikdw czasu moze réwniez pomodc uzytkownikom w  przestrzeganiu
wczesniej ustalonego limitu korzystania z Internetu.

Ustalac¢ cele:

Zamiast niejasnych plandéw ograniczenia korzystania z Internetu zacheca sie jednostki do
wyznaczania konkretnych, osiggalnych celéw. Ustrukturyzowane sesje z dobrze okreslonymi
przedziatami czasowymi mogg pomaoc w zmniejszeniu gtodu i objawdw odstawienia.
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Abstynencja:

W  przypadku, gdy dana aplikacja powoduje uzaleznienie od Internetu,
uzytkownikom mozna zaleci¢ powstrzymanie sie od korzystania z tej konkretnej
aplikacji. Nie oznacza to catkowitej abstynencji od Internetu, ale raczej unikanie
problematycznych aplikacji i kontynuacje korzystania z innych, mniej
uzalezniajacych.

Karty przypomnienia:

Uzytkownicy tworzg listy problemoéw spowodowanych uzaleznieniem od
Internetu i korzysci wynikajgcych z ograniczenia korzystania z Internetu. Listy te
sg przenoszone na fiszki i wykorzystywane jako przypomnienia, aby w przypadku
pokusy nadmiernego korzystania z Internetu skupic sie na swoich celach.

Inwentarz osobisty:

Uzytkownicy identyfikujg czynnosci, ktére zaniedbali lub ograniczyli z powodu
nadmiernego korzystania z Internetu. Oceniajg te zajecia wedtug waznosci i korzystaja z
tej listy, aby ozywic¢ swoje hobby i interakcje spoteczne, ktére kiedys sprawiaty im radoscé.

Grupy wsparcia:

Uzytkownicy, ktérzy korzystajg z Internetu z powodu samotnosci lub w celu odwrdcenia
uwagi od problemdw w zyciu codziennym, zachecani sg do szukania grup wsparcia w
prawdziwym zyciu, ktére pomoga im rozwigzac ich konkretna sytuacje. Grupy te moga
pomoc w budowaniu wiezi spotecznych i zmniejszeniu potrzeby towarzystwa online.

Terapia rodzinna:

Kiedy uzaleznienie od Internetu ma negatywny wptyw na relacje
rodzinne, zaleca sie terapie rodzinna. Polega na edukacji rodziny na temat
uzalezniajgcej natury Internetu, poprawie komunikacji i zaangazowaniu
rodziny w proces zdrowienia osoby z uzaleznieniem.
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 1.10
Krotki przewodnik po zréwnowazonym zyciu technicznym

Racjonalne uzasadnienie:

To ¢wiczenie ma na celu pomadc poszczegdlnym osobom w osiggnieciu
zdrowszej rownowagi z technologig w ciggu dnia pracy. Wdrazajac te piec
praktycznych wskazoéwek, uczestnicy moga poprawi¢ swojag koncentracje,
produktywnos¢ i ogélne samopoczucie w miejscu pracy.

Jak zastosowaé ¢wiczenie:

Wyznacz konkretne godziny, w ktorych bedziesz odtaczac sie od urzgdzen
lub ogranicza¢ ich uzywanie wytgcznie do niezbednych zadan zwigzanych
z praca. Zidentyfikuj strefy lub momenty w ciggu dnia pracy, w ktérych
decydujesz sie na rezygnacje z urzadzen. Moze to obejmowac spotkania,
przerwy na lunch lub okreslone obszary pracy. Mozesz komunikowac¢ te
granice wspodtpracownikom w celu wzajemnego wsparcia. Podczas przerw
odsun sie od ekranéw i zaangazuj sie w uwazne czynnosci, takie jak
rozcigganie lub spacer.

Instrukcje:

e Przejrzyj i dostosuj ustawienia powiadomien na swoich urzgdzeniach.
Nadawaj priorytet alertom zwigzanym z pracg i wyciszaj lub wytgczaj
powiadomienia z nieistotnych  aplikacji, w tym mediow
spotecznosciowych, w godzinach pracy.

Jesli to mozliwe, zachecaj do bezposrednich interakcji z innymi
wspotpracownikami. Podaj sugestie, jak inicjowa¢ dyskusje,
przeprowadza¢ burze mozgdéw i wspdtpracowaé osobiscie, aby
poprawic relacje w miejscu pracy.

Zdecyduj, jak czesto bedziesz spedzaé czas bez ekranu. Moze to by¢
cotygodniowy wieczér bez ekranu lub miesieczny 24-godzinny dzien
bez ekranu. Trzymaj sie tego harmonogramu, aby zachowaé zdrowa
rownowage z technologig. Podziel sie swojg podrézg w mediach
spotecznosciowych lub z przyjaciotmi i rodzing. Zachec¢ ich, aby
dotaczyli do Ciebie i doswiadczyli korzysci ptyngcych z dnia bez ekranu.

Potrzebne zasoby:

e Uwazne zajecia: mozesz rozwazy¢ zaangazowanie sie w takie
czynnosci, jak rozcigganie lub chodzenie. Zajecia te nie wymagajg
specjalnego sprzetu, ale wybierz zajecia, ktore odpowiadajg Twoim
preferencjom i miejscu pracy.

e Wyznaczone strefy: okresl okreslone obszary lub momenty w swoim
miejscu pracy.
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WNIOSEK

Poruszanie sie po krajobrazie uzaleznienia od Internetu obejmuje
wieloaspektowe zrozumienie, od klasyfikacji historycznej po globalne
statystyki dotyczace rozpowszechnienia. Rozpoznanie kluczowych
elementoéw, takich jak nadmierne uzywanie, odstawienie, tolerancja i
negatywne konsekwencje, stanowi podstawe do zrozumienia
ztozonosci tego wspdtczesnego wyzwania. Globalne spostrzezenia
rzucajg swiatto na powszechny wptyw uzaleznienia od Internetu,
podkreslajac réznice regionalne. Badanie podstaw
neurobiologicznych, w tym zmian strukturalnych w grzbietowo-
bocznej korze przedczotowej, dodaje dyskusji wymiar naukowy.
Ponadto modut zagtebia sie w debate klasyfikacyjna, oferujgc wglad w
to, czy uzaleznienie od Internetu jest niezaleznym zaburzeniem, czy
tez jest powigzane z innymi problemami ze zdrowiem psychicznym.

Przechodzac od perspektywy teoretycznej do podejscia praktycznego,
modut wprowadza techniki rozpoznawania uzaleznienia od Internetu
i reagowania na nie. Podkre$la znaczenie rozréznienia miedzy
osobami z pierwotnym uzaleznieniem od Internetu a osobami
korzystajgcymi ze Swiata online w celu radzenia sobie z
podstawowymi problemami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym.
Zbadano przyczyny uzaleznienia od Internetu i przedstawiono
spektrum technik, od wyznaczania celdéw po terapie rodzinna, jako
skuteczne strategie interwencyjne. taczgc spostrzezenia historyczne,
statystyczne, neurobiologiczne i praktyczne, modut stuzy jako
kompleksowy przewodnik pomagajagcy zrozumiedé, rozpoznac i zajgc
sie skomplikowang dynamika uzaleznienia od Internetu w dzisiejszej
erze cyfrowej.
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Modut 2

Rodzaje IAD
zaostrzenie
choroby

WSTEP
Zaburzenie uzaleznienia od
Internetu  (IAD) odnosi sie do

zjawiska, w wyniku ktérego u osdb
rozwijajg sie problematyczne lub
kompulsywne zachowania zwigzane
z korzystaniem z Internetu. Podobnie
jak w przypadku uzaleznienia od
substancji takich jak alkohol i
narkotyki, ostatnio, w zwigzku z
niedawnym postepem ery cyfrowej, u
0sob rozwijaja sie wzorce
uzaleznienia W zwigzku z
aktywnoscig w Internecie.

~—

Shaw i Black (2008) oraz Salicetia
(2015) przedstawiajg i omawiajg
kilka réznych typdéw uzaleznienia
od Internetu. Podkreslajg rézne
sposoby, w jakie ludzie moga
rozwija¢ uzalezniajgce zachowania
zwigzane z Internetem. Nalezy
jednak pamietac, ze nie kazdy, kto
nadmiernie korzysta z Internetu,

jest  uzalezniony. Uzaleznienie
wigze sie z utratg kontroli i
negatywnymi konsekwencjami.
IAD moze miec powazne
konsekwencje dla zdrowia

psychicznego jednostki, relacji i
ogdlnego samopoczucia. Dlatego
niezwykle wazne jest zrozumienie
typow IAD oraz stopien zaostrzenia
choroby.
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E% STOPIEN POGIECIA CHOROBY

Wazne jest rowniez sklasyfikowanie stopnia nasilenia IAD. W tej sekcji
zostang one podzielone na nastepujgce kategorie:

LtAGODNY

e Objawy IAD sg obecne, ale majg stosunkowo niewielki wptyw na
zycie jednostki.

e Poszczegdlne osoby mogg doswiadczaé sporadycznych trudnosci

lub zaktécen wynikajgcych z nadmiernego korzystania z Internetu,
ale nadal mogg zarzadza¢ swoimi obowigzkami.
UMIARKOWANY

o Objawy IAD sg bardziej wyrazne i maja zauwazalny wptyw na zycie
jednostki.

e Jednostki mogg miec¢ trudnosci z utrzymaniem zdrowej rownowagi
miedzy korzystaniem z Internetu a innymi dziedzinami zycia, takimi
jak praca, relacje i dbanie o siebie.

CIEZKI : SILNY

¢ Objawy IAD sg znaczace i powaznie wptywajg na zycie jednostki.

e Korzystanie z Internetu staje sie gtéwnym celem, co prowadzi do
zaniedbywania waznych obowigzkéw, pogarszania sie relacji i
niekorzystnych konsekwencji dla dobrego samopoczucia fizycznego
i psychicznego.

RODZAIJE UZALEZNIEN INTERNETOWYCH

Cyberseksualne uzaleznienie

Cyberseksualne uzaleznienie odnosi sie do nadmiernego i kompulsywnego

angazowania sie w czynnosci seksualne w Internecie i zwykle wystepuje u osob,

ktére zazwyczaj zajmujg sie oglgdaniem, pobieraniem i handlem pornografia w

Internecie lub biorg udziat w czatach typu fantasy dla dorostych.

Przyktady:

Typowe przyktady cyberuzaleznienia seksualnego obejmuja:

e Pornografia internetowa: konsumpcja tresci o charakterze jednoznacznie
seksualnym za posrednictwem stron internetowych, platform streamingowych

lub mediéw spotecznosciowych. Wigze sie to réwniez z czestymi wizytami na
stronach internetowych dla dorostych w celu podniecenia i satysfakcji seksualnej.

IADliber
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» Cybersex: angazowanie sie w rozmowy o 1
charakterze seksualnym lub odgrywanie roél
za posrednictwem platform internetowych,
czatdéw lub czatéw wideo. Oznacza to takze
udostepnianie innym wiadomosci, obrazéw

lub filméw o charakterze jednoznacznie
seksualnym.

o Seksting: wysytanie lub odbieranie
wiadomosci tekstowych lub tresci
multimedialnych o charakterze
jednoznacznie seksualnym za
posrednictwem komunikatoréow lub platform
mediéw spotecznosciowych, czesto
obejmujacych intymna wymiane zdan
miedzy partnerami lub nieznajomymi.

Zdjecie: Pexels

Objawy
Ponizej przedstawiono typowe objawy cyberuzaleznienia od seksu:

Zaabsorbowanie: nadmierne mysli lub fantazje na temat zachowan seksualnych
w Internecie i spedzanie duzej ilosci czasu na planowaniu zachowan
seksualnych w Internecie, angazowaniu sie w nie lub regenerowaniu sie po nich
(Shaw i Black, 2008).

Utrata kontroli: doswiadczenie niemoznosci kontrolowania lub ograniczania
zachowan seksualnych w Internecie wraz z nieudanymi prébami ograniczenia
lub zaprzestania angazowania sie w cyberseksualne czynnosci (Shaw i Black,
2008).

Zaniedbanie obowigzkow: zaniedbywanie obowigzkdw osobistych, spotecznych
lub zawodowych w zwigzku z czynnos$ciami seksualnymi w Internecie. Obejmuje
to miedzy innymi niewypetnianie obowigzkéw zawodowych lub akademickich,
pogarszanie sie relacji lub zaniedbywanie dbania o siebie (Salicetia, 2015).

Eskalacja: eskalacja aktywnosci seksualnej do bardziej ekstremalnych Ilub
ryzykownych zachowan. Czesto przektada sie to na poszukiwanie nowych lub
wyraznych tresci, aby utrzymac ten sam poziom pobudzenia (Salicetia, 2015).

Objawy odstawienia: odczuwanie niepokoju, drazliwosci lub niepokoju, gdy nie
mozna zaangazowac sie w czynnosci cyberseksualne i wykorzystywanie
zachowan seksualnych w Internecie jako mechanizmu radzenia sobie w celu
ztagodzenia negatywnych emocji (Cooper, Scherer, Boies i Gordon, 1999).

Uposledzone funkcjonowanie spoteczne: zaniedbywanie interakcji twarza w
twarz, przyjazni lub relacji intymnych z powodu nadmiernego skupiania sie na
czynnosciach cyberseksualnych i doswiadczania trudnosci w tworzeniu lub
utrzymywaniu znaczacych kontaktéw w prawdziwym zyciu (Cooper, Scherer,
Boies i Gordon, 1999).
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| Stopien nasilenia choroby

tagodny

e Sporadyczne zaangazowanie w cyberseksualne czynnosci przy
minimalnej ingerencji w zycie codzienne.

e Istnieje rozpoznanie problematycznego zachowania, ale walka z jego
moderacja.

o Doswiadczenie tagodnego niepokoju emocjonalnego lub poczucia
winy.

Umiarkowany

e Czeste angazowanie sie w czynnosci cyberseksualne, prowadzace do
umiarkowanych zaktécen w zyciu osobistym i zawodowym.

e Trudnosci w kontrolowaniu zachowania i odczuwania wzmozonych

pragnien.

o Doswiadczenie umiarkowanego niepokoju, wstydu lub negatywnych
konsekwencji.

Ciezki : silny

¢ Kompulsywne i nadmierne zaangazowanie W  Czynnosci

cyberseksualne, prowadzace do powaznych zaburzen w réznych
obszarach zycia.

e Znaczaca niemoznos¢ kontrolowania lub zaprzestania zachowania
pomimo negatywnych konsekwencji.
Gteboki niepokdj emocjonalny, izolacja spoteczna i pogorszenie
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Uzaleznienie od cyberrelacji

Uzaleznienie cyber-relacyjne odnosi sie do nadmiernego i kompulsywnego
angazowania sie w relacje online, zwykle wystepujgce u o0so6b, ktore
nadmiernie angazujg sie w relacje online lub moga zaangazowac sie w
wirtualne cudzotéstwo. W przypadku tego uzaleznienia relacje online stajg sie
wazniejsze niz te w prawdziwym zyciu, co moze skutkowac niezgoda
matzenska i niestabilnoscig rodziny.

Przyktady:

Typowe przyklady uzaleznienia cyber-relacyjnego obejmuja miedzy
innymi:

o Randki w Internecie: angazowanie sie w relacje romantyczne lub seksualne
za posrednictwem internetowych platform lub aplikacji randkowych oraz
nawigzywanie kontaktéw i wirtualna interakcja z potencjalnymi
partnerami.

e Przyjazn online: rozwijanie bliskich przyjazni z osobami poznanymi w
Internecie za posrednictwem medidw spotecznosciowych, forow Ilub
czatéw, komunikujac sie gtdwnie za pomoca srodkow cyfrowych.

o Wirtualne relacje: angazowanie sie w intymne lub romantyczne relacje w
wirtualnych Swiatach lub $rodowiskach gier online oraz interakcja z
awatarami lub wirtualnymi postaciami.

Objawy
Ponizej przedstawiono typowe objawy uzaleznienia cyberrelacyjnego:

o Obsesja na punkcie relacji online: Ciggte myslenie o relacjach online, spedzanie
nadmiernej ilosci czasu na utrzymywaniu lub poszukiwaniu nowych relacji w
Internecie (Young, 1998).

o Zaniedbywanie relacji offline: zaniedbywanie prawdziwych relacji, w tym
rodziny, przyjaciét lub partnerow romantycznych, i spedzanie mniej czasu lub
okazywanie braku zainteresowania interakcjami twarza w twarz (Morahan-
Martin i Schumacher, 2003).

e Zaleznos¢ emocjonalna: Rozwijanie sie silnej zaleznosci emocjonalnej od
internetowych partneréw lub przyjaciét, czesto polegajacych na relacjach
cybernetycznych w celu uzyskania wsparcia emocjonalnego lub potwierdzenia
(Young, 2004).

e Utrata kontroli: niemoznos¢ kontrolowania ilosci czasu spedzanego w relacjach
cybernetycznych, czesto zaniedbujgc obowigzki osobiste lub zawodowe z
powodu nadmiernego zaangazowania w Internecie (Griffiths, 2000).
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o Eskapizm: wykorzystywanie relacji cybernetycznych w celu ucieczki od
problemow lub trudnosci w prawdziwym zyciu i poszukiwania ulgi, komfortu
lub poczucia tozsamosci w interakcjach wirtualnych (Whang, Lee i Chang,
2003).

Stopien nasilenia choroby

tagodny
¢ Umiarkowane zaangazowanie w relacje cybernetyczne bez znaczacej
ingerencji w zycie codzienne.
e Uznanie zachowania za problematyczne, ale majgce trudnosci z
osiggnieciem réwnowagi.
e Doswiadczenie tagodnego niepokoju emocjonalnego lub poczucia
winy.

Umiarkowany

e Czeste angazowanie sie w cyber relacje, prowadzace do
zauwazalnych zaktécen w zyciu osobistym i zawodowym.

e Prébujesz ograniczy¢ lub kontrolowac¢ zachowanie i doswiadczenie
narastajgcego pragnienia.

e Doswiadczenie  umiarkowanego  cierpienia, samotnosci lub
negatywnych konsekwencji.

Ciezki : silny

¢ Kompulsywne i nadmierne angazowanie sie w relacje cybernetyczne,
prowadzgce do powaznych negatywnych skutkéw w zyciu.

e Niemoznos¢ zakonczenia relacji online pomimo negatywnych
konsekwencji.

o Gteboki niepokdj emocjonalny, izolacja spoteczna i pogorszenie relacji

w prawdziwym zyciu.

Zdjecie: Pexels
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Kompulsje sieciowe / Uzaleznienie od gier sieciowych

Kompulsje sieciowe / Uzaleznienie od gier sieciowych odnoszg sie do
nadmiernego i kompulsywnego zaangazowania w gry onling,
obejmujgcego szeroki zakres zachowan, w tym hazard online, zakupy lub
handel akcjami. Takie wuzaleznienie moze skutkowac¢ stratami
finansowymi, a takze zaktdéceniami w relacjach i pracy.

Przyktady:
Typowe przyktady kompulsji sieciowych obejmujg miedzy innymi:

e Rywalizacja w grach online: Uczestnictwo w konkurencyjnych grach
online, takich jak e-sport lub bitwy wieloosobowe, w poszukiwaniu
osiggnied, uznania i statusu spotecznego w spotecznosciach graczy.

o Kompulsywne zakupy w Internecie: odczuwanie przymusu robienia
zakupow W Internecie, skutkujgcego nadmiernymi i
niekontrolowanymi zachowaniami zakupowymi. Zwykle skutkuje to
narastaniem duzych kwot dtugdéw, ukrywaniem sie lub ktamstwem na
temat zakupdéw online oraz doswiadczaniem poczucia winy lub
wstydu zwigzanego z uzaleznieniem (Rose i Segrist, 2014).

e Uzaleznienie od hazardu internetowego: ciggte i nadmierne
uprawianie hazardu online, prowadzace do trudnosci finansowych,
niepokoju emocjonalnego i pogorszenia relacji, ktéremu towarzyszy
poczucie koniecznosci czestszego grania lub grania wiekszymi
sumami pieniedzy, aby osiggna¢ pozadane podniecenie lub ulge
(Petry i & Weinstocka, 2007).

Objawy

Objawy uzaleznienia od sieci / uzaleznienia od gier sieciowych sa
podobne do objawéw zwigzanych z uzaleznieniami od cyberseksu i
obejmuja:

e Zaabsorbowanie: Ciggte myslenie o grach i spedzanie nadmiernej ilosci
czasu na planowaniu, przewidywaniu lub omawianiu doswiadczen
zwigzanych z grami (Griffiths i Hunt, 1998).

e Zaniedbanie obowigzkow: Zaniedbywanie obowigzkéw  szkolnych,
zawodowych lub osobistych z powodu nadmiernej gry, skutkujgce
gorszymi wynikami w nauce lub pracy (Hussain i Griffiths, 2009).
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Zdjecie: Pexels

o Eskalacja: zwiekszanie ilosci czasu spedzanego na graniu w celu
osiggniecia pozadanego poziomu ekscytacji, czesto powodujac
trudnosci w kontrolowaniu lub ograniczaniu sesji grania (Rehbein,
Kleimann i M6Ble, 2010).

¢ Wycofanie sie spoteczne: wycofywanie sie z rzeczywistych dziatan i
relacji spotecznych, preferujgc interakcje wirtualne zamiast interakcji
twarzg w twarz (Amendola, Cerutti i Presaghi, 2023).

e Zaburzenia emocjonalne: doswiadczanie wahan nastroju, drazliwosci
lub niepokoju, gdy nie mozna gra¢ w gry i czesto uzywanie gier jako
mechanizmu radzenia sobie ze stresem Ilub dyskomfortem
emocjonalnym (Lemmens, Valkenburg i Peter, 2011).

Stopien nasilenia choroby

tagodny

¢ Umiarkowane zaangazowanie w gry bez znaczacej ingerencji w zycie
codzienne.

e Uznanie zachowania za problematyczne, ale majgce trudnosci z
osiggnieciem rownowagi.

o Doswiadczenie tagodnego niepokoju emocjonalnego lub poczucia
winy.

Umiarkowany

e Czeste angazowanie sie w gry, prowadzace do zauwazalnych
zaktdcen w zyciu osobistym i zawodowym.

e Probujesz ograniczy¢ lub kontrolowac¢ zachowanie i doswiadczenie
narastajgcego pragnienia.

o Doswiadczenie w umiarkowanym niepokoju, konflikcie Iub
negatywnych konsekwencjach.

Ciezki : silny

¢ Kompulsywne i nadmierne zaangazowanie w gry, prowadzgce do
powaznych negatywnych skutkéw w zyciu.

e Niemoznos¢ odtgczenia sie od gier pomimo negatywnych
konsekwencji.

o Gteboki niepokdj emocjonalny, niepowodzenia w nauce lub pracy
oraz pogorszenie relacji w prawdziwym zyciu.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.1
Utworz uporzadkowany harmonogram

Racjonalne uzasadnienie:
Posiadanie zorganizowanego harmonogramu pomaga
zminimalizowac czas bezczynnosci spedzany w Internecie.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Ustal plan dnia obejmujgcy okreslone bloki czasowe na rézne
czynnosci, w tym miedzy innymi na prace, ¢wiczenia fizyczne,
hobby, kontakty towarzyskie twarzg w twarz i relaks.

Instrukcje:
Utwodrz dzienny harmonogram, wyznaczajac okreslone przedziaty
czasowe na czynnosci niezwigzane z korzystaniem z Internetu.
Przeznacz czas na hobby, ¢wiczenia, spotkania towarzyskie i
relaks.
Zarezerwuj sesje na sitowni.
Zacznij czytac ksigzke

Potrzebne zasoby:
e Czas
e Planista

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.2
Codzienne potagczenie z naturg

Racjonalne uzasadnienie:
Ponowne potaczenie z naturg pomaga zapewni¢ zdrowy wypoczynek.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Staraj sie kazdego dnia spedzac czas blisko natury, nawet jesli bedzie
to krotka chwila. Wytgcz urzadzenia cyfrowe lub przetagcz je w tryb
cichy.

Instrukcje:
Poswiec¢ troche czasu dziennie na spedzenie czasu na Swiezym
powietrzu.
Odtacz lub wytacz urzadzenia cyfrowe.
Bedac na swiezym powietrzu, swiadomie obserwuj srodowisko
naturalne. Wykorzystaj swéj zmyst, aby potaczyc¢ sie ze spokojem.

Potrzebne zasoby:
e Dostep do przestrzeni zewnetrznej.

IADliber
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Uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych

Uzaleznienie od medidw spotecznosciowych odnosi sie do nadmiernego i
kompulsywnego korzystania z platform medidw spotecznosciowych,
obejmujgcego szeroki zakres zachowan, w tym miedzy innymi nadmierne
spedzanie czasu na platformach mediow spotecznosciowych, ciggte
sprawdzanie aktualizacji i szukanie potwierdzenia poprzez polubienia i
komentarze.

Przyktady:

Typowe przyktady uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych obejmuja
miedzy innymi:

e Uczestnictwo: Uzaleznienie od polubien i komentarzy - kompulsywna
potrzeba dzielenia sie i szukania potwierdzenia, uzaleznienie sie od
pozytywnego wzmochienia polubien i komentarzy, co prowadzi do
uzalezniajgcych zachowan w celu utrzymania wysokiego zaangazowania.

e Ciggte sprawdzanie i strach przed przegapieniem (FOMO). Poczucie
przymusu obsesyjnego sprawdzania medidw spotecznosciowych, aby
upewnic¢ sie, ze nie przegapig wydarzen, wiadomosci lub doswiadczen,
nawet jesli nie jest to konieczne.

¢ Obsesja na punkcie wskaznikdow mediow spotecznosciowych: poszukiwanie
potwierdzenia i poczucia wtasnej wartosci poprzez polubienia, komentarze i
udostepnienia w mediach spotecznosciowych, co prowadzi do
uzalezniajgcych zachowan w celu zwiekszenia obecnosci w Internecie.

Objawy

Typowe objawy zwigzane z uzaleznieniem od mediéw spotecznosciowych
obejmuja:

« Modyfikacja nastroju: korzystanie z mediéw spotecznosciowych w celu regulowania
emocji lub ucieczki od problemodw zycia codziennego oraz szukania potwierdzenia,
wsparcia lub poczucia potgczenia poprzez interakcje online (Kuss i Griffiths, 2011).

o Strach przed przegapieniem (FOMO): odczuwanie niepokoju lub dystresu, gdy nie
korzysta sie z medidw spotecznosciowych, a jednoczesnie poczucie przymusu
ciggtego bycia na biezaco i uczestniczenia w rozmowach online (Przybylski i in.,
2013).

e Stres psychiczny spowodowany nadmiernym uzywaniem: spedzanie znacznej ilosci
czasu na platformach medidéw spotecznosciowych przy ciggtym sprawdzaniu
kanatéw, powiadomien i aktualizacji, co powoduje zmeczenie psychiczne
(Hammad i Awed, 2023).
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o Zaniedbywanie zajec offline: zaniedbywanie obowigzkdw, hobby lub relacji w
prawdziwym zyciu i spedzanie mniej czasu na interakcjach twarzg w twarz
(Panova i Carbonell, 2022).

Obsesja na punkcie wtasnego obrazu: Nadmierne skupianie sie na
autoprezentacji i kultywowaniu wizerunku w mediach spotecznosciowych
przy jednoczesnym poszukiwaniu potwierdzenia i poréwnywaniu sie z innymi
na podstawie polubien, komentarzy i obserwujacych (Ramani i Diwanji, 2023).

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.3
Wyznaczaj osiggalne cele

Racjonalne uzasadnienie:

Praca nad osiggnieciem celdéw zapewnia poczucie celu i
spetnienia, zmniejszajac potrzebe polegania na nadmiernym
korzystaniu z Internetu.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Wyznaczaj cele krétko- i dtugoterminowe.

Wazne, aby cele te nie byly zbyt stresujgce, osiggalne i
wykraczaty poza sfere cyfrowa.

Przyktady takich celéw obejmujg miedzy innymi cele rozwoju
osobistego i cele rozwoju umiejetnosci

Instrukcje:

e Zrdb liste zyczen zawierajgca rzeczy, ktére chciatbys zrobic
dla wtasnego rozwoju

e Posortuj liste wedtug tatwosci osiggniecia

e Wyznaczaj cele, aby osiggnac liste

e Rozpocznij kazdy dzien od osiggniecia wyznaczonych celéw

Potrzebne zasoby:
¢ Nie dotyczy

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.4
Ustanawianie stref wolnych od technologii

Racjonalne uzasadnienie:

Tworzenie stref wolnych od technologii pozwala na oderwanie
sie od sSwiata online i pomaga skupic¢ sie na innych aspektach
zycia.

IADliber
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Jak zastosowacé ¢wiczenie:

Wyznacz okres$lone obszary lub okresy jako strefy wolne od
technologii.

Przyktady obejmujg miedzy innymi unikanie korzystania z
urzadzen cyfrowych podczas positkow lub przed podjsciem
spac.

Instrukcje:
Zréb liste czynnosci, podczas ktorych zwykle korzystasz z
medidéw cyfrowych.
Wymien kilka dziatan lub obszaréw, w ktérych Twoim
zdaniem mozna unikng¢ korzystania z mediéw cyfrowych.
Wybierz jedno dziatanie lub obszar, w ktérym decydujesz sie
nie korzysta¢ z mediow cyfrowych.
Sprobuj odtaczy¢ sie od sSwiata online przynajmniej w
wybranym obszarze lub aktywnosci.

Potrzebne zasoby:
Nie dotyczy

Stopien nasilenia choroby

tagodny
¢ Umiarkowane zaangazowanie w media spotecznosciowe bez znaczacej
ingerencji w zycie codzienne.
e Uznanie zachowania za problematyczne, ale majace trudnosci z
osiggnieciem réwnowagi.
e Doswiadczenie tagodnego niepokoju emocjonalnego lub poczucia winy.

Umiarkowany

e Czeste i diugotrwate zaangazowanie w media spotecznosciowe,
prowadzace do zauwazalnych zaktécen w zyciu osobistym i zawodowym.

e Préobujesz ograniczy¢ lub kontrolowa¢ zachowanie i doswiadczenie
narastajgcego pragnienia.

o Doswiadczenie w umiarkowanym niepokoju, konflikcie lub negatywnych
konsekwencjach.

Ciezki : silny
e Kompulsywne i nadmierne zaangazowanie w media spotecznosciowe,
skutkujgce powaznymi negatywnymi skutkami w prawdziwym zyciu.
e Niemoznos¢ odtaczenia sie od gier pomimo negatywnych konsekwencji.
o Gteboki niepokdj emocjonalny, izolacja spoteczna i pogorszenie relacji w
prawdziwym zyciu.

..
—
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.5
Angazuj sie w tworcze wyrazanie siebie

Racjonalne uzasadnienie:

Poza mozliwoscia wyrazenia siebie, relaksu, rzucenie sie w
tworczg ekspresje pozwala na chwile wytchnienia od sSwiata
online.

Jak zastosowac¢ ¢wiczenie:

Angazuj sie w dziatania tworcze, takie jak sztuki wizualne,
pisanie i literatura. Mozna rowniez wzig¢ pod uwage sztuki
performatywne, rzemiosto i majsterkowanie oraz sztuke
cyfrowa.

Instrukcje:
Wez w myslach album z wycinkami i otéwek.
Zatéz osobisty dziennik, aby zastanowi¢ sie nad myslami,
doswiadczeniami i emocjami.
Graj na instrumencie muzycznym lub Spiewaj, aby wyrazi¢
SwWoje uczucia i emocje.
Tworz dzieta sztuki, uzywajac materiatow rzezbiarskich,
takich jak glina.
Wecielaj pomysty w  zycie  dzieki wykorzystaniu
oprogramowania do animacji.

Potrzebne zasoby:
o Nie dotyczy

Przecigzenie informacyjne

Przecigzenie informacyjne odnosi sie do nadmiernego i kompulsywnego
korzystania z Internetu, prdobujgc poradzi¢ sobie z przyttaczajaca iloscia
informacji dostepnych w Internecie, co skutkuje nadmiernym surfowaniem po
Internecie i przeszukiwaniem baz danych. Przecigzenie informacyjne ma
miejsce, gdy ludzie spedzajg nieproporcjonalnie duzo czasu w Internecie,
szukajac, gromadzac i organizujac informacje.

Przyktady:
Przecigzenie informacyjne mozna podzieli¢ na nastepujace kategorie:

o Przecigzenie medidw spotecznosciowych: ciggte sprawdzanie wielu
platform  medidw  spotecznosciowych  pod  katem  aktualizacji,
powiadomien i nowych tresci lub sledzenie duzej liczby kont, co powoduje
zalew informacji od znajomych, wptywowych oséb i zrédet wiadomosci.
Powoduje to uczucie przyttoczenia nattokiem postéw, historii i
komentarzy w mediach spotecznosciowych, z ktérymi trzeba nadgzac.

=N 48
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e Przecigzenie wiadomosciami: subskrybowanie
wielu witryn z wiadomosciami, biuletynow i
aplikacji z wiadomosciami, co prowadzi do
ciggtego strumienia artykutow i nagtowkow
wiadomosci, co  skutkuje  nadmiernym
wydawaniem czasochtonnych tresci
informacyjnych. To powoduje, ze czujemy sie
zobowigzani do $ledzenia najswiezszych
wiadomosci i mamy problemy z ustalaniem
priorytetow i filtrowaniem istotnych
wiadomosci sposréd  mniej waznych lub
powtarzalnych.

Zdjecie: Pexels

o Przecigzenie badaniami: angazowanie sie w badania online dotyczace réznych
tematow, projektéw lub zainteresowan osobistych. Czesto wigze sie to z
otwieraniem wielu zaktadek i gromadzeniem ogromnej liczby artykutow,
wpisdw na blogach, prac badawczych i zasobdw, co skutkuje ciggtymi
trudnosciami w efektywnym przetrawianiu i syntezowaniu informacji, co
prowadzi do przecigzenia poznawczego i trudnosci w zachowaniu kluczowych
spostrzezen.

Objawy
Typowe objawy zwigzane z przecigzeniem informacyjnym to:

e Przecigzenie poznawcze: uczucie przyttoczenia i zmeczenia
psychicznego spowodowane ciggtym naptywem informacji, co
powoduje trudnosci w ich efektywnym  przetwarzaniu i
organizowaniu (Eppler i Mengis, 2004).

e Trudnosci w filtrowaniu informacji: uczucie przyttoczenia i trudnosci
w dostrzeganiu istotnych i przydatnych informacji, przez co nie
mozna ustali¢ priorytetéw ani skupi¢ sie na konkretnych tematach
lub zadaniach (Eppler i Mengis, 2004).

e Zmniegjszona produktywnos¢ i podejmowanie decyzji: spedzanie
nadmiernego czasu, pochtanianie informacji bez wydajnej realizacji
zadan, co skutkuje trudnosciami w podejmowaniu decyzji ze
wzgledu na przyttaczajagcy wybdr i dostepne informacje (Magsood i
Arshad, 2019).

o Zwiekszony stres i zmeczenie poznawcze: uczucie stresu, niepokoju
lub  wyczerpania psychicznego z powodu ciggtego naptywu
informacji, co powoduje trudnosci w koncentracji i efektywnym
przetwarzaniu informacji (Hwang i Jeong, 2009).

¢ Fragmentaryczna uwaga i wielozadaniowos¢: angazowanie sie w
zachowania wielozadaniowe, aby poradzi¢ sobie z przyttaczajgcymi
informacjami, czesto przetgczajac sie miedzy wieloma zrédtami
informacji, nie angazujac sie w petni w zadne z nich (Junco, 2012).

IADliber
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| Stopien nasilenia choroby

tagodny
e Sporadyczne trudnosci w zarzadzaniu nadmiarem informacji.
e tagodny wptyw na produktywnosé, podejmowanie decyzji i ogdlne

samopoczucie.
e Sporadyczne uczucie przyttoczenia iloscig informacji, ale nadal mozliwymi do
skutecznego zarzadzania i ustalania priorytetow.

Umiarkowany

e Czeste epizody przecigzenia informacyjnego skutkujgce zauwazalnym
uposledzeniem codziennego funkcjonowania.

e Sporadyczne trudnosci z nadgzeniem za naptywem informacji

o Zwiekszony poziom stresu, zmniejszona produktywnos$é¢ i trudnosci w
podejmowaniu decyzji.

Ciezki : silny
e Trwate i powazne trudnosci w zarzgdzaniu nadmiarem informacji.
e Znaczace uposledzenie w wielu obszarach zycia, w tym w pracy, zwigzkach i
dobrostanie.
o Wyzszy poziom stresu, zmeczenie poznawcze i obnizona jakos¢ zycia.

Zdjece: Pexels

Uzaleznienie od komputeréw

Uzaleznienie od komputera odnosi sie do nadmiernego i kompulsywnego
korzystania z komputeréw i powigzanych technologii, podczas ktdérego ludzie
spedzajg nadmierng ilos¢ czasu na korzystaniu z technologii komputerowych
kosztem wydajnosci w pracy lub obowigzkdw rodzinnych. Uzaleznienie od
komputera obejmuje szeroki zakres zachowan, w tym hazard online, zakupy lub
akcje.

——
=
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| Przyktady:

Typowe przykiady uzaleznienia od komputera obejmuja miedzy
innymi:

o Ekstremalne przegladanie Internetu: angazowanie sie w czynnosci
online, takie jak surfowanie po witrynach internetowych, czytanie
artykutow lub ogladanie filmow i spedzanie duzej ilosci czasu na
eksplorowaniu ogromnych informacji dostepnych w Internecie.

o Nadmierne granie w Internecie: Granie w gry komputerowe, zaréwno
dla jednego gracza, jak i dla wielu graczy, przez dtuzszy czas,
zanurzajgc sie w wirtualnych swiatach i doswiadczajgc dreszczu
rywalizacji.

¢ Nieproporcjonalna komunikacja w Internecie: korzystanie z
komunikatorow internetowych, poczty elektronicznej lub mediéw
spotecznosciowych do komunikacji i interakcji, czesto angazujac sie w
fora internetowe, czaty lub spotecznosci wirtualne.

Objawy
Uzaleznienie od komputera objawia sie nastepujgcymi objawami:

e Zaburzone relacje interpersonalne: doswiadczanie trudnosci w tworzeniu
lub utrzymywaniu prawdziwych relacji, skutkujgcych napietymi relacjami z
rodzing, przyjaciétmi lub  partnerami romantycznymi <z powodu
nadmiernego korzystania z komputera (Caplan, 2002).

o Nadmierne uzywanie i zaabsorbowanie: Spedzanie znacznej ilosci czasu
przy komputerze i zaniedbywanie innych obowigzkéw, jednoczes$nie
odczuwajac silng potrzebe lub przymus czestego korzystania z komputera
(Young, 1998).

e Zaniedbywanie zycia osobistego: zaniedbywanie higieny osobistej, interakcji
spotecznych lub obowigzkéow akademickich/pracy z powodu nadmiernego
korzystania z komputera, czesto skutkujgce spedzaniem mniejszej ilosci
czasu na bezposrednich interakcjach z rodzing i przyjaciétmi (Lam i Peng,
2010).

o Objawy odstawienia: odczuwanie niepokoju, drazliwosci lub niepokoju, gdy
nie mozna korzysta¢ z komputera, oraz objawy fizyczne, takie jak bdl gtowy
lub bezsennos¢ po zaprzestaniu korzystania z komputera (Beard i Wolf,
2001).

o Eskapizm: uzywanie komputera w celu ucieczki od problemow, stresu lub

negatywnych emocji w prawdziwym zyciu oraz szukanie pocieszenia i
odwroécenia uwagi poprzez czynnosci zwigzane z komputerem (Davis, 2001).
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| Stopien nasilenia choroby

tagodny

¢ Umiarkowane codzienne korzystanie z komputeréow Ilub powigzanych
technologii powodujgce zaktécenia w zyciu codziennym.

e Uznanie =zachowania za problematyczne, ale majace trudnosci z
osiggnieciem zdrowej rbwnowagi.

o Doswiadczenie tagodnego niepokoju lub zaktécen w funkcjonowaniu
spotecznym, akademickim/zawodowym.

Umiarkowany

e Czeste i dtugotrwate obcowanie z komputerem prowadzi do zauwazalnego
uposledzenia w réznych obszarach zycia.

e Trudnosci w kontrolowaniu korzystania z komputera i zwiekszone
pragnienie aktywnosci online.

o Doswiadczenie w umiarkowanym cierpieniu, izolacji spotecznej Ilub
negatywnych konsekwencjach.

Ciezki : silny

¢ Kompulsywne i nadmierne korzystanie z komputerow, powodujace
powazne zaktécenia w funkcjonowaniu osobistym, spotecznym i
zawodowym.

¢ Niemoznos¢ odtaczenia sie od czynnosci komputerowych pomimo
negatywnych konsekwencji.

o Gteboki niepokdj emocjonalny, izolacja i pogorszenie relacji w prawdziwym
zyciu.

IADliber
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DIGITAL
DETOX
W W——

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.6
Zaplanuj dzien cyfrowego detoksu

Racjonalne uzasadnienie:
Dzien cyfrowego detoksu pomaga przetamaé¢ cykl ciggtego
zaangazowania w Internecie i pozwala zresetowac swoje internetowe

nawyki.

Jak zastosowacé éwiczenie:

Wybierz i zaplanuj konkretny dzien, w ktérym catkowicie odtaczysz sie od
Internetu i urzadzen cyfrowych. Ostatecznie <¢wiczenie to mozna
przedtuzy¢ na wiecej dni.

Instrukcje:

o Wybierz dzien i zaplanuj cyfrowy detoks z wyprzedzeniem.

e Poinformuj przyjaciét, rodzine i wspdtpracownikéw o dniu
detoksykacji.
Zaplanuj alternatywne zajecia offline, ktére bedziesz mdégt wykonad
podczas dnia cyfrowego detoksu. Mogg one obejmowaé miedzy
innymi czytanie ksigzek w formacie fizycznym, chodzenie na
wedroéwki lub uprawianie hobby lub sportu.
Wytacz wszystkie urzgdzenia cyfrowe, w tym smartfony, tablety,
komputery i telewizory Smart TV na petne 24 godziny (lub dtuzej
zgodnie z planem)

Potrzebne zasoby:
Kalendarz / Planista




Niezbednik |IADliber

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.7
Ustaw godziny positkéw bez telefonu
Racjonalne uzasadnienie:
Unikanie korzystania ze smartfona podczas positkdw sprzyja
uwaznemu jedzeniu i interakcjom osobistym, wzmacniajgc w
ten sposdb wiezi osobiste.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Wytacz smartfon w porze positkdw lub wyznacz w trakcie
positkdw strefe wolng od telefonu. Mozna tez na ten czas
wytaczy¢ dowolne tacze internetowe.

Instrukcje:
Wyznacz konkretne miejsce w domu, np. stét w jadalni,
gdzie nie mozna korzystac z telefondw podczas positkow.
Wytacz lub catkowicie usun smartfon podczas positkow.
Poinformuj rodzine, przyjaciot i wspotpracownikow o tej
zasadzie i zachec ich do wziecia w nigj udziatu.
Wykorzystuj pory positkbw na rozmowy, cieszenie sie
jedzeniem i bycie w petni obecnym w tej chwili.

Potrzebne zasoby:
Nic

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.8
Ustaw cyfrowy zachdd stonca

Racjonalne uzasadnienie:

Wytaczenie ekranéw lub wszelkich potgczen cyfrowych co
najmniej na godzine przed snem zmniejsza ekspozycje na
niebieskie swiatto, poprawiajgc jakos¢ snu.

Jak zastosowaé ¢éwiczenie:

Ustaw pore dnia, w ktdrej wytgczasz wszystkie zasoby cyfrowe
(cyfrowy zachdéd storica) i zaczynasz sie relaksowac.

IADliber
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Instrukcje:

e Ustaw codzienny czas ,cyfrowego zachodu stonca”, najlepiegj
co najmniej na godzine przed planowang porg snu.

e Uzyj budzika lub minutnika, aby przypomnie¢ Ci, kiedy
nadszedt czas na odpoczynek.

e Zastgp czas przed ekranem relaksujgcymi zajeciami, takimi
jak czytanie ksigzek, branie cieptej kapieli lub ¢wiczenie
technik relaksacyjnych.

Potrzebne zasoby:
e Budzik/minutnik

Zrezygnuj z subskrypcji i przestan

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.9
: i obserwowac nieistotne lub nieistotne watki

Racjonalne uzasadnienie:
Ograniczenie cyfrowego bataganu minimalizuje rozproszenie uwagi i

potrzebe ciggtego sprawdzania powiadomien, co ostatecznie skraca
czas korzystania z urzgdzenia.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Przejrzyj wszelkie nieistotne lub nieistotne subskrypcje e-maili i konta
w mediach spotecznosciowych i odpowiednio zrezygnuj z subskrypcji
lub przestan obserwowac.

Instrukcje:
Poswiec¢ troche czasu na przejrzenie swoich subskrypcji e-
mailowych i kont w mediach spotecznosciowych.
Zrezygnuj z subskrypcji biuletynéw lub e-maili promocyjnych,
ktore nie sg juz istotne lub przydatne.
Przestarh obserwowaé¢ Ilub wycisz konta na platformach
spotecznosciowych, ktére wywotuja nadmierne korzystanie z
Internetu lub negatywne emocje.

Potrzebne zasoby:
Komputer / smartfon / tablet

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 2.10
Sledz czas spedzany przed ekranem

Racjonalne uzasadnienie:

Sledzenie czasu spedzanego przed ekranem zwieksza
samoswiadomos¢, pomaga w ustalaniu realistycznych limitow i
ogranicza nadmierne korzystanie z Internetu.

Jak zastosowac éwiczenie:
Korzystaj z aplikacji na smartfony Iub prowadZ dziennik, aby
rejestrowac ilos¢ czasu spedzonego na urzadzeniach cyfrowych.

Instrukcje:

o Pobierz aplikacje do sledzenia czasu spedzanego przed ekranem na
swoim smartfonie lub prowadz dziennik, w ktérym bedziesz
rejestrowac ilos¢ czasu spedzanego kazdego dnia na urzadzeniach
cyfrowych.

Ustaw dzienny limit czasu korzystania z urzadzenia na podstawie
swoich celéw i potrzeb.

Regularnie przeglagdaj dane dotyczace czasu korzystania z
urzadzenia i w razie potrzeby dostosuj limity, aby dostosowac je do
celéw zwigzanych z regeneracja.

Potrzebne zasoby:
e Aplikacja sledzaca lub dziennik

WNIOSEK

Dzieki szerszemu przyjeciu technologii problem uzaleznienia od
Internetu staje sie coraz bardziej powszechny, co prowadzi do pojawienia
sie zachowan zwigzanych z Internetem, ktére sg kompulsywne i
ktopotliwe. Shaw i Black (2008) wraz z Salicetia (2015) nakreslili
charakterystyczne typy IAD; obejmujg one uzaleznienie od
cyberseksualizmu, uzaleznienie od cyberrelacji, uzaleznienie od
korzystania z Internetu lub uzaleznienie od gier sieciowych, uzaleznienie
od medidw spotecznosciowych, przecigzenie informacjami i uzaleznienie
od komputera. Nasilenie tych uzaleznien mozna dalej podzieli¢ na
tagodne, umiarkowane i ciezkie. Co wiecej, IAD objawia sie szeregiem
objawdw; takie jak zaabsorbowanie, utrata kontroli, zaniedbanie
obowigzkow, eskalacja, objawy odstawienia, uposledzenie
funkcjonowania spotecznego i zaburzenia emocjonalne. Rozpoznanie
tych objawdw, a jednoczesnie zrozumienie powagi IAD, jest niezbedne,
aby zajac sie wptywem na zdrowie psychiczne jednostki, relacje i jakos¢
zycia. W tfagodzeniu negatywnych skutkdéw tego rodzaju uzaleznien
kluczowe znaczenie ma rozwijanie $wiadomosci i wdrazanie metod

irTi_Lwencyjnych.
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Modut 3

Sposoby i zasady
rozmowy z uzalezniong

osobg dorosta

WSTEP

Uzaleznienie to  skomplikowane
zaburzenie psychiczne, ktére ma
wptyw zardbwno na mozg, jak i
zachowanie osoby uzaleznionej. Jesli
nie rozumiesz wymagan lub sytuacji
osoby uzaleznionej, interakcja z nig
moze by¢ trudna. Préobujac z nimi
porozmawia¢, mozesz czué @ sie
bezradny, zirytowany, zraniony lub
wsciekty. Jednakze komunikacja ma
kluczowe znaczenie dla stworzenia
poczucia zaufania, okazania wsparcia
i pomocy w powrocie do zdrowia.

W tym module omodwione zostang
metody i  wytyczne  dotyczace
skutecznego nawigzywania kontaktu
z dorostymi, ktérzy nadmiernie
korzystajg z Internetu.

Niezwykle istotne jest zrozumienie
trudnosci, z jakimi borykaja sie osoby
borykajgce sie z nadmiernym
korzystaniem z Internetu, aby moc z

nimi wspotdziataé w sposdb
pomocny i konstruktywny w naszym
coraz bardziej cyfrowym

spoteczenstwie.

—
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,Zarzgdzanie czasem w
Internecie w zdrowy i
zrownowazony cyfrowo sposob
wymaga wysoce
wyrafinowanych umiejetnosci

poznawczych, ktore rozwijajg sie
w petni dopiero po ukonczeniu
25 roku zycia”. (Co to jest
zaburzenie uzaleznienia  od
Internetu? b.d.)

Poznasz kilka przydatnych technik
i wskazowek dotyczacych

komunikowania sie z osobg
dorosta uzalezniong. Zastosowanie
tych technik moze wzmocnié
Twoja wiez z osobg uzalezniong i
pomaoc w jej powrocie do zdrowia.
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DEFINICJA: Komunikacja

Definicja komunikacji wedtug 5 autorow, b.d.)

,Komunikacje mozna zdefiniowac jako proces, w wyniku
ktorego jedna osoba kontaktuje sie z drugg za
posrednictwem wiadomosci i oczekuje, ze ta ostatnia bedzie
odpowiedziq, opiniq, dziataniem lub zachowaniem”.

Okaz empatie i zrozumienie

Zrozumienie i empatia to
zdolnosci poznawcze, a takze
emocjonalne. Polegaja one
zardwno na odczuwaniu, jak i
uwzglednianiu opinii i
doswiadczen drugiej osoby. Rézne
ramy teoretyczne probuja
wyjasnic, wW jaki sposob

zrozumienie i empatia funkcjonuja
w modzgu i zachowaniu, a takze
jaki wptyw na nie moze miec
uzaleznienie.

Jedng ze strategii jest rozréznienie
pomiedzy afektywnym i
B poznawczym stopniem empatii.

Empatia poznawcza to zdolnosé domyslania sie Iub
przywotywania mysli i przekonan innej osoby. (Yalgin i
DiPaola, 2019) Empatia afektywna to zdolnos¢ do
utozsamiania sie z emocjami innej osoby lub dzielenia sie
nimi. (Yalgin i DiPaola, 2019)

Wyspa, ciato migdatowate, kora przedczotowa i uktad neurondéw lustrzanych
to tylko niektdére z réznych obszaréw mdzgu i mechanizmdw, na ktdrych
opierajg sie oba rodzaje empatii. W porownaniu z empatia poznawcza
empatia afektywna jest bardziej automatyczna i intuicyjna (ScienceDirect,
2022).

Dodatkowa strategig jest opracowanie wymiarowego modelu empatii, takiego
jak model percepcji i dziatania (PAM). Zgodnie z tym paradygmatem istnieje
kontinuum proceséw sktadajacych sie na empatie, poczawszy od procesow
niskiego poziomu, takich jak zarazenie emocjonalne i mimikra, po procesy
wysokiego poziomu, takie jak przyjmowanie perspektywy i teoria umystu.

—_—— 60
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Wedtug PAM  wspdlna  sie¢
mozgowa posredniczy w naszej

zdolnosci wyczuwania dziatan i
uczuc innych ludzi oraz
mapowania ich na nasze

reprezentacje. Sie¢ ta obejmuje
wyspe, przednig kore obreczy, kore

somatosensoryczng i uktad
neuronow lustrzanych. PAM
podkresla rowniez  znaczenie

modulacji odgoérnej przez bardziej
zaawansowane procesy
poznawcze, takie jak kontrola
wykonawcza, pamiec¢ i uwaga.
Obie teorie sg zgodne, ze empatia
i zrozumienie to ztozone,
roznorodne zjawiska, na ktoére
moze wptywac szereg elementdw,
W tym motywacja, osobowosc,
kultura i sytuacja. W zaleznosci od
rodzaju, zakresu i czasu uzywania
substancji, a takze wyjatkowych
cech osoby uzaleznionej,
uzaleznienie moze réwniez miec
réozny wptyw na empatie i
zrozumienie.

Jak wynika z niektérych badan,
uzaleznienie moze uposledzac
empatie afektywnag i poznawcza,
co z kolei moze skutkowac
uposledzeniem empatii

ik

Racjonalne uzasadnienie:
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skutkuje
Swiadomoscia

rozpoznawaniem i
takze zmniejszonym
przyjmowaniem perspektywy,
mentalizowaniem i rozumowaniem
moralnym. W innych badaniach

zmniejszona
emocjonalng,
regulacjg, a

wykazano, ze niektére cechy
empatii, takie jak rezonans
emocjonalny lub empatyczna

troska, ulegaja wzmocnieniu lub
zachowaniu przez uzaleznienie,
szczegdlnie w przypadku oséb z
poréwnywalnymi doswiadczeniami
lub historia.

W rezultacie okazanie empatii i
zrozumienia podczas rozmowy z
osobg dorosta uzalezniona
wymaga uwzglednienia jej potrzeb
i sytuacji, a takze mozliwych
zdolnosci do empatii. Dodatkowo
konieczna jest Swiadomosé
wtasnych uprzedzen i emocji, aby
zmodyfikowa¢ swoje podejscie

komunikacyjne. W ten sposdb
mozna nawigza¢ przyjazng i
pomocna relacje z osoba

uzalezniong, pomdéc  jej wW
pokonywaniu przeszkéd i zachecic
jg do powrotu do zdrowia.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.1
Cwiczenia z empatii

Budowanie empatii poprawia relacje miedzyludzkie i zmniejsza
zaleznos¢ od internetowych sieci spotecznosciowych.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:
Poszukaj sposobdéw promowania empatii, na przyktad poprzez
wolontariat, uczestnictwo w organizacjach wspierajgcych lub
chodzenie na wydarzenia sgsiedzkie.
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Instrukcje:
e Zajmij sie

lokalnym wolontariatem, grupa wsparcia i
badaniami dotyczacymi wydarzen spotecznych.

e Zaplanuj staty czas kazdego dnia na
wykonywanie tych czynnosci.

samodzielne

Potrzebne zasoby:
informacje na temat wydarzen spotecznych, grup wsparcia i
mozliwosci wolontariatu w okolicy.

Wybierz odpowiedni czas i miejsce

Zasade autonomii, stanowiaca
podstawowsg idee filozofii moralnej
i politycznej, mozna uznaé¢ za
majgca zastosowanie w procesie
podejmowania decyzji, kiedy i
gdzie rozmawia¢ z osobg dorostay
uzalezniona. Bycie
autonomicznym oznacza zdolnosé
do kontrolowania siebie zgodnie z
wtasnymi celami i zadaniami, bez
wptywu i przymusu ze strony
innych. Poszanowanie autonomii
innych oznacza uznanie ich prawa
do robienia tego, co im sie podoba,
a takze poszanowanie ich
autonomii.

To, kiedy i gdzie rozmawiasz z
osobg dorostg uzalezniong, moze
mie¢ znaczacy wptyw na to, jak

ustyszy  Twojg  wiadomos¢ i
zareaguje na nig. Aby modc
szczerze i uprzejmie rozmawiac

bez zaktdécen, musisz stworzyc
bezpieczne i wygodne srodowisko.

Mozesz pokazaé, ze cenisz swoj
zwigzek i zaufanie oraz ze chcesz,
aby kanaty komunikacji byty
otwarte i pozytywne, wybierajac
czas i miejsce uwzgledniajgce obie
strony.

E% DEFINICJA: Bezpieczna przestrzen

Staff (2020) opisuje termin bezpieczna przestrzen jako
ogdlnie oznaczajacy:

,miejsce lub srodowisko, w ktorym osoba lub kategoria osob

moze mie¢ pewnosc, ze nie bedzie narazona na
dyskryminacje, krytyke, molestowanie lub jakgkolwiek inng
krzywde emocjonalng lub fizyczng”.

IADliber



Niezbednik |IADliber

Aby wybrac idealny czas i miejsce, e Nie zaleca sie rozmawiania
mozesz skorzysta¢ z ponizszych przy innych osobach Ilub w
porad: miejscach publicznych. W
rezultacie moga przyjac
¢ Najlepiej unika¢ rozmow, gdy postawe obronng, bezbronng
jestes smutny, wsciekty lub lub zawstydzong, co moze
zestresowany. Moze to sprawic, utrudnia¢ im dyskusje lub
ze zabrzmisz wrogo lub wyznanie swojego problemu.
oskarzycielsko, zmieniajgc ton Wybierz ciche, odosobnione
gtosu, mowe ciata i dobdr stow. miejsce, w ktéorym mozesz
Poczekaj, az sie uspokoisz i zachowac prywatnosc¢ i
uspokoisz, i wczesniej przygotuj tajemnice.
przemowienie. e W chwilach trudnosci Ilub

kontrowersji powstrzymuj sie

) o . od mowienia. L
Moze to spowodowacd, ze dorosli poczujg sie bezradni, zagrozeni lub

osaczeni i wywotajg reakcje walki lub ucieczki. Wybierz czas, kiedy
wszystko jest ogdlnie stabilne i spokojne oraz kiedy nie ma pilnych
problemdw ani zgdan. W zwigzku z tym nalezy poprosi¢ o ich
dostepnos¢ i zgode. Moze to im pokazad, ze szanujesz ich prywatnos¢ i
przestrzerh osobistg oraz ze nie prdobujesz wymuszaé¢ ani wywiera¢
nadmiernego wptywu. Zapytaj ich, czy byliby otwarci na rozmowe z Toba,
a nastepnie zaproponuj czas i miejsce dogodne dla Was obojga.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.2
Strefy bez telefonu

Racjonalne uzasadnienie:
Tworzenie w domu stref wolnych od telefonu zacheca do osobistych
rozmow i ogranicza cyfrowe zaktdcenia.

Jak zastosowaé éwiczenie:
Ustaw granice, kiedy i gdzie mozesz korzystac z telefonu w domu.

Instrukcje:
o Zdecyduj, kiedy i gdzie (np. w jadalni) telefony nie beda
uzywane.
o W tych godzinach Ilub w tych miejscach zachecaj do
swobodnej komunikacji i kontaktow z rodzing lub
wspodtlokatorami.

Potrzebne zasoby:
Zadne nie jest wymagane.

IADliber



Stosuj Porozumienie bez Przemocy (NVC)

Podczas rozmowy z uzalezniong Stosowanie Porozumienia bez

osoba dorosta stosowanie Przemo.cy ma kilka zalgt dla obu st.rgr?
uczestniczacych w dialogu. Ponizej

Porozlumlenla bez. Przemocy. mozna przedstawiono niektore korzysci
uzna¢ za strategie zachecajgcg do stosowania NVC dla osoby
skutecznej komunikacji, uzaleznionej:
wzajemnego szacunku i . - . . .
) 9 . B e Muszg by¢ mniej opiekunczy i
konstruktywnej transformacji. odporny, a jednoczeénie bardziej
Porozumienie bez przemocy sktonni do wspdtpracy i otwarci.
przekazuje empatie, wspdtczucie, * Zmniejsz ich wstyd i poczucie winy,
. . L . jednoczesnie podnoszac poczucie
wsparcie i zrozumienie, a nie ) . i .
. o wtasnej wartosci i wiasnej
agresywnosc¢, krytyke, obwinianie skutecznodci.
czy osad. W Porozumieniu bez ¢ Zachec ich, aby przyznali sie do
Przemocy mozna réwniez uzywaé swojego problemu i popros o
. K Kubiai . bi pomoc.
Jez’y as uplaj’qcego slg na O_So .|e., o zwiekszy¢ poczucie komfortu i
ktory podkresla osobe, a nie jej relacji stuchaczy z méwca.

sytuacje lub zachowanie.

E% DEFINICJA: Porozumiewanie sie
! bez przemocy

Znaczenie umiejetnosci komunikacyjnych w procesie
zdrowienia z uzaleznienia, b.d.

Porozumiewanie sie bez przemocy (NVC) to ramy komunikacji,
ktore pomagajq ludziom tgczyc sie ze sobq i innymi poprzez
empatie | komunikacje z wykorzystaniem czteroetapowego
procesu obserwacji, identyfikowania uczuc, identyfikowania
potrzeb i formutowania prosb.

Jednym z wielu sposobdw, w jakie Porozumienie
bez Przemocy (NVC) pobtogostawito moje Zzycie,
jest to, ze pomogto mi nauczy¢ sie nawiqzywac
relacje z  osobq  uzywajgcq  substancji
uzalezniajgcych w Sposob wyraznie
niezawstydzajqcy i niestosujqcy  przymusu”.
(Znaczenie umiejetnosci  komunikacyjnych ~w
procesie zdrowienia z uzaleznienia, b.d.)
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Rozdraznienie i gniew mowigcego Oto kilka ilustracji Porozumienia bez

mozna zmniejszy¢, a jego spokdj i Przemocy:

cierpliwos¢ mozna zwiekszy¢,

stosujac Porozumienie bez , . Jestem tutaj, aby Cie zacheci¢ i
przemocy. wystucha¢. W czym moge

pomaoc? Zamiast: ,Zawsze

* Upewni sig,  ze sa one znajdziesz powody, aby tego nie

doktadniejsze i bardziej 2 A . - .
precyzyjne oraz mniej robi¢. Zbierz sie w sobie, musisz.
dwuznaczne. e -,Mam Swiadomosc, ze
e Zachowaj ich integralnos¢ i uzaleznienie Jest
przestrzegaj swoich granic i skomplikowanym zaburzeniem
zasad. psychicznym,  ktére  wptywa
o Utrzymuj kontakt i utrzymuj wiez zardbwno na zachowanie, jak i na
z osobg uzalezniona. mozg. Nie jestes winny." zamiast:
Jestes uzalezniony. Brakuje ci
sity woli”.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.3
Rozmowy offline

Racjonalne uzasadnienie:
Osobista rozmowa z ludzmi sprzyja budowaniu bardziej
znaczacych wiezi osobistych i zmniejsza zaleznos¢ od
komunikacji elektronicznej.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Angazuj sie w znaczaca komunikacje bez uzycia technologii.

Instrukcje:
o Planuj czeste spotkania twarzg w twarz z rodzina,
przyjaciotmi lub miejscem pracy.
o Podczas tych dyskusji skup sie na istotnych tematach i
aktywnie stuchaj.

Potrzebne zasoby:
Jesli to konieczne, uzyj narzedzi do planowania, takich jak
planista lub kalendarz.

IADliber



Niezbednik |IADliber

Stuchaj aktywnie i uwaznie

Mozna pokaza¢, jak mozna
osiggng¢ poprawe komunikacji,
zrozumienia i relacji podczas
rozmowy z osoba dorosta

uzalezniong. Aby skutecznie sie
komunikowag, trzeba umiec wiecej
niz tylko stuchaé¢, co moéwi druga
osoba.

Nalezy takze aktywnie stucha¢, aby
zrozumiec¢ znaczenie i cel tego, co
mowig. bycie catkowicie obecnym i
skoncentrowanym podczas
rozmowy, bez bycia rozpraszanym
lub odwracanym przez inne rzeczy,
to umiegjetnos¢ komunikacyjna

zwana uwaznym stuchaniem.

DEFINICJA: Aktywne stuchanie

Co to jest aktywne stuchanie? n.d

Obie strony zaangazowane w dialog
moga zyska¢ na aktywnym i
uwaznym stuchaniu. Aktywne i
uwazne stuchanie osoby
uzaleznionej moze:

e Zmniejsz ich samotnos¢ i
izolacje, sprawiajgc, ze poczujg
sie wystuchani i szanowani.

e Pomdz im udoskonali¢ swoje
pomysty i emocje, aby mogli
komunikowa¢ sie jasniej i
mocnhiej.

e Rozwijaj pomocng relacje i
zdobywaj zaufanie stuchacza.

e Zachec¢ ich, aby zbadali swoje
potrzeby i okolicznosci, a takze
cele i mozliwosci.

Aktywne stuchanie to sposob stuchania i odpowiadania drugiej
osobie, ktory poprawia wzajemne zrozumienie. To wazny pierwszy
krok, aby roztadowac sytuacje i poszukac rozwigzan problemow

Aktywne i uwazne stuchanie przez stuchacza moze:

e Pomdz im lepiej zrozumie¢ osobe uzalezniong, aby mogta uniknaé
podejmowania pochopnych decyzji i zatozer na jej temat.

e Unikaj udzielania niepozadanych rad

lub krytyki, a zamiast tego

pomagaj im reagowac w sposdb bardziej odpowiedni i konstruktywny.

¢ Pomdz im kontrolowa¢ wtasne emocje i reakcje, aby nie stracity
panowania nad sobg ani nie wpadty w zirytowanie.

e Zache¢ ich, aby przestrzegali swoich zasad i ograniczen, unikajac
jednoczesnie zachowan wspdtzaleznych lub umozliwiajgcych.

IADliber
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Fikcyjne przyktady z zycia wziete

Nieporozumienia i uzaleznienie Sarah od badan internetowych

Sarah jest uzalezniona od ciggtego wyszukiwania informacji w
Internecie. Chociaz godne podziwu jest to, ze jest tak ciekawa i chetna
do nauki, jej fiksacja powoduje nieporozumienia w jej osobistych
relacjach. Poniewaz jest bardziej zainteresowana zbieraniem informacji
na poparcie lub odrzucenie twierdzen innych, Sarah czesto przerywa
lub uzupetnia zdania innych podczas rozmow, nie rozumiejgc w petni
ich pomystéw. Sarah korzysta z porad trenera komunikacji, ktory
pomaga jej udoskonali¢ zarowno umiejetnos¢ aktywnego stuchania, jak
i nawyki badawcze, poniewaz dostrzega potrzebe osiggniecia
rownowadi.

Ponizej przedstawiono kilka przyktadow umiejetnosci aktywnego i skupionego
stuchania:

o Obserwowanie wskazéwek werbalnych i niewerbalnych, takich jak fleksja
gtosu, postawa, mimika itp.

o Utrzymywanie kontaktu wzrokowego, okazywanie uwagi i zaangazowania
poprzez kiwanie gtowa, usmiechanie sie, pochylanie sie do przodu itp.

e Zadajac pytania otwarte, takie jak: ,Co o tym myslisz?” lub ,Jak myslisz, czego
potrzebujesz?” aby wywotac dalsze komentarze.

e Aby zapewnic¢ zrozumienie i wykaza¢ empatie, parafrazuj i zastandw sie nad
tym, co zostato powiedziane. Na przyktad: ,Wiec mowisz, ze czujesz sie
beznadziejny i przestraszony?” lub ,Wyglada na to, ze twoje uzaleznienie bierze
nad tobg gore”.

o Uzywajgc zwrotow takich jak ,Pozwdl mi zobaczyé, czy dobrze to
zrozumiatem.”, mozesz podsumowac kluczowe aspekty dyskusji, aby przejrzec
to, co zostato omodwione i co zostato postanowione. Chcesz przesta¢ uzywac
narkotykow, ale nie wiesz jak. Martwisz sie mozliwoscig nawrotu i objawow
odstawienia. Chcesz sprobowac kilku innych rodzajow terapii, ale potrzebujesz
mojego wsparcia.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.4
Uwazne stuchanie

Racjonalne uzasadnienie:
Rozwijanie umiejetnosci uwaznego stuchania poprawia
komunikacje z innymi i sprzyja otwartemu dialogowi.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:
Zobowigz sie do stuchania ze swiadomoscig za kazdym razem,
gdy tgczysz sie z innymi.

Instrukcje:
o Kiedy rozmawiasz, poswie¢ drugiej osobie catg swoja
uwage.
o Kiedy moéwi ktos inny, nie odpowiadaj ani nie przerywaj.

Potrzebne zasoby:
Zadne nie jest wymagane.

Zachecaj do autorefleksji

Mozna argumentowac, ze aby utatwic
zrozumienie, Swiadomosc¢ i
transformacje podczas rozmowy z
osobg dorostg uzalezniona, nalezy
zachecac do autorefleksji.
Autorefleksja to praktyka patrzenia w
gtab siebie i analizowania wtfasnych
pomystéw, uczué, zachowan i
doswiadczen w celu ustalenia, w jaki
sposéb na nie wptynety i do czego
doprowadzity. Aby rozpoznaé swdj
problem, zrozumie¢ motywy i
czynniki wyzwalajace, uchwycic
swoje mochne strony i ograniczenia
oraz zbada¢ mozliwosci i aspiracje,
osoba uzalezniona moze skorzystac z
autorefleksji.
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DEFINICJA: Autorefleksja

Autorefleksja: definicja i jak to zrobié, b.d.

Autorefleksje definiuje sie jako proces umystowy, ktory mozesz
wykorzystac, aby lepiej zrozumiec, kim jestes, jakie sg Twoje
wartosci oraz dlaczego myslisz, czujesz i postepujesz w taki sposob.
Kiedy dokonasz autorefleksji i staniesz sie bardziej swiadomy tego,
co Cie napedza, mozesz wprowadzic zmiany, ktore pomogg Ci
tatwiej sie rozwijac lub poprawic swoje zycie

Zacheta do autorefleksji moze by¢ korzystna dla obu stron komunikacji
na kilka sposobow. Autorefleksja osoby uzaleznionej moze:

e Pomodz im zakonczy¢ cykl zaprzeczania i usprawiedliwiania, aby
mogli przejg¢ odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania i przyjac
odpowiedzialnos¢.

e Zwiekszaj ich poczucie wtasnej wartosci i wtasnej skutecznosci,
pomagajac im jednoczesnie w zdobywaniu poczucia sprawczosci i
sity.

e Popraw ich umiejetnosci radzenia sobie i rozwigzywania problemow,
pomagajgc im w uczeniu sie na porazkach i triumfach.

e Zachec¢ ich, aby uczynili swoje dziatania bardziej znaczgcymi i
celowymi, pomagajgc im dopasowac je do ich wartosci i celow.

Inspirowanie stuchacza do autorefleksji Aby  promowac  autorefleksje,  na
moze: przyktad:

e Pomoéz im zaakceptowaé autonomie ¢ Zadawanie pytan otwartych, takich

i decyzje osoby uzaleznionej, Jjak: ,Jak myslisz, co jest przyczyng
zamiast narzucaé jej swoje opinie i Twojego  uzaleznienia?”  zachec
rozwigzania. osobe uzalezniong do dogtebnej
e Pomoéz im, oferujac  rady i refleksji nad swoja sytuacjg i
konstruktywna krytyke, ale potrzebami. lub ,Co sadzisz o
powstrzymaj sie od krytyki i osgdow. sposob|e. zycla, jaki obecnie
e Poméz im powstrzymaé sig¢ od prowadzisz?
zachowar  umozliwiajacych  lub  ° Korzystanie z dziennika lub innych
wspotzaleznych i zamiast  tego zaje¢  artystycznych.  ktdre
zachecaj zdrowiejacego umozliwiajg osobie uzaleznionej
uzaleznionego komunikowanie sie i odkrywanie
) swoich pomystéw i emocji, na

¢ Pomoéz im nawigza¢ partnersky i
godng zaufania wiez z osobg
uzalezniona, aby zapobiec
konfliktom.

przyktad: ,Mozesz prébowaé pisac
dziennik codziennie. Moze to pomadc
w poprawie twojej
samoswiadomosci.

—=— 69
=
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.5
Komunikacja pisemna

Racjonalne uzasadnienie:
Zacheca sie do komunikacji piorem i papierem jako substytutu
zaangazowania W Internecie i pobudzania autorefleks;ji.

Jak zastosowaé éwiczenie:
Promuj komunikacje tekstowg na papierze i za pomoca piora.

Instrukcje:
o Codziennie lub co tydzien poswiec¢ sobie pewng ilos¢ czasu
na pisanie listow, prowadzenie dziennika lub przelewanie
swoich emocji i mysli na papier.

Potrzebne zasoby:
Przybory do pisania, takie jak dtugopisy, notesy lub pamietnik.

Dbanie o siebie

Jedng z metod ochrony wtasnego dobrego samopoczucia, wspierania
swoich granic i poprawy relacji jest dbanie o siebie podczas rozmowy z
osobg dorostg uzalezniong. Znajomos$¢ wtasnych potrzeb, uczuc i
ograniczen jest wazng czescig dbania o siebie. Powinienes takze nauczyc¢
sie dobrych mechanizmoéw radzenia sobie ze stresem i trudnosciami
zwigzanymi z komunikacjg z osobg uzalezniong. Mozesz go wspierac
skuteczniej i ze wspodtczuciem, jesli zadbasz o siebie.

Zdrowe mechanizmy radzenia sobie z
odstawieniem

W szczegolnosci wiekszosc osrodkow
terapeutycznych stosuje techniki radzenia
sobie, aby pomoc osobie nauczyc sie nowych
praktyk. Jedng z pierwszych rzeczy, ktorych
cztowiek moze sie nauczyc, jest koncentrowanie
sie  na pozytywnych  rzeczach. Jednak
negatywne myslenie moze przyblizy¢ je do
nawrotu. Mogqg unikngc spirali spadkowey,
znajdujgc dobre rozwigzanie w kazdej sytuacyi.
To rozni sie od trywializacji negatywnych rzeczy.
Raczej zacheca sie osobe do przyznania sie do
tego, co negatywne. (Crest View Recovery
Center, 2018)

IADliber
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Wszystkim osobom zajmujgcym sie komunikacjg dbanie o siebie moze
przyniesc kilka korzysci. Korzysci z dbania o siebie dla osoby uzaleznionej
obejmuja:

¢ Pomdéz im szanowac Twojg niezaleznos¢ i wolnos¢ wyboru oraz
powstrzymywac sie od wykorzystywania Cie i kontrolowania Cie.

e Zachec ich, aby szukali leczenia lub dokonali zmian, pomagajac im w
zrozumieniu wptywu i konsekwencji ich uzaleznienia.

o Jesli pomozesz im w wiekszym zaufaniu, docenig Twojg mitosc i
wsparcie.

e Pomodz im rozwingc¢ lepsze mechanizmy radzenia sobie, wzorujac sie
na sobie.

Samoopieka ma dla Ciebie nastepujace korzysci:

e Pomodc Ci chroni¢ zdrowie emocjonalne, psychiczne i fizyczne oraz
unika¢ wypalenia zawodowego i zmeczenia.

¢ Poméc Ci w ustaleniu wyraznych, spdjnych granic oraz w
dochodzeniu Twoich praw i wartosci.

e Pomdc Ci w realizacji Twoich zainteresowan i ambicji, jednoczesnie
cieszac sie zyciem i zwigzkami.

e Pomodz Ci rozwingé peten nadziei i optymistyczny sposdb myslenia, a
takze poczucie sensu i celu.

Fikcyjne przyktady z zycia wziete

Uzaleznienie Emmy od mediéw spotecznosciowych i stabe zdrowie
emocjonalne

Emma regularnie skanuje media spotecznosciowe, oceniajac siebie na
tle innych i szukajgc akceptacji w kontaktach internetowych. Jej
zdrowie emocjonalne i poczucie wtasnej wartosci zostaty powaznie
nadszarpniete przez uzaleznienie. Emma postanawia ograniczy¢
korzystanie z mediéw spotecznosciowych i zamiast tego
skoncentrowa¢ sie na rzeczach, ktére sprzyjaja jej zdrowiu
psychicznemu, takim jak praktykowanie uwaznosci, prowadzenie
dziennika i spedzanie wartosciowego czasu z bliskimi. Robi to,
poniewaz zdaje sobie sprawe, ze priorytetem jest dbanie o siebie.
Dzieki tej zmianie zaczyna przedktadac¢ swoje zdrowie psychiczne nad
wirtualng akceptacje.

IADliber
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Dbanie o siebie obejmuje takie rzeczy jak:

e Poszukaj profesjonalnej pomocy lub dotacz do grupy samopomocy,
w ktdrej mozesz dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, zdobywac
wiedze od innych oraz otrzymywac wskazowki i inspiracje.

o -Dbaj o siebie, angazujac sie w czynnosci, ktére odzywiajg twoje ciato,
umyst i dusze, takie jak zdrowe odzywianie, czeste c¢wiczenia,
wystarczajgca ilo$¢ snu, medytacja i relaks.

e Czytanie, pisanie, sztuka, ogrodnictwo i inne zajecia, ktére sprawiaja
ci przyjemnosc¢ i daja satysfakcje.

o Unikaj tych, ktdrzy cie wyczerpuja lub ranig i spedzaj czas z tymi,
ktorzy cie kochaja i wspieraja, takimi jak rodzina, przyjaciele,
mentorzy itp.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.6
Imprezy towarzyskie

Racjonalne uzasadnienie:
Uczestnictwo w wydarzeniach i spotkaniach towarzyskich poprawia
relacje offline.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Aktywnie bierz udziat w spotkaniach towarzyskich, wydarzeniach
spotecznosciowych i innych kontaktach bezposrednich.

Instrukcje:

o Znajdz lokalne kluby, organizacje charytatywne Ilub grupy
hobbystéw, ktére podzielaja Twoje zainteresowania i dotacz do
nich.

o Regularnie bierz udziat w dziataniach i wydarzeniach spotecznych.

Potrzebne zasoby:
Informacje na temat dziatan sgsiedzkich, spotkan towarzyskich i grup
hobbystycznych.

Oferuj wsparcie i zasoby
Wsparcie spoteczne definiuje sie jako:

,Postrzeganie i fakt, ze ktos sie troszczy, ma dostep do pomocy od
innych osob i ze jest czescig wspierajqcej sieci spotecznej” (Dellve |
Eriksson, 2017).

—
=

——
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Mozna to osiggnac¢ poprzez zapewnienie zasobow i wsparcia podczas
rozmowy z o0sobg dorostg uzalezniong. Pomoc spoteczna moze
poprawi¢ zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka, a takze jakos¢ i
satysfakcje z relacji z beneficjentem.

Wsparcie spoteczne przybiera rézne formy i stuzy réznym celom, w tym
pomocy emocjonalnej, instrumentalnej, informacyjnej, oceny i
przynaleznosci. Dla osoby uzaleznionej kazdy rodzaj pomocy moze
spetniac¢ réznorodne wymagania i rézne funkcje. Rozwaz to:

e Aby zapewni¢ wsparcie emocjonalne, nalezy okazac troske, empatie,
troske i szacunek osobie uzaleznionej. Moze poprawi¢ samoocene,
obnizy¢ negatywne emocje i pomoc w radzeniu sobie ze stresem.

o Udzielanie osobie uzaleznionej wsparcia informacyjnego wigze sie z
oferowaniem sugestii, rad, krytyki lub polecania. Mogg by¢ w stanie
zdoby¢ informacje, umiegjetnosci Iub zasoby potrzebne do
rozwigzania swojego problemu, podjecia decyzji lub skontaktowania
sie ze specjalista.

e Udzielenie osobie uzaleznionej wymiernej i uzytecznej pomocy
nazywa sie wsparciem instrumentalnym. Moze pomadc jednostkom w
pokonywaniu przeszkdd i trudnosci, osigganiu celéw lub uzyskiwaniu
dostepu do ustug lub terapii.

e Zapewnienie osobie uzaleznionej towarzystwa, witaczenia lub
zaangazowanhia nazywa sie wsparciem przynaleznosci. Moga
otrzymac poczucie potgczenia, akceptacji lub wsparcia od oséb,
ktore rozumiejg ich zmagania i doswiadczenia.

W  zaleznoéci od preferencji,
potrzeb, etapu rozwoju czy
przygotowania do terapii
preferowany przez dang osobe styl
i zakres pomocy mogg sie
zmienia¢. W rezultacie niezwykle
wazne jest zapewnienie wsparcia i
zasobdow dostosowanych do
wyjatkowego stanu i celéw danej
osoby. Ponadto niezwykle wazne
jest, aby przed wreczeniem lub
otrzymaniem zasobow przemyslec

kontekst, jakos¢ oraz potencjalne
zalety i wady.
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Zapewnienie zasobow i pomocy dorostej osobie uzaleznionej podczas
rozmowy mozna uznac¢ za rodzaj wsparcia spotecznego, ktére moze
przynies¢ korzysci obu stronom. Niemniej jednak niezwykle istotne jest
rozwazenie rodzaju i ilosci zasobow oraz wsparcia, ktére sg odpowiednie
i skuteczne w zaleznosci od sytuacji i celéw kazdej osoby. Ponadto
niezwykle istotne jest rozwazenie standardu i sytuacji oferowanych lub

otrzymywanych zasobdéw i pomocy. Catkowicie istotne jest, aby
pomyslec¢ o zaletach i wadach zapewniania lub otrzymywania pomocy i
zasobow.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.7
Limity czasu ekranowego

Racjonalne uzasadnienie:

Ograniczanie czasu przed ekranem sprzyja zastepowaniu czynnosci
cyfrowych interakcjami osobistymi i pomaga w stopniowym
ograniczaniu korzystania z Internetu.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Korzystaj z funkcji oprogramowania lub urzadzenia, ktore sledzg czas
korzystania z urzadzenia i pozwalaja regularnie go ograniczac.

Instrukcje:
o Aby Sledzi¢ wykorzystanie, wybierz aplikacje sledzace czas
korzystania z urzadzenia lub zmodyfikuj ustawienia urzgdzenia.
o Stopniowo skracaj czas spedzany przed ekranem i zastagp go
zajeciami zachecajgcymi do interakcji spotecznych.

Potrzebne zasoby:
Ustawienia aplikacji lub urzadzenia do sledzenia czasu korzystania z
ekranu.

Wspomagahnie powrotu do zdrowia

Wspieranie zdrowienia z uzaleznienia Charakter i intensywnos¢
mozna uznac za proces pomagania  z5leznjenia, dostepnosdé i jakosé
osobom uzywajacym substancji L . .

psychoaktywnych lub z innymi opieki, gotowo$¢ pacjenta do
zaburzeniami w pokonywaniu zmian oraz sytuacja spoteczna i

przeszkéd fizycznych, psychicznych i érodowiskowa to zmienne, ktoére
spotecznych oraz w osigganiu

osobistych celow i dobrego moga mie¢ wptyw na powrét do
samopoczucia. zdrowia.
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Ponadto powrdét do zdrowia mozna rozumie¢ z réznych punktow
widzenia, w tym z modelu medycznego, psychologicznego, spotecznego i
osobistego. Model wsparcia wzajemnego to ramy teoretyczne, ktére
mogg pomoc w zrozumieniu i praktyce pomagania w wychodzeniu z
uzaleznienia. Wsparcie réwiesnicze opisuje sie jako

,Proces udzielania i otrzymywania nieprofesjonalnej, nieklinicznej
pomocy od 0sob z podobnymi schorzeniami lub okolicznosciami w
celu osiggniecia dtugoterminowego wyzdrowienia z problemow
psychiatrycznych,  alkoholowych  i/lub  innych  problemoéw
zwigzanych z narkotykami” (Hameed Shalaby i O Agyapong, 2020)

Wzajemnego wsparcia mogg udziela¢ osoby, ktére osobiscie poradzity
sobie z uzaleznieniem i wyzdrowieniem i ktére mogg pomodc innym,
ktérzy przechodzg przez podobne problemy, okazujagc empatie,
nadzieje, wskazowki i przydatne wsparcie. Wzajemne wsparcie moze
przybiera¢ rézne formy, w tym grupy wzajemnej pomocy, coaching,
rzecznictwo i edukacje.

Wsparcie rowiesnicze moze przynies¢ Zachecaj do autorefleksji,
korzysci zaréwno dobremu wyznhaczania celéw i nadawania
samopoczuciu osdb wspierajacych, jak i znaczenia, aby promowac
wynikom powrotu do zdrowia oséb osobistg transformacje.

cierpigcych na zaburzenia zwigzane z Aby opracowaé wszechstronne i

uzywaniem substancji - catosciowe podejécie do
psychoaktywnych. Pomoc réwiesnicza resocjalizacji, wsparcie réwiesnicze
moze na przyktad: mozna réwniez potaczyé z innymi
rodzajami pomocy instytucjonalnej
« Zwieksz poczucie wiasnej lub zawodowej. Przyktady obejmuja:
skutecznosci, poczucia wtasnej » . I .
L L o Aby poprawié jakosc¢ i
wartoéci i wzmocnienia poprzez skutecznoéé  opieki, wzajemne
oferowanie mozliwosci uczenia sie i wsparcie moze wspdtpracowac z
rozwoju  umiejetnosci,  informacji pracownikami stuzby zdrowia
zwrotnej i wzorcow do nasladowania. poprzez wymiane informacji,
¢ Wzmacniajac poczucie wspdlnoty, opinii i informacji zwrotnych.
akceptacji i wzajemnego szacunku, * Niwelujac roznice  kulturowe,
. L . promujac komunikacje i
mozemy zmniejszy¢ pietno, S
K . dzeni rozwigzujac problemy,
wykluczenie | uprzedzenia. wzajemne wsparcie moze petnié
e Utatwienie dostepu do wiedzy, role mediatora miedzy
rekomendacji i ustug sasiedzkich specjalistami klinicznymi a
zwiekszy wsparcie spoteczne, odbiorcami ustug.

potgczenia i zasoby sieciowe.
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Wychodzenie z uzaleznienia od Internetu to proces wymagajacy ciggtego
wsparcia i motywacji. Stale kontaktuj sie z tg osobg i wyrazaj swoje
uznanie dla jej osiggniec.

Pamietaj, aby wykazac sie cierpliwoscig i empatig oraz zapewni¢ pomoc i
wsparcie, gdy zajdzie taka potrzeba. Gratuluj im osiggnie¢ podczas catej
podrdzy rehabilitacyjnej i badz u ich boku, okazujgc mitos¢ i wsparcie.

Zmniejszanie wptywu technologii na Twoje

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.8
: i Srodowisko

Racjonalne uzasadnienie:
Pozbawienie obszaru technologii zapewnia wytchnienie dla zaje¢ offline,
takich jak pisanie, czytanie i medytacja.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Twoj dom powinien mie¢ wyznaczong przestrzen ,wolng od technologii”.

Instrukcje:
o Wyjasnij wyraznie, ze w tym konkretnym obszarze nie wolno uzywac
zadnych urzgdzen elektronicznych.
o Wykorzystaj te przestrzen do zaje¢ offline, takich jak czytanie,
pisanie i medytacja.

Potrzebne zasoby:
Zasady konfigurowania i utrzymywania S$rodowiska wolnego od
technologii.

Wyznaczaj granice i wyznaczaj cele

Wyznaczanie ograniczen i ustalanie
celdw to jedna z technik
pomagania osobie uzaleznionej od
Internetu. Granice to ograniczenia,
ktére naktadasz na to, co chcesz, a
czego nie chcesz robic,
akceptowac¢ Ilub tolerowa¢ dla
siebie i innych. Cele to doktadne,
wymierne rezultaty, ktére masz
nadzieje uzyska¢ lub w uzyskaniu
pomocy innej osobie.
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.Granice to granice, ktdére sami identyfikujemy i ktére stosujemy
poprzez dziatanie lub komunikacje. Kiedy zdefiniujemy, czego
potrzebujemy, aby czuc¢ sie bezpieczni i zdrowi, kiedy tego
potrzebujemy, i stworzymy narzedzia chronigce te czesci nas
samych, mozemy zdziata¢ cuda dla naszego dobrego
samopoczucia w pracy i w domu, co z kolei pozwala nam
Zabierzcie z siebie wszystko w oba miejsca.” (Przewodnik po
wyznaczaniu lepszych granic, 2022)

Mozesz pomdc danej osobie w ustaleniu limitéw, na przyktad pomagajac jej w
ustaleniu  planu lub budzetu korzystania z Internetu, odkrywajac
satysfakcjonujgce alternatywy dla dziatan online w trybie offline, uzyskujgc
porady ekspertdw lub dotaczajagc do grupy wsparcia, a takze $ledzac i
nagradzajgc sukcesy. Osoba uzalezniona od Internetu moze przywrdéci¢ kontrole
nad swoim zyciem, zmniejszy¢ zalezno$¢ od technologii, poprawi¢ swoje
samopoczucie i poprawi¢ swoje relacje poprzez wyznaczanie granic i rozwijanie
celéw.

DEFINICJA: Wyznaczanie cel6w

Co to jest wyznaczanie celéw? Definicja, proces i
przyktady (Mindmesh, b.d.)

Wyznaczanie celow to proces definiowania konkretnych,
mierzalnych, osiggalnych, istotnych | okreslonych w czasie
celow, ktore jednostka lub organizacja zamierza osiggngc.
Polega na okresleniu pozgdanych rezultatow | opracowaniu
planu ich osiggniecia”.

Tworzenie granic i wyznaczanie celdw moze by¢ trudne, szczegdlnie jesli osoba
uzalezniona od Internetu jest oporna, defensywna lub zaprzecza. Bardzo wazne
jest, aby wystucha¢ punktu widzenia i uczu¢ drugiej osoby, a takze wyrazi¢ swoje
obawy i oczekiwania w sposdb jasny, delikatny i peten szacunku.

Negocjacje i kompromisy mogg réwniez obejmowac wyznaczanie granic i
definiowanie celéw. By¢ moze bedziesz musiat znalezé réwnowage miedzy
byciem zachecajgcym i stanowczym, szanowaniem autonomii drugiej osoby i
pocigganiem jej do odpowiedzialnosci a promowaniem zmian i uznawaniem
faktow.
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Wyznaczanie granic i ustalanie celow
moze wymagac cierpliwosci i
wytrwatoéci. Mozesz nie zobaczyc
natychmiastowych i spdjnych wynikow
i mozesz napotka¢ niepowodzenia lub
nawroty. Wazne jest, aby doceniac
kazdy postep, niezaleznie od tego, jak
maty, i swietowaé osiggniecia. Wazne
jest  rowniez, aby wykaza¢ @ sie
elastycznoscig i mozliwosciag
dostosowania sie oraz w razie potrzeby
dostosowywac swoje granice i cele.

Awans zawodowy i rozproszenia Laury w Internecie

Laure czesto odwraca uwage od korzystania z Internetu w celu
sprawdzania poczty e-mail, czytania wiadomosci i uczestniczenia w
forach. Trudno jej jest utrzymac koncentracje na pracy i w rezultacie
osiggnac swoje cele zawodowe. Aby sobie z tym poradzié¢, Laura ustala
jasne limity, ustalajgc godziny sprawdzania poczty i uczestniczenia w
czatach online. Wyznacza cele zwigzane z karierg, takie jak
dokonczenie najwazniejszych obowigzkow przed zaangazowaniem

sie w dziatania online i nadanie najwyzszego priorytetu rozwojowi

umiejetnosci poprzez kursy online lub networking zawodowy.

By¢ wzorem do nasladowania

Zapewnienie zdrowego i zrownowazonego przyktadu wykorzystania
technologii, zarzadzania relacjami i regulacji emocji jest czescig bycia
wzorem do nasladowania dla osoby zmagajacej sie z uzaleznieniem od
Internetu.
Wzér do nasladowania: Ktos, na kim dana osoba wzoruje
swoje zachowanie w ramach okreslonej roli. (Dzwon, 2014)

—
—_— .
—=—.
——
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.9
Zajecia na dworzu

Racjonalne uzasadnienie:

Zajecia na swiezym powietrzu, ktore nie majg charakteru cyfrowego,
zachecajg do nawigzywania kontaktow spotecznych i zmniejszaja
zaleznosc¢ od Internetu.

Jak zastosowac éwiczenie:
Wez udziat w zajeciach na swiezym powietrzu, ktore nie wymagaja
czestego korzystania z Internetu.

Instrukcje:
o Wybierz zajecia na Swiezym powietrzu, takie jak spacery, jazda
konna, piesze wedréwki lub dotgczenie do druzyny sportowe;.
o Podczas tych zaje¢ skoncentruj sie na interakcji z innymi w
srodowisku innym niz cyfrowy.

Potrzebne zasoby:
Szczegotowe informacje na temat druzyn sportowych i zaje¢ na
sSwiezym powietrzu w Twojej spotecznosci.

Bycie wzorem do nasladowania oznacza takze przestrzeganie swoich granic i
celéw oraz dziatanie w sposdb, ktéry nie koliduje z nimi ani nie podwaza ich.
Bycie przyktadem dla osoby uzaleznionej od Internetu moze pomac jej rozwingé
nowe nawyki, zdolnosci i mechanizmy radzenia sobie, poprawi¢ jej poczucie
wtasnej skutecznosci i samooceny oraz zmniejszy¢ izolacje i zalezno$¢ od
technologii.

Fikcyjne przyktady z zycia wziete

Rodzicielstwo i uzaleznienie Johna od mediéw
spotecznosciowych

John, rodzic, ma swiadomos$é, ze nadmierne korzystanie z mediéw
spotecznosciowych ma zty wptyw na jego relacje z dzie¢mi. Zauwaza,
ze jego dzieci nasladujg jego zachowanie, nadmiernie korzystajac z
ekranéw. John postanawia spedza¢ mniej czasu w mediach
spotecznosciowych i ma bardziej znaczacy kontakt ze swoimi
dzieé¢mi, aby da¢ im dobry przyktad. John daje dobry przyktad,
spedzajgc z nimi czas, angazujac sie w dziatania i utrzymujac zdrowa
rownowage miedzy zaangazowaniem online i offline. Zacheca to jego
dzieci do ksztattowania lepszych nawykéw online.
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Bycie wzorem do nasladowania
nie oznacza bycia bezbtednym
lub narzucania swoich
przekonan lub preferencji
osobie uzaleznionej od
Internetu. Oznacza to bycie
szczerym, zachecajgcym i
wspotczujgcym;  jednoczesnie
posiadajgc swoje zalety i wady.
Jest to korzystne rowniez dla
Ciebie, poniewaz zacheca Cie do
dbania o wfasne potrzeby,
szukania pomocy W razie
potrzeby i czerpania
przyjemnosci z aktywnosci i
relacji offline.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 3.10
Positki bez telefonu

Racjonalne uzasadnienie:

Sensowne rozmowy i kontakty z innymi ludzmi sprzyjajg temu,

gdy przynajmniej jeden positek dziennie jest pozbawiony

telefonu.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:
Wyrdéb sobie nawyk odktadania telefonu podczas positkéw.

Instrukcje:
o Kazdego dnia wybieraj pore lunchu, kiedy nie bedziesz
korzysta¢ z zadnej elektroniki.
o Spedz ten czas na kontaktach z rodzing, przyjaciétmi i
wspodtpracownikami oraz na wnikliwych rozmowach.

Potrzebne zasoby:
e Zadne nie jest wymagane.
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WNIOSEK

Jedli bedziesz przestrzegac kilku
podstawowych wskazdéwek i
koncepcji, rozmowa z o0sobg
dorostg uzalezniong od Internetu
moze by¢ trudnym, ale
satysfakcjonujgcym

doswiadczeniem. Nalezg do nich
okazanie empatii i zrozumienia,
wybranie odpowiedniego czasu i
ustawienia, stosowanie
komunikacji bez przemocy,
aktywne i uwazne stuchanie,

promowanie autorefleksji,
zachecanie do dbania o siebie,
dbania o siebie, zapewniania
wsparcia i zasobéw, pomagania w
powrocie do zdrowia, wyznaczania
granic i ustalania celéw oraz
dawania przyktadu. Mozesz pomadc
osobie cierpigcej na uzaleznienie
od Internetu w rozwigzaniu
problemu i wzmocnieniu relacji,
korzystajgc z tych technik i
umiejetnosci.

Poprawiajac swoje relacje z osoba, na ktdérej Ci zalezy, poprawiajgc zdolnosé
komunikowania sie i radzenia sobie, a takze dbajac o siebie, mozesz réowniez
odnies¢ korzysci. Mozemy pomdc osobom walczgcym z uzaleznieniem od
Internetu na drodze do wyzdrowienia, okazujgc empatie, aktywnie stuchajac i
zapewniajgc wsparcie. Pamietaj, ze na ich droge do szczesliwszego i bardziej
zrébwnowazonego zycia duzy wptyw moze mie¢ otwarta komunikacja i
wsparcie.
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Modut 4

Uwaznosc

WSTEP ,Wielu ludzi zyje, ale nie dotykajq cudu
zycia”.

Uwaznosé polega na Thich Nhat Hanh - mnich buddyjski, autor

utrzymywaniu, chwila po chwili i nauczyciel uwaznosci, nominowany do

Pokojowej Nagrody Nobla w 1967 r. przez

swiadomosci naszych mysli, uczuc, dr Martina Luthera Kinga Jr.

doznan cielesnych i otaczajgcego
srodowiska, poprzez delikatna,
pielegnujacag soczewke.

Praktykowanie uwaznosci oznacza,
ze kierujemy nasze mysli na to,
czego doswiadczamy w chwili
obecnej, zamiast mysle¢ o
przesztosci lub tworzyc¢
scenariusze dotyczace przysztosci.

Mind Full, or Mindful?

Zdjecie: Doradzwo w Waterford

Kiedy myslimy o uwaznosci,
myslimy o akceptacji, a to oznacza,
ze zwracamy uwage ha hasze
uczucia, mysli i doznania cielesne,
nie oceniajac ich. Chodzi o to, aby
nie uwazac¢ tego, co myslimy lub
czujemy w danym momencie za
dobre, czy zte.
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,Uwaznos¢ to sSwiadomoscé,
ktora powstaje w  wyniku
celowego skupiania uwagi na
chwili obecnej, bez oceniania”

Jon Kabat-Zinn, emerytowany
profesor medycyny i twodrca
Kliniki Redukcji Stresu oraz
Centrum Uwaznosci w
Medycynie, Ochronie Zdrowia i
Spoteczenstwie na
Uniwersytecie Medycznym w
Massachusetts

CZYM NIE JEST UWAZNOSC?

Nie jesteSmy uwazni, gdy:

niszczymy lub  rozsypujemy
rzeczy, uderzamy sie przez brak
uwagi lub uwage skupiong na
czyms innym
(wielozadaniowos¢ jest naszym
wrogiem)

spieszymy sie i wykonujemy
czynnosci, nie zwracajac na nie
uwagi

krzyczymy na dziecko Iub
partnera, wypowiadamy stowa,
ktorych pdzniej zatujemy

Zdjecie: pexels

Uwaznos¢ to:
nie religia
nie magia
nie paranormalne

nie Zenka
nie Nirvana
niefatwe
nietrudny

martwimy sie o przysztos¢ lub
jestesmy uwiezieni wW
przesztosci, czasami

przygnebieni

jemy, nie zdajac sobie sprawy z
tego, coiile jemy

nie  zauwazamy  subtelnych
odczu¢ fizycznego napiecia czy
dyskomfortu kumulujgcego sie
w ciele, w niektdrych miesniach
czy obszarach miesniowych.
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KORZYSCI Z UWAZNOSCI

Wedtug coraz wiekszej liczby badan naukowych uwaznos¢ moze poprawic
zdrowie psychiczne i fizyczne, pomagajgc w leczeniu, opanowaniu lub
zmniejszeniu wielu objawow:

e Redukuje stres: Ostatnie badania wskazujg, ze techniki uwaznosci
zmniejszajg stres i poprawiajg zwigzane ze nim wyniki zdrowotne. Taren i in.
(2015) przeprowadzili badanie z udziatem 133 zestresowanych, bezrobotnych
dorostych. i wykazali, ze jedynie trzydniowa intensywna medytacja uwaznosci
zmniejszyta aktywnos¢ w obszarze mozgu, ktéry wyzwala uwalnianie
hormondw stresu.

o« Poprawia funkcje poznawcze: W badaniu przeprowadzonym przez

Zeidana i in. al (2010) badacze doszli do wniosku, ze praktykowanie
uwaznosci przez zaledwie 20 minut dziennie przez cztery dni znacznie
zmniejsza zmeczenie, niepokdj | poprawia przetwarzanie wzrokowo-

przestrzenne, pamiec roboczg i funkcjonowanie wykonawcze, a co nie mniej
wazne, zwieksza zdolnos¢ podtrzymac uwage.

o Zwieksza odpornosé: Wedtug Davidsona i in. badanie z 2003 roku, po
o$miotygodniowym pomiarze aktywnosci elektrycznej mozgu przed i po
medytacji uwaznosci, naukowcy odkryli, ze ten rodzaj treningu odgrywa role
we wzmachianiu funkcji moézgu i uktadu odpornosciowego,

e Poprawia jakos¢ snu: Zaburzenia snu wystepujg najczesciej u osdb
starszych i zwykle nie sg odpowiednio leczone. W badaniu
przeprowadzonym w 2015 roku przez Black i wsp. badacze przetestowali 49
dorostych po 60. roku zycia doswiadczajacych problemoéw ze snem i doszli
do wniosku, ze po przejsciu ustrukturyzowanego programu medytacji
uwaznosci poprawili jakos¢ swojego snu w krotkim okresie, co ma
bezposredni wptyw na jakos¢ zycia.
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« Pomaga radzi¢ sobie z
przewlektym bdlem: Pionier w
dziedzinie uwaznosci, dr John
Kabat-Zinn, przeprowadzit
badania w latach 80. XX wieku i
doszedt do wniosku, ze tego typu
trening moze utatwi¢ radzenie
sobie z przewlektym bodlem.
Takie same wyniki uzyskali
badacze Hilton i in. w
metaanalizie z 2017 r:
interwencje medytacji uwaznosci
sg skuteczne i bezpieczne w
leczeniu przewlektego bdlu u
dorostych.

¢ Zwieksza empatie: W swoim
badaniu z 2015 roku Bibeau i
wsp. wykazali, ze idea treningu
medytacji uwaznosci
zwiekszajgcego ogdlny poziom
empatii jest poparta naukowo i
jest wazna dla
psychoterapeutow, poniewaz
potrzebujg rozwing¢  wiecej
empatii  wobec  klientow i
zmniejszy¢  negatywne  skutki
empatii dla bol.

Obraz: Canva

¢ Zmniejsza przezuwanie: W badaniu przeprowadzonym przez Chambers i in.
przeprowadzonego w 2008 roku uczestnicy 10-dniowego intensywnego
odosobnienia uwaznosci doswiadczyli mniej objawdw depresyjnych i
mniejszych rozmyslan, a takze znaczng poprawe w zakresie samooceny
uwaznosci oraz wskaznikéw wydajnosci pamieci roboczej i ciggtej uwagi.

¢ Zmniejsza reaktywnos¢ emocjonalna: badanie przeprowadzone w 2007
roku przez Ortnera i in. wykazali, ze osoby podejmujgce medytacje uwaznosci
tatwiej wycofywaty sie z sytuacji przygnebiajagcych emocjonalnie i lepiej
skupiaty sie na zadaniach poznawczych, zgtaszajgc lepsze samopoczucie.

e Poprawia satysfakcje ze zwiazku: Inne badanie z 2007 roku
przeprowadzone przez Barnesa i wsp. wykazato, ze trening uwaznosci pomaga
ludziom lepiej reagowac na stres w zwigzku i poprawia umiejetnosci lepszego
komunikowania emocji partnerowi, chronigc przed stresujgcymi skutkami
konfliktu w zwigzku.

—

IADliber
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¢ Moze poméc obnizy¢ cisnienie
krwi: badanie Loucks i wsp. z 2019 r.
przeprowadzone na probie 48
uczestnikow, z ktérych 80% miato
wysokie cisnienie krwi, dostarczyto
dowoddéw na to, ze program oparty
na uwaznosci dostosowany do
uczestnikow z podwyzszonym
cisnieniem krwi jest akceptowalny i
wykonalny. Powigzanie programow
opartych na uwaznosci z cisnieniem
krwi uzyskano poprzez skupienie sie
na kontroli uwagi, samos$wiadomosci
i regulacji emocji. Wyniki byty
dtugotrwate: cisnienie krwi
uczestnikdw pozostato nizsze niz
warto$¢ wyjsciowa zmierzona na
poczatku badania, rok wczesniej.

¢ Wzmacnia elastycznosé
poznawczy: Moore i Malinowski
przeprowadzili w 2009 roku badanie
sprawdzajgce zwigzek miedzy
medytacja, uwaznoscig  opisang
przez  siebie i elastycznoscig
poznawcza. Ogdlnie wyniki sugeruja,
ze wydajnos$¢ uwagi i elastycznos¢
poznawcza sg pozytywnie
powigzane z praktyka medytacyjng i
poziomem uwaznosci. Medytujacy
radzili sobie znacznie lepiej niz
osoby niemedytujgce we wszystkich
pomiarach uwagi.

Zdjeci

e Przywraca dzieciecy zachwyt: Nie zwracamy uwagi na drobne
szczegoty wokdt nas, takie jak trawa, robaki czy ptaki, jak to robilismy
jako dzieci. Tak wynika z badania przeprowadzonego w 2015 roku
przez Antonove i in. zbadane. Wniosek z badania byt taki, ze
praktykowanie umiarkowanej medytacji uwaznosci moze ostabic
przyzwyczajenia zmystowe i pomdc nam zaczacé zauwazac rzeczy
wokot nas i patrzec¢ na swiat Swiezszymi oczami.

IADliber
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CZY UWAZNOSC JEST LEKIEM NA UZALEZNIENIE OD
INTERNETU?

Uzaleznienie od Internetu zostato formalnie uznane przez
Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne, a takze przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia, takie kraje jak Chiny i Korea Potudniowa, za
znaczgce zagrozenie dla zdrowia publicznego.

Naukowcy na catym Swiecie badaja, w jaki sposdb nasze rosngce nawyki i
ciggte korzystanie ze smartfondéw i innych gadzetéw powodujg utrate
funkcji poznawczych i ostabiajg nasza zdolnos¢ do krytycznego myslenia,

reagowania, skupiania sie i regulowania emocji.

Platformy mediow
spotecznosciowych, takie jak TikTok,
Instagram, Twitter, Facebook, Snapchat
i inne, s3a uwazane za wysoce
uzalezniajgce. Za kazdym razem, gdy
ktos otrzymuje .polubienie’,
,obserwowanie” lub ,komentarz’, jego
mozg uwalnia neuroprzekazniki
poprawiajgce samopoczucie, co konczy
sie potrzeba wiekszego zaangazowania.

Zwtaszcza media spotecznosciowe
oferuja fatszywe poczucie
zaangazowania spotecznego, a gdy nie
sg zaangazowane, jednostki czujg sie
odizolowane i samotne. Niekonczace
sie przewijanie mediow
spotecznosciowych nierealistycznie
sprawia wrazenie skutecznego sposobu
na walke z samotnoscia, nudg i
wypetnianie pustek psychicznych.

Badania wykazaty, ze u oséb, ktére
regularnie  korzystajg z  mediow
spotecznosciowych, ekranow i
Internetu, moga rozwing¢ sie nowe
typy zespotéw psychicznych, ktore
ostatecznie  koncza sie  stanami
lekowymi, co ma negatywny wptyw na
jakos¢ zycia, stabilno$¢ emocjonalng i
0godlne samopoczucie. - FOMO ,strach
przed pominieciem” i FOLO ,strach
przed byciem pominietym”.

W badaniu #Beingl3,
przeprowadzonym w 2015 roku przez
psycholog klinicznag Marion
Underwood, badaczka  ostrzegata

przed wysoce uzalezniajgcg cechg
medidw spotecznosciowych, w ktdrych
nastolatki sprawdzajg konta ponad 100
razy dziennie w obawie przed utratg
potwierdzenia ze strony rowiesnikow.

IADliber
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Ostatnie osiggniecia i badania nad uzaleznieniem od technologii
dowodza, ze wspodtczesne praktyki uwaznosci sg potencjalnym
lekarstwem na uzalezniajgce zachowania technologiczne.

Kultywowanie wyzszych cech uwaznosci pozwala osobie zachowacd
poczucie spokoju i rdwnowagi w trudnym otoczeniu.

W JAKI SPOSOB UWAZNOSC MOZE POMOC OSOBOM
UZALEZNIONYM OD INTERNETU?

Uwazno$é pozwala zwiekszyé
samoswiadomos¢ i poprawic
zdolnos¢ skupiania sie na
biezgcych chwilach.

Uwaznos$é sprzyja wspdtczuciu i
pewnosci siebie, co pozwala
zaakceptowac siebie takimi,
jakimi sa, i nie musie¢ ukrywac sie
za ekranami ani szuka¢ w
Internecie gratyfikacji i akceptacji
spoteczne;.

Uwaznosé zatrzymuje
niezawodnosé technologii i
pozwala osobie <¢wiczy¢ site
poznawczg”, ktdéra pomaga w
uwolnieniu sie od zachowan
kompulsywnych i uzalezniajgcych
obsesji.

Uwaznosé¢ pomaga ludziom
regulowaé¢ emocje i organizowac
mysli, co zwieksza inteligencje
emocjonalng. A kiedy ludzie
rozwing sie pod wzgledem
emocjonalnym i poznawczym,
zaczynaja budowac zdrowe
nawyki i prowadzi¢ lepszy styl
zycia.

IADliber
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Lee i al. przeprowadzit w 2019 roku badanie dotyczace wptywu
uwaznosci i madrosci zen na uzaleznienie od Internetu wsrod
studentdéw. Studenci biorgcy udziat w badaniu wzieli udziat w 9-dniowej
intensywnej praktyce medytacji uwaznosci. Odkrycie wykazato, ze
trening uwaznosci okazat sie skutecznym podejsciem, znacznie
zmniejszajagcym uzaleznienie ucznidw od Internetu i poprawiajgcym
samoswiadomosé, samokontrole, koncentracje, jako$¢ i czas snu,
pomagajgc w ten sposdb uczniom rozwija¢ bardziej pozytywny styl
zycia.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.1
Medytacja uwaznosci

Racjonalne uzasadnienie:

Cel ¢wiczenia jest dosc¢ prosty. Trzeba zwraca¢ uwage na chwile
obecng, bez oceniania. Podczas medytacji uwaznosci
skoncentrujesz sie na oddechu jako narzedziu pozwalajgcym
osadzi¢ sie w chwili obecnej. Twdj umyst zacznie btadzi¢, co
jest normalne, ale bedziesz w stanie przywrdcic sie do tej
chwili, ponownie i ponownie skupiajac sie na oddechu.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Staraj sie ¢wiczy¢ codziennie przez 15-30 minut. Czestotliwosc i
dtugosc¢ praktyki bedag miaty wptyw na jakos$é wynikow.

Znajdz czas i miejsce, w ktéorym mato prawdopodobne jest, aby
ktos Ci przeszkodzit. Wycisz telefon i inne urzgdzenia.
Ustaw timer na zgdang dtugosc¢ ¢wiczen.

Instrukcje:
e Usigdz na krzesle lub na podtodze z poduszkg dla wsparcia.
o Wyprostuj plecy, ale nie do poziomu sztywnosci.
o Lekko opusc¢ podbrodek i spojrz w dot, na punkt przed soba.
o Jesli siedzisz na krzesle, potdéz podeszwy stép na ziemi. Jesli
lezysz na podtodze, skrzyzuj nogi.
Pozwdl, aby ramiona opadty naturalnie na boki, dfonie
oprzyj na udach.
Jedli Twoja pozycja stanie sie zbyt niewygodna, mozesz
zrobic¢ sobie przerwe lub dostosowac ja.

Potrzebne zasoby:

Timer lub zegar do Sledzenia dtugosci ¢wiczen Cichy pokdj,
krzesto lub podtoga z wygodng poduszka

IADliber
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Czy naprawde wiemy, jak oddychac¢?

Oddychanie jest tak powszechng czynnoscia, ze w ogdle o niej nie
myslimy. W uwaznosci oddychanie jest podstawowym aspektem, a
uznanie naszego oddechu moze wptywac na mysli, emocje i sprzyjac
spokojowi. Ponadto rézne rodzaje technik oddychania powigzano z
licznymi korzysciami zdrowotnymi.

Ale zanim pdjdziemy dalej, nauczmy sie oddychac jako punkt wejscia
do gtebszego zrozumienia uwaznosci.

Uwazne oddychanie

Chodzi po prostu o $wiadomosc¢ jego naturalnego
wystepowania. Zacznij od normalnego oddychania
i zacznij zwraca¢ uwage na swodj oddech. Kiedy
twdj umyst w naturalny sposéb wedruje, zauwaz to
i po prostu wrdé¢ do wystepowania kazdego
wdechu i wydechu.

Liczenie oddechéw

Chodzi o liczenie kazdego oddechu, co bedzie
zaskakujaco trudne. Jednak w przypadku osdb
pracujagcych w zapracowanym S$rodowisku i
majacych wiele zadan na gtowie, technika ta
pomoze im zmniejszy¢ stres i niepokdj oraz lepiej
radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami.

Gtebokie oddychanie
Nazywa sie to réwniez oddychaniem brzuchem

lub oddychaniem przeponowym. Petne
oddychanie brzuchem, a nastepnie catkowity
wydech pomaga zmniejszyé stres i promuje

poczucie spokoju.

2-4 Oddychanie

Polega na wydtuzeniu wydechu tak, aby byt
dtuzszy od wdechu. Wdech do dwdch i
natychmiastowy wydech do czterech spowalnia
oddychanie, tetno, ci$nienie krwi i metabolizm, co
ma  bezposredni  wptyw na  zmniejszenie
ekstremalnego stresu.

Energetyzujace oddechy

Polega na zwiekszeniu energii i czujnosci poprzez
wdech w czterech liczbach i wydech w jednym
dtugim oddechu, tak aby ptuca byty catkowicie
puste.

IADliber
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FILARY UWAZNOSCI

Te siedem zasad uwaznosci wprowadzit dr Jon Kabat-Zinn, twoérca
programu redukcji stresu opartego na uwaznosci (MBSR).

Nie osagdzam

Swiat jest kolorowym miejscem. Nie
mozemy mysle¢ o tym w kategoriach
czarno-biatych. Czesto styszy sie, ze
nie powinnismy osgdzac¢ innych. Ale
co z nami samymi? Uwaznos¢ uczy
nas, abysmy nie byli zbyt surowi dla
siebie ani innych, ktérzy byé moze
nawrécili sie lub majg inne sposoby
radzenia sobie.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.2
Przerwa w wspotczuciu sobie

Racjonalne uzasadnienie:

Wielu z nas fatwiej jest kultywowac kochajace i akceptujgce
mysli w stosunku do innych, niz ofiarowac te zyczliwos¢ sobie.
Ta praktyka jest zaproszeniem, abysmy ofiarowali sobie takag
samg zyczliwosé i wspdtczucie, jakie ofiarowalibysmy
ukochanej osobie, pomagajgc nam objac¢ siebie mitoscia.

Jak zastosowaé ¢éwiczenie:

Mozesz zrobi¢ sobie przerwe na wspodtczucie za kazdym razem,
gdy czujesz sie zmartwiony, niespokojny, zestresowany lub
ztapany w negatywny sposéb myslenia.

Instrukcje:

e Znajdz bezpieczng przestrzen, w ktérej bedziesz mogt
wygodnie zamkngac¢ oczy na kilka chwil.

e Zamknij oczy, przyciagnij jednag lub obie rece do serca,
pozwalajgc im spoczac ptasko na klatce piersiowej.

e Wez trzy petne, gtebokie oddechy w ciato, pozwalajac, aby
klatka piersiowa i brzuch rozszerzyty sie.
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e Poswie¢ ten czas, aby przyzna¢, ze zmagasz sie z
trudnosciami, ofiarowujgc sobie stowa wsparcia lub
wspotczucia, ktére mozesz ofiarowa¢ ukochanej osobie.
Wyobraz sobie, ze jestes swoim witasnym przyjacielem,
kochasz i trzymasz sie bez wzgledu na cene, przez kilka
petnych oddechdw.

Przed zakonczeniem d¢wiczenia poswie¢ kilka chwil na

powtdrzenie dla siebie ponizszych zdan:

Szanuje i wspieram siebie.

Kocham | akceptuje siebie.

Praktykuje spokdj i cierpliwosc.

Jestem godzien wtasnego wspotczucia i zyczliwosci.
Prosze powtarzac te zwroty tyle razy, ile uznasz za konieczne.

Na koniec poswie¢ troche czasu na powiedzenie sobie
innych rzeczy, ktére chcesz ustysze¢. Kiedy bedziesz
gotowy, powoli otwdrz oczy. Zabierz ze sobg wspdtczucie
wynikajgce z tego ¢wiczenia przez caty dzien.

Potrzebne zasoby:
Timer lub zegar do $ledzenia dtugosci ¢wiczen Cichy pokdj,
krzesto lub podtoga z wygodng poduszka

Cierpliwosé

Nie ma potrzeby sie spieszy¢. Powinienes zyc¢
chwilg taka, jaka ona jest i nie skupiac¢ sie
zbytnio na przysztosci, poniewaz jedyng chwilg,
w  ktérej mozemy zy¢, jest chwila obecna.
Uwaznos$¢ pomaga nam zwraca¢ uwage nha
terazniejszos¢ i by¢ swiadomym tego, co nas
otacza, zamiast rozmysla¢ o przesztosci lub
pragnac¢, aby przysztos¢ nadeszta szybcie;.

Odpuscic sobie

Uwolnijmy sie od zmartwien i skupmy sie na
terazniejszosci. Pozbadz sie btedow, ktdre popetnilismy
W przesztosci, ztosci wobec oséb obecnych w naszym
zyciu i traum z przesztosci. Po ludzku duzo tatwiej jest
mysle¢ o rzeczach, ktérych nie mozemy zmienic i ktére
powodujg u nas ogromny stres. Uwaznos¢ pomaga
nam zaakceptowac chwile obecng, pozby¢ sie stresu i
zaakceptowac swiat takim, jaki jest.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.3
Bedgac nieruchomym

Racjonalne uzasadnienie:

Cztowiek jest wuzalezniony od ruchu. Nasze umysty nie sa
przyzwyczajone do stania w miejscu, nic nierobienia, czekania,
odpoczywania czy stuchania. Czujemy sie dos$¢ niekomfortowo. Ale
rozproszenie uwagi jest tym, co odrywa nas od chwili obecnej,
jedynego miejsca, w ktorym mozemy by¢ naprawde szczesliwi i
zadowoleni z siebie i swojego zycia.

To w ciszy jesteSmy w stanie zobaczy¢ prawdziwg nature naszych
umystéow i rozpoznaé prawdziwg nature jako nature zadowolenia i
radosci.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Zajmij wygodne miejsce w najcichszym miejscu, jakie mozesz znalez¢.
Ustaw minutnik na 3, 5 lub 7 minut

Instrukcje:
Zamknij oczy i skup swojg uwage na oddechu
Daj sobie pozwolenie na odpoczynek, nic nierobienie, po prostu
spokdj
Odpocznij w obecnosci oddechu i Swiadomosci ciata
Za kazdym razem, gdy zauwazysz mysli o przysztosci Iub
rozmyslania o przesztosci, przypomnij sobie, ze masz pozwolenie,
aby odpusci¢, pozosta¢ obecnym, odpoczgé
Poczuj, jak Twoj umyst wraca do wolnosci i przestrzennosci
Pozwdl swojemu umystowi odpocza¢ i odpoczaé w poczuciu
spokoju

Potrzebne zasoby:
Timer lub zegar do $ledzenia dtugosci ¢wiczen Cichy pokdj, krzesto lub
podtoga z wygodng poduszka

Przyjecie

Z punktu widzenia uwaznosci akceptacja nie
oznacza aprobaty ani podporzadkowania sie, ale
postrzeganie chwili obecnej taka, jaka jest
naprawde, bez bycia przyémionym przez swoje
uprzedzenia. Mozesz to zaakceptowac Iub
zmieni¢, jesdli uznasz to za stosowne, poniewaz
zasada ta polega na odpuszczeniu zaprzeczenia
lub niewiedzy i zaakceptowaniu faktow takimi,
jakie sa.
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.4
RAIN Cwiczenie uwaznosci

Racjonalne uzasadnienie:

RAIN to praktyka uwaznosci, ktéra pomoze Ci skupi¢ sie na
terazniejszosci i poradzi¢ sobie z niewygodnymi myslami i
emocjami.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Usigdz lub potdz sie w wygodnej pozycji.

Zamknij oczy lub pozwdl swojemu spojrzeniu ztagodzic.

Wez trzy powolne, gtebokie oddechy na poczatku i na koncu
¢wiczenia.

Badz dla siebie uwazny i zyczliwy przez caty dzien.

Instrukcje:

Wykonaj ponizsze kroki, poswiecajac na kazdy krok kilka minut:

e (R)ROZPOZNAIJ: Pozwol sobie poczuc¢ sie swobodnie w
chwili obecnej. Powoli rozpoznaj swoje otoczenie. Stan sie
Swiadomy swoich mysli, uczu¢ i doznan fizycznych. Sprébuj
nazwac swoje uczucia gtosno lub cicho, jak wolisz.
(A)LLOW: Obserwuj swoje obecne doznania, jakbys ogladat
film. Twoje muysli i uczucia beda przychodzi¢ i odchodzic.
Pozwol im by¢, nie prébuj ich kontrolowaé. Nie wydawaj
osgdow. Wszystko, co czujesz i myslisz, jest w porzadku.
Mozesz nawet sobie powiedzie¢, ze ,Teraz tak jest”.
()BADAJ: Zwrdé¢ uwage na stowa, ktore krgzg ci teraz po
gtowie. Zwré¢ uwage na emocje i sprobuj znalezé¢ ich
zrodto. Zwrde uwage na sposob, w jaki Twoje ciato odbiera
te uczucia. Zidentyfikuj swojg najwrazliwszg czes¢ i dowiedz
sie, czego potrzebuje: mitosci, akceptacji, przynaleznosci, a
moze przebaczenia.
(N)URTURE: Badz dobry dla siebie i tego, przez co teraz
przechodzisz. Méw sobie mite rzeczy, na przyktad ,kocham
cie” lub ,wszystko w porzadku”. Teraz pomysl o kims innym -
o przyjacielu, kims z rodziny, ulubionym zwierzaku, a moze
idolu - i wyobraz sobie, ze ta mitos¢ zalewa Cie. Pozwdl
sobie zatopi¢ sie w mitosci i wspotczuciu, az poczujesz sie
spokojny i spokojny.

Potrzebne zasoby:
Cichy pokdj, krzesto lub podtoga z wygodng poduszka
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Brak wysitkéw
Jest to praktyka rozpoznawania, ze
wystarczy to, kim jestes, i ze dgzenie do
bycia ,innym” lub . lepszym” moze
rozpraszac. Zaakceptuj to kim jestes i
| znajdZz w tym pocieszenie. Dzieki temu
mozesz skoncentrowac sie na sprawach
waznych w danej chwili.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.5
Wdziecznos¢

Racjonalne uzasadnienie:

Cwiczenie wdziecznosci otwiera naszg $wiadomo$é na wszystkie
dobre rzeczy, ktére dziejg sie w naszym zyciu. Jest to technika
uzywana do potgczenia sie z rzeczywistoscig naszej obecnej sytuacji.
Wdziecznos¢ otwiera nam oczy na wszystko, co dzieje sie dobrze w
chwili obecne;j.

Jak zastosowacé éwiczenie:
Zajmij wygodne miejsce w najcichszym miejscu, jakie mozesz
znalez¢. Ustaw minutnik na 5, 7 lub 10 minut

Instrukcje:
Zamknij oczy i stan sie Swiadomy swojego oddechu
Zauwaz, gdzie jestes
Zacznij od uznania, ze masz szczescie, ze urodzites sie w swoim
konkretnym kraju, miejscu bezpieczniejszym niz inne
Przybliz swoj konkretny region tego kraju
Jakie masz szczescie, ze tam jestes, zwrd¢é uwage na wszystkie
pozytywne cechy otaczajgcej Cie okolicy
Nastepnie powieksz swojg okolice i zwré¢ uwage na wszystkie jej
szczesliwe cechy
Powieksz dom, w ktérym siedzisz. Swiadomosé, ze nie kazdy ma
tyle szczescia, ze ma dach nad gtowa
Zwrd¢ uwage na ubrania, ktére masz na sobie, na swoje ludzkie
ciato. Oddechowy. Funkcjonowanie.
Poczuj wdziecznos¢ za kazdy ze swoich zmystéw. Stuchanie,
widzenie, smakowanie, wachanie, odczuwanie.
Rozpoznaj, ze jestes tu i teraz, relaksujac sie, uczac, rozwijajac i
pogtebiajgc swojg swiadomoseé.
Siedz z tym poczuciem wdziecznosci, az uptynie czas

Potrzebne zasoby:
Timer do sledzenia dtugosci ¢wiczen. Cichy pokd;j.
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Umyst poczatkujacego

Zycie ciggle sie zmienia. Zaden moment nie
jest taki sam jak inny. Kazdy z nich ma
niepowtarzalny charakter i kryje w sobie
wyjatkowe mozliwosci. W kontekscie
uwaznosci koncepcja ta dotyczy prostoty.
Stajgc w obliczu nowej sytuacji, dziataj ze
Swiadomoscia, ze nie wiesz wszystkiego, a nie
pod ciezarem  przesztych pomystéw i
doswiadczen,

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.6
Wszystko Swieze i nowe

Racjonalne uzasadnienie:

Umyst poczatkujgcego, czyli umyst dzieciecy, to stan umystu, w
ktérym do wszystkiego podchodzimy z ciekawoscia, jakby byto
swieze i zupetnie nowe. W tym stanie umystu jesteSmy wolni od
naszych nawykowych osaddow i jesteSmy w stanie lepigj
dostrzec nieskonczony potencjat we wszystkim. To ¢wiczenie
wykorzystuje ciato, a nie tylko umyst, aby zwrdci¢ uwage na
nasze nawyki i zwiekszy¢ uwaznos¢ w naszych codziennych
czynnosciach.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Wykonaj to ¢wiczenie w domu lub biurze. Ustaw timer na 15, 30
lub 60 minut

Instrukcje:

o Wykonuj swoje zwykte codzienne czynnosci, ale kazda
czynno$¢ wykonuj niedominujgcg reka (jesli  jestes
leworeczny, wykonuj wszystkie czynnosci prawag rekg i
odwrotnie).

Na przyktad umyj zeby, chwy¢ kubek z kawag, podnies
telefon lub otwdrz drzwi niedominujaca reka. Kiedy robisz
krok do przodu, w dét lub w gére, prowadz niedominujaca
stopa.

Zachowaj uwaznos¢ podczas wykonywania kazdej
normalnej, codziennej czynnosci, ale w nowy sposéb

Niech niezrecznos¢ kazdego dziatania pomoze ci zobaczyé¢
kazde dziatanie jako swieze i nowe

Potrzebne zasoby:
Timer lub zegar do $ledzenia dtugosci éwiczen. Dowolne
miejsce, ktére uznasz za odpowiednie, dom lub biuro.
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Zaufanie

Aby znalez¢ spokdj, konieczne jest
zaufanie do siebie, swoich
przekonan i intuicji. Musisz
dokonywac¢ wtasnych wyboréow w
oparciu o gtebokie przemyslenia na
temat mozliwych opcji, a nie na
tym, co inni moéwig ci, ze jest to
witasciwy sposob.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.7
Uwazne przebudzenie: zacznij od celu

Racjonalne uzasadnienie:

Intencja odnosi sie do motywacji wszystkiego, co myslimy, méwimy lub
robimy. Ta praktyka moze pomodc Ci dostosowaé swoje sSwiadome
myslenie do nieswiadomych impulsow, dzieki czemu Twoje procesy
decyzyjne i zachowania w trudnych chwilach beda bardziej uwazne i
wspotczujace.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:
Te praktyke najlepiej wykona¢ z samego rana, przed sprawdzeniem
telefonu lub poczty elektronicznej. Poswiec tyle czasu, ile potrzebujesz.

Instrukcje:

e Po przebudzeniu pozostan w tozku lub usigdz w wygodnym fotelu i
zrelaksuj sie. Zamknij oczy i stan sie Swiadomy doznan w swoim ciele.
Upewnij sie, ze Twoje plecy sg proste, ale nie sztywne.

Wez trzy ditugie i gtebokie oddechy - wdech przez nos i wydech przez
usta. Nastepnie pozwdl sobie na normalne oddychanie, po prostu
doswiadczajgc procesu oddychania, bedac swiadomym ruchéw klatki
piersiowej i brzucha.

Teraz zadaj sobie pytanie, jaka intencje chcesz sobie dzisiaj
wyznaczy¢

Intencjg tg moze by¢ po prostu bycie dobrym dla siebie, bycie
hojnym wobec innych, bycie obecnym w swoim zyciu, zrobienie
czegos dla swojej duszy, podjscie na sitownie, dobre odzywianie,
cieszenie sie przyjaciotmi lub cokolwiek innego, co uwazasz za
wazne.

Dokonaj szybkiej kontroli w ciggu dnia. Po prostu zréb pauze, wez
oddech i pamietaj o ustalonej intencji.

Potrzebne zasoby:
Dowolny cichy pokdj, najlepiej Twoja sypialnia.
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TRZY C UWAZNOSCI ZAANGAZOWANEJ]

Trzy litery zaangazowanej uwaznosci to ciekawos¢, odwaga i troska. Te trzy
cechy wptywajg na jako$¢ stosowanych przez nas technik uwaznosci,
czynigc je bardziej dynamicznymi i proaktywnymi.

Ciekawos¢

Uwaznosc pomaga nam
zastgpi¢ obojetnos¢ i nude
ciekawoscig. Sg chwile, kiedy
przestajemy czué, ze zyjemy.
Obojetnosc i poczucie
zmeczenia psychicznego
przestaniajg nasza zdolnos¢
dostrzegania szans na drobne
radosci i potgczenie z zyciem tu
i teraz.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.8
Kultywowanie dzieciecego cudu

Racjonalne uzasadnienie:

To c¢wiczenie pomoze Ci powrdci¢ do dzieciecej zdolnosci do
obecnosci i ciekawosci, zwiekszajgc Twojg uwage na otaczajgce Cie
srodowisko.

Jak zastosowac éwiczenie:
Mozesz c¢wiczy¢ to cwiczenie gdziekolwiek jestes i tak dtugo, jak
potrzebujesz.

Instrukcje:
Poswie¢ chwile na zatrzymanie sie, gdziekolwiek jestes - siedzac,
stojgc czy lezac.
Zamknij oczy i zapros$ swoje otwarte i ciekawe wewnetrzne dziecko,
aby wyszto na powierzchnie.
Kiedy ponownie otworzysz oczy, wyobraz sobie, ze po raz pierwszy
doswiadczasz wszystkiego wokot siebie. Przez kilka minut skanuj
otoczenie pod katem koloréw, tekstur, aromatéw, wszelkich
ruchéw, czujgc pod sobg ziemie, krzesto, tézko Iub inng
powierzchnie
Skup swojag uwage na jednym konkretnym przedmiocie
Swiadomosci, ktory zadowala Twoje zmysty przez jedng minute i
zwréc uwage, jak czuje sie w tym momencie umyst i ciato
Mozesz powtarzac¢ to ¢wiczenie w réznych miejscach i o roznych
porach dnia.

Potrzebne zasoby:
e Nic
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Odwaga (Courage)

Whniesienie uwaznej odwagi do naszego
zycia oznacza uswiadomienie sobie
naszych lekéw i niepewnosci, ktére sa
stale obecne w naszym zyciu i moga z
tatwoscia zdefiniowad nasze
zachowania i doswiadczenia, jesli im na
to pozwolimy.

Z drugiej strony odwaga pomaga nam
mysle¢, dziata¢ i moéwié¢ zgodnie z
naszymi  wartosciami i tworczym
wyrazaniem siebie.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.9
Uwazne chodzenie

Racjonalne uzasadnienie:

Uwazne chodzenie to praktyka, ktéora zwieksza naszg koncentracje i
obecnos¢, pomagajagc nam dostroi¢ sie do prostoty jednego z naszych
najbardziej podstawowych codziennych ruchéw.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Znajdz miejsce, w ktérym bedziesz w stanie wykonac¢ okoto dziesieciu
petnych krokéw w jednym. Do tego ¢wiczenia sprawdzi sie bezpieczne i

wygodne miejsce na Swiezym powietrzu.

Instrukcje:

e Aby doswiadczy¢ chodzenia z petng obecnoscig, zacznij od stania
afirmatywnego w jednym miejscu. Zwréé uwage na dotyk ziemi lub
podtogi na swoich butach lub stopach. WezZ trzy petne oddechy, aby
uspokoi¢ umyst i ugruntowac sie w tej praktyce.

Zacznij od zrobienia jednego powolnego kroku z utamkiem predkosci,
z jakg normalnie bys to zrobit.

Na tym etapie (i kazdym nastepnym) zapewnij petnie swojej
Swiadomosci odczuciu ruchu.

Kiedy zrobisz okoto dziesieciu petnych krokéw w jednym kierunku,
nadal skupiaj swojg uwage na doswiadczeniu chodzenia.

Kiedy skonczysz poruszac sie w jednym kierunku, ostroznie odwroc sie i
wréc do miejsca, w ktérym zaczates.

Powoli wré¢ do miejsca, w ktérym zaczates.

Kiedy wrdcisz do miejsca, w ktédrym zaczate$, zakorzenij sie z
powrotem w ziemi pod toba. Wez trzy petne, uwazne oddechy, a
nastepnie zastandw sie nad swoim doswiadczeniem zwigzanym z tg
praktyka.

Potrzebne zasoby:
¢ Wygodne ustawienie na $wiezym powietrzu.
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Opieka (Care)

Uwaznos$¢ pomaga wybraé troske
zamiast nietolerancji i surowosci.

tatwo jest sta¢ sie nietolerancyjnym
wobec niedoskonatosci wtasnych lub
cudzych. Bezpieczniej bedzie tez nie
przejmowac¢ sie tym. Praktykowanie
uwaznej opieki oznacza bycie
potaczonym z  wtasnym sercem,
pozostawanie delikatnym,
konsekwentnym i czutym, nawet jesli
jest to tatwiejsze.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 4.10
Zauwazanie swoich Pomocnikéw

Racjonalne uzasadnienie:

Nigdy nie byliSmy sami i nie jestesSmy sami teraz. Uwaznos¢ pomaga
nam rozpoznad, jak bardzo naprawde wspierajg nas i troszczg sie o
nas wszystkie istoty w otaczajgcym nas swiecie.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Usigdz wygodnie w cichym miejscu. Nie jest wymagany zaden limit
czasu.

Instrukcje:
Zamknij oczy i wdychaj i wydychaj przez nos
Przypomnij sobie osobe, ktéra kiedykolwiek pomogta Ci w zyciu
Kiedy przypomnisz sobie kazdego z nich, wyobraz sobie, ze siedza
na niebie przed toba, patrzg w dét i usmiechajg sie do tego, gdzie
jestes tu i teraz
Pomysl o swojej matce, rodzinie lub osobach, ktére pomogty Ci
wychowadé, ale takze o nauczycielach, trenerach i pomocnikach w
Twoim zyciu
Poswie¢ tyle czasu, ile potrzebujesz, aby zaprosi¢ wszystkich
swoich pomochnikdéw do przestrzeni na niebie przed tobg
Kiedy juz tam beda, poczuj ich obecnos¢
Poczuj ich wsparcie, mitosc¢ i troske o ciebie
Wyobraz sobie, ze mitos¢, wsparcie i troska swiecg na ciebie jak
promienie swiatta
Poczuj to w swoim ciele, jakbys trzymat cate to ciepto i zyczliwosc
Wzbudz gtebokie poczucie wdziecznosci dla kazdego ze swoich
pomocnikow, odpoczywajgc w ich cieple tak dtugo, jak chcesz
Kiedy bedziesz gotowy, aby zakonczy¢ medytacje, podziekuj
swoim pomocnikom wtasnymi stowami.

Potrzebne zasoby:
¢ Wygodne srodowisko.
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WNIOSKI

Jak  wynika z  kilku badan
przeprowadzonych W ciggu
ostatnich dziesiecioleci, wW

psychoterapii trening uwaznosci jest
regularnie stosowany jako narzedzie
w leczeniu depresji, leku, stresu i
zaburzen nastroju o dtugotrwatych
skutkach (Grossman i in., 2004,
Hoffmann i in., 2010).

Niektére badania wykazaty rowniez,
ze u 0so6b regularnie praktykujgcych
uwaznos¢ i rozwijajgcych uwazne
podejscie do zycia rozwijajg sie
zmiany w funkcjonowaniu moazgu,
ktore przyczyniajg sie do regulacji

emocjonalnej, koncentracji i
szybkosci przetwarzania
poznawczego, co przynosi

dtugoterminowe pozytywne skutki
(Davis i Hayes, 2011).

Ale takze osoby praktykujgce
uwazno$¢ i nie cierpigce na zadng
chorobe psychiczng moga dostrzec
korzysci  psychologiczne: ogdlne
poczucie dobrego samopoczucia,
lepszg koncentracje i zwiekszong
moralnosc. Praktykowanie
uwaznosci przynosi rowniez korzysci
dla zdrowia fizycznego, ktdre
obejmujg poprawe funkcjonowania
uktadu odpornosciowego, poprawe
zdrowia uktadu krazenia, ogdlng
satysfakcje z relacji, mniejszy stres
emocjonalny i lepszg komunikacje.
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Modut 5

Inne metody
skupienia

WSTEP

Witamy w tym module poswieconym
metodom fokusu w kontekscie terapii

poznawczo-behawioralnej (CBT) w
leczeniu  zaburzen zwigzanych z
uzaleznieniem od Internetu (IAD).

Modut ten ma na celu zapewnienie
wszechstronnego zrozumienia kilku
kluczowych metod stosowanych w

terapii poznawczo-behawioralnej w
celu zarzadzania i przezwyciezania
IAD.

Celem tego modutu jest wyposazenie
Cie w praktyczng wiedze i strategie,
ktore mozna zastosowac¢ w celu
tagodzenia skutkow IAD. Metody, ktoére
omoéwimy, obejmuja praktykowanie
przeciwienstw, zewnetrzne
zatrzymania, wyznaczanie celdw, karty
przypomnien i ekwipunek osobisty.
Kazdy z tych
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Metody  zostang  szczegdtowo
zbadane, zapewniajgc teoretyczne
zrozumienie, a takze praktyczne
zastosowania.

W naszej coraz bardziej cyfrowej
erze czestos¢ wystepowania |IAD
rosnie, co sprawia, ze zrozumienie

skutecznych podejs¢
terapeutycznych staje sie
wazniejsze niz kiedykolwiek.
Modut ten ma na celu
przyczynienie sie do tego
zrozumienia poprzez

wszechstronng eksploracje
kluczowych metod CBT w leczeniu
IAD, odzwierciedlajac
zapotrzebowanie na takie zasoby,

jak  podkreslono w ostatnich
badaniach (Stawinoga i Marks,
2019).

Na kolejnych stronach zagtebimy
sie w kazdg metode, omawiajac jej.
cel, sposéb wdrozenia i potencjat
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wyzwania i rozwigzania. Zapewnimy
takze studia przypadkéw z zycia
wziete, dodatkowe zasoby i
codzienne ¢wiczenia wycofywania sie,
ktére pomoga Ci w procesie uczenia

sie.

TERAPIA SKUPIENIA 1
Poznawczo-Behawioralna (CBT)

Terapia poznawczo-behawioralna
to szeroko stosowane podejscie

terapeutyczne, ktore pomaga
jednostkom  zrozumie¢, w jaki
sposdb ich  mysli i uczucia

wptywajg na ich zachowanie. Jest
szczegdlnie skuteczny w leczeniu
szeregu zaburzen, w tym zespotu
uzaleznienia od Internetu (IAD).

Zaburzenie uzaleznienia od
Internetu charakteryzuje sie
nadmiernymi lub zle

kontrolowanymi zajeciami,

popedy lub zachowania zwigzane z korzystaniem z komputera i dostepem do
Internetu, ktdére prowadza do uposledzenia lub niepokoju. Celem terapii
poznawczo-behawioralnej w leczeniu |IAD jest pomoc jednostkom —w
rozpoznawaniu szkodliwych wzorcow korzystania z Internetu, kwestionowaniu
zwigzanych z nimi negatywnych proceséw myslowych i rozwijaniu zdrowszych
nawykow korzystania z Internetu.

W kontekscie CBT dla IAD koncepcja skupienia odgrywa kluczowa role:

e Skoncentruj sie na terazniejszosci: Terapia poznawczo-behawioralna zacheca
jednostki do skoncentrowania sie na swoich biezacych myslach, uczuciach i
zachowaniach zwigzanych z korzystaniem z Internetu. Koncentrujgc sie na
terazniejszosci, ludzie moga zidentyfikowac i rzuci¢ wyzwanie niepomocnym
myslom i zachowaniom, ktére przyczyniajg sie do nadmiernego korzystania z
Internetu.

o Skoncentruj sie na pozytywach: Terapia poznawczo-behawioralna pomaga
jednostkom skupi¢ sie na pozytywnych doswiadczeniach i dziataniach offline.
Moze to zrownowazy¢ urok dziatan online i pomdc w skréceniu czasu
spedzanego w Internecie.
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o Skoncentruj sie na szczegodtach: Terapia poznawczo-behawioralna zacheca
jednostki do skoncentrowania sie na konkretnych problemach Ilub wyzwaniach
zwigzanych z korzystaniem z Internetu. Mogag to by¢é pewne wyzwalacze
prowadzgce do nadmiernego uzywania lub okreslone pory dnia, kiedy wydaje sie,
ze stracono kontrole. Koncentrujac sie na tych szczegdtach, tatwiej jest opracowac
ukierunkowane strategie zmian.

¢ Skoncentruj sie na racjonalnosci: Terapia poznawczo-behawioralna pomaga
jednostkom skupi¢ sie na racjonalnych, opartych na dowodach myslach na temat
korzystania z Internetu, a nie na irracjonalnych lub bezpodstawnych przekonaniach.
Moze to pomodc w rzuceniu wyzwania i zmianie niepomocnych wzorcéw myslenia,
ktére przyczyniajg sie do IAD.

W kolejnych sekcjach zagtebimy sie w kilka metod opartych na skupieniu stosowanych
w terapii poznawczo-behawioralnej w przypadku IAD, w tym c¢wiczenia przeciwne,
zewnetrzne stopery, wyznaczanie celdw, karty przypomnien i inwentarz osobisty.
Kazda z tych metod zostanie szczegdtowo wyjasniona wraz z praktycznymi
przyktadami i ¢wiczeniami, ktére pomogg Ci zrozumiec i zastosowac je we wtasnym
zyciu lub w pracy z innymi.

E% Metoda nr 1: Praktykowanie czego$ przeciwnego

Metoda ta opiera sie na zasadzie aktywacji behawioralnej, ktéra jest
procesem terapeutycznym zachecajacym pacjentéw do
angazowania sie w zachowania alternatywne, przeciwne do ich
nawykowych, problematycznych zachowan. W kontekscie |AD
.Praktykowanie odwrotne” moze obejmowaé angazowanie sie w
dziatania, ktére sg diametralnie sprzeczne 2z nadmiernym
korzystaniem z Internetu. Na przyktad, jesli dana osoba spedza duzo
czasu na platformach medidéw spotecznosciowych, odwrotne
zachowanie moze obejmowac osobiste kontakty towarzyskie z
przyjaciotmi lub rodzing lub uczestnictwo w zajeciach grupowych
offline.

Zamiar

Celem metody ,Praktyka odwrotnosci” w leczeniu IAD jest przerwanie
wzorcow nadmiernego korzystania z Internetu poprzez aktywne
angazowanie sie w zachowania przeciwdziatajgce zachowaniom
zwigzanym z uzaleznieniem. Celowo uczestniczac w przeciwstawnych
dziataniach, jednostki chcg zmieni¢ swoje nawyki, ograniczy¢ korzystanie
z Internetu i rozwing¢ zdrowsze relacje z technologia.

—.
—

IADliber
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Zastosowania ,Praktyki przeciwnej” do zarzadzania IAD

1. Zaktécenia w zachowaniu
e Zmierz sie z automatycznym i nawykowym zachowaniem zwigzanym z
nadmiernym korzystaniem z Internetu, wprowadzajgc przemyslane i
kontrastujgce dziatania.
o Zidentyfikuj konkretne zachowania zwigzane z Internetem, ktére przyczyniaja
sie do IAD i celowo wybieraj zachowania przeciwne.

2. Aktywacja behawioralna

¢ Promuj zaangazowanie w alternatywne, znaczace dziatania, ktore poprawiaja
samopoczucie i zastepujg czas spedzony w Internecie.

o Wybierz zajecia, ktére sg zgodne z osobistymi zainteresowaniami i
wartosciami, takie jak realizowanie hobby, ¢wiczenia, czytanie lub spedzanie
wartosciowego czasu z bliskimi.

3. Nowe doswiadczenia

e Pielegnuj nowatorstwo i réznorodnos¢ w codziennych czynnosciach,
zmniejszajgc zaleznos$¢ od znanych czynnosci w Internecie.

e Eksperymentuj z nowymi zajeciami, ktére wczesniej byty
zaniedbywane lub niezbadane, wzmacniajgc poczucie spetnienia i
odkrycia.

4. Uwazne zaangazowanie
o Zwiekszaj sSwiadomos¢ chwili obecnej, $wiadomie wybierajac
dziatania, rozwijajac uwaznos¢ i ograniczajac impulsywne korzystanie
z Internetu.
e Angazuj sie w petni w wybrane czynnosci, zwracajagc uwage na
doswiadczenia zmystowe, mysli i emocje zwigzane z tg czynnoscia.

5. Wzmocnienie behawioralne
e tacz pozytywne emocje i nagrody z dziataniami pozainternetowymi,
wzmachniajgc ich wartosc.
e PotwierdZz poczucie spetnienia i przyjemnosci wynikajgce z
uczestniczenia w przeciwstawnych zachowaniach.

6. Przetamanie izolacji

e Przeciwdziataj izolujgcym skutkom nadmiernego korzystania z
Internetu, angazujac sie w dziatania spoteczne lub zorientowane na
spotecznosc.

e Nawigzuj kontakt z innymi poprzez interakcje osobiste, zajecia
grupowe lub wolontariat.
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Proces stosowania ,,praktyki przeciwnej”

Zidentyfikuj problematyczne zachowania: Rozpoznaj konkretne
zachowania zwigzane z Internetem, ktdre przyczyniaja sie do IAD.

Wybierz zachowania przeciwne: Wybierz dziatania, ktére bezposrednio
kontrastujg z problematycznym korzystaniem z Internetu.

Planuj i planuj: Wtgcz przeciwne zachowania do codziennych zajec i planuj je
celowo.

Dziataj z intencja: Angazuj sie w wybrane dziatania swiadomie, koncentrujac
sie na doswiadczeniu i celu.

Monitoruj postep: Sled? zaangazowanie w przeciwne zachowania i oceniaj
ich wptyw na ograniczenie korzystania z Internetu.

Dostosuj i udoskonalaj: w razie potrzeby dostosuj wybdr przeciwstawnych
zachowan w oparciu o osobiste preferencje i wyniki.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 5.1
Technika timera

Racjonalne uzasadnienie:
Technika Timera to zewnetrzna blokada, ktéra wykorzystuje timer do
ograniczenia czasu korzystania z Internetu. Moze to by¢ szczegdlnie

pomocne dla osob z IAD, ktore tracg poczucie czasu w trybie online.

Jak zastosowacé ¢wiczenie:
1.Identyfikacja problematycznych zachowan zwigzanych =z
korzystaniem z Internetu.
2.Przed rozpoczeciem korzystania z Internetu ustaw timer na
rozsgdny czas.
3.Zatrzymaj aktywnos¢ internetowa, gdy uptynie czas.

Instrukcje:

1.Wybierz aktywnos¢ internetowa, na ktorej zwykle spedzasz zbyt
duzo czasu.

2.Przed rozpoczeciem aktywnosci ustaw timer na rozsadny czas
(np. 30 mMinut).

3.Rozpocznij dziatalnos¢ internetowa. Gdy licznik czasu sie wytaczy,
przerwij dang czynnos¢ i zajmij sie inng, niezwigzang z Internetem
aktywnoscia.

Potrzebne zasoby:
Timer (moze to byc¢ timer fizyczny lub aplikacja timera w telefonie)
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 5.2
Plan dziatania przeciwnego

Racjonalne uzasadnienie:

Praktykowanie odwrotnosci to technika stosowana w terapii poznawczo-
behawioralnej, ktéra polega na identyfikowaniu problematycznego
zachowania, a nastepnie swiadomym c¢wiczeniu odwrothego zachowania.
W kontekscie IAD, jesli dana osoba ma tendencje do izolowania sie i
spedzania godzin w Internecie, odwrotnym zachowaniem moze by¢
poszukiwanie interakcji spotecznych lub angazowanie sie w dziatania
offline.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
1.Identyfikacja problematycznych zachowan zwigzanych
korzystaniem z Internetu.
2.0kredl, jakie bytoby przeciwienstwo tego zachowania.
3.Zaplanuj przeé¢wiczenie tego odwrotnego zachowania.

Instrukcje:

1.Zidentyfikuj konkretne zachowanie zwigzane z korzystaniem z
Internetu, ktére chciatbys zmienic.

2.Zastandéw sie, jakie bytoby przeciwienstwo tego zachowania. Na
przyktad, jesli masz tendencje do przegladania mediow
spotecznosciowych, gdy czujesz sie samotny, odwrotnym
zachowaniem moze by¢ zadzwonienie do przyjaciela lub cztonka
rodziny.

3.Wyznacz sobie cel, aby przeéwiczy¢ to odwrotne zachowanie, gdy
nastepnym razem poczujesz potrzebe zaangazowania sie Ww
problematyczne zachowanie. Zapisz swéj plan i trzymaj go w miejscu
tatwo widocznym.

Potrzebne zasoby:

e Dziennik lub kartka papieru, w ktérej mozesz zapisa¢ swoj plan

o Wszelkie zasoby niezbedne do odwrotnego zachowania (np. telefon,
za pomocg ktérego mozna zadzwoni¢ do przyjaciela, sprzet sportowy
do aktywnosci fizycznej itp.)
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 5.3
Wyzwanie offline

Racjonalne uzasadnienie:

Wyzwanie Offline to ¢wiczenie polegajgce na zastapieniu dziatan online
dziataniami offline. Moze to by¢ szczegélnie pomocne dla oséb z IAD,
ktére wiekszos¢ wolnego czasu spedzajg w Internecie.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
1.Zidentyfikuj aktywnos$¢ online, na ktérej spedzasz duzo czasu.
2.0kresl czynnosc¢ offline, ktérag mozesz zamiast tego wykonac.
3.llekro¢ poczujesz potrzebe zaangazowania sie w aktywnos$¢ online,
zamiast tego wykonuj aktywnos¢ offline.

Instrukcje:

1.Wybierz aktywnos¢ online, na ktérg spedzasz zbyt duzo czasu. Moze
to by¢ przegladanie mediéw spotecznosciowych, granie w gry online
lub ogladanie filméw.

2.Pomysl o aktywnosci offline, ktéra sprawia Ci przyjemnos¢ lub na
ktérg chciatby$ spedzi¢ wiecej czasu. Moze to by¢ czytanie ksigzki,
uprawianie sportu, gotowanie lub inne hobby offline.

3.Nastepnym razem, gdy poczujesz potrzebe zaangazowania sie w
aktywnos¢ online, oprzyj sie tej pokusie i zamiast tego wykonaj
aktywnos¢ offline. Staraj sie to robi¢ konsekwentnie przez tydzien.

Potrzebne zasoby:

e Lista czynnosci online, na ktére spedzasz zbyt duzo czasu

o Lista aktywnosci offline, ktére lubisz lub ktére chciatbys wyprébowac

e Zobowigzanie do powstrzymania sie od checi angazowania sie w
dziatania online i zamiast tego wykonywania dziatan offline

IADliber
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E_% Metoda nr 2: Zewnetrzne korKi

Zewnetrzne blokady to narzedzia lub strategie, ktdre pomagajg poszczegdlnym
osobom zarzadza¢ korzystaniem z Internetu poprzez dostarczanie zewnetrznej
wskazowki lub przypomnienia, aby zaprzestali lub ograniczyli swojg aktywnos¢ w
Internecie.

Zamiar

Celem metody ,zewnetrznych blokad” w leczeniu IAD jest wprowadzenie
zewnetrznych wskazowek lub podpowiedzi, ktdére zaktdcaja nadmierne
korzystanie z Internetu, promujac wiekszg uwaznos¢ i samoregulacje. Te
blokady dziatajg jak namacalne przypomnienia, ktére pomagaja uzytkownikom
zachowa¢ sSwiadomos¢ ich zachowan w Internecie i zachecajg ich do
wstrzymania lub ograniczenia korzystania z Internetu, jesli zajdzie taka
potrzeba.

Zastosowanie metody ,zewnetrznych stoperéw” do zarzadzania IAD

1) Uwazne przerywanie
o Przerwij bezmysine korzystanie z Internetu, wyzwalajac Swiadoma
Swiadomosc¢ i rozwazenie zachowan online.
o Ustawiaj okresowe alarmy lub przypomnienia, aby sktoni¢ uzytkownikow
do wstrzymania i oceny biezgcej aktywnosci w Internecie.

2) Wskazoéwki fizyczne
o Wykorzystuj fizyczne przedmioty Ilub symbole, ktére stuzg jako
wskazowki, aby zatrzymac lub ograniczy¢ korzystanie z Internetu.
o Umies¢ maty przedmiot na biurku komputera lub smartfonie jako
wizualny sygnat przypominajacy o koniecznosci robienia przerw.

3) Modyfikacja srodowiska:
o Zmien srodowisko fizyczne, aby stworzy¢ przerwe na refleksje przed
zaangazowaniem sie w dziatania internetowe.
o Zmien aranzacje przestrzeni roboczej lub wyznacz okreslone obszary do
korzystania z Internetu, aby ustali¢ mentalne granice.

4) Planowane przerwy:
o Wprowadz z gory ustalone odstepy czasu na przerwy w korzystaniu z
Internetu, zapobiegajgc dtugotrwatemu i ciggtemu korzystaniu z niego.
o Ustaw liczniki czasu na regularne przerwy, aby zaja¢ sie czynnosciami
offline lub relaksem.

IADliber
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5) Ograniczenia urzadzenia:
o Wdrazaj oprogramowanie lub aplikacje, ktdére ograniczajg dostep do
Internetu po uptywie okreslonego czasu lub limitu uzytkowania.
o Korzystaj z ustawien urzadzenia Ilub aplikacji innych firm, aby
egzekwowac zdrowe granice w korzystaniu z Internetu.

6) Przypomnienia wizualne:
o Wyswietlaj wskazéowki wizualne w interfejsie cyfrowym, aby zacheci¢
uzytkownikdéw do robienia przerw lub oceny ich uzytkowania.
o Skonfiguruj wygaszacze ekranu lub tapety, ktére zachecajg do uwaznosci
na temat nawykow internetowych.

7) Karteczki samoprzylepne lub etykiety:

o Dotgcz notatki lub etykiety w poblizu urzadzen, aby przypominac
poszczegdlnym osobom o ich celach i zamiarach dotyczacych
korzystania z Internetu.

o Zapisz kréotkie komunikaty promujgce odpowiedzialne zachowanie w
Internecie i umies¢ je w widocznych miejscach.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 5.4
Zachowanie i Swiadomos¢é wyzwalajaca

Racjonalne uzasadnienie:

Cwiczenie sSwiadomosci zachowan i wyzwalaczy pomaga
jednostkom uswiadomi¢ sobie swoje zachowania i czynniki
wyzwalajace, ktore prowadzg do nadmiernego korzystania z
Internetu. Ta podwyzszona swiadomos¢ pomaga w przetamywaniu
nawykowych wzorcow.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Korzystajagc z Internetu, zwracaj uwage na swoje dziatania przed, w
trakcie i po aktywnosciach online. Zwré¢ uwage na wszelkie
zewnetrzne sygnaty, emocje lub sytuacje, ktére sktaniajg Cie do
nadmiernego korzystania z Internetu.

Instrukcje:

1.Prowadz dziennik lub dokument cyfrowy, aby rejestrowac swoje
wzorce zachowan i wyzwalaé obserwacje.

2.Pod koniec tygodnia przejrzyj udokumentowane zachowania i
czynniki wyzwalajgce, aby zidentyfikowaé¢ podobienstwa.

3.Na podstawie swoich spostrzezen opracuj strategie zarzadzania
wyzwalaczami lub ich unikania.

4.Skorzystaj z tego ¢wiczenia, aby dokona¢ swiadomych wyborow
dotyczacych tego, kiedy i jak korzystasz z Internetu.

Potrzebne zasoby:
e Dzienniki i narzedzia do pisania.

IADliber
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Proces stosowania metody ,zewnetrznych stoperéw”.

Wybierz odpowiednie blokady: Wybierz zewnetrzne wskazéwki lub strategie,
ktore sg zgodne z osobistymi preferencjami i stylem zycia.

Skonfiguruj wskazéwki: Przedstaw wybrane stopery w S$rodowisku lub
urzadzeniach cyfrowych, aby zapewni¢ statg widocznosc¢.

Konsekwentne uzywanie: Regularnie korzystaj z zewnetrznych blokad, aby
wypracowac sobie rutyne uwaznego przerywania.

Zastanow sie i dostosuj: Okresowo oceniaj skutecznos$¢ wybranych blokad w
promowaniu samoswiadomosci i pozytywnej zmiany zachowania.

Strategie taczenia: eksperymentuj z tgczeniem wielu zewnetrznych blokad,
aby uzyska¢ kompleksowe podejscie do zarzgdzania korzystaniem z Internetu.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 5.5
Blokowanie oprogramowania

Racjonalne uzasadnienie:

Oprogramowanie blokujgce to zewnetrzna blokada, ktdéra ogranicza
dostep do niektdrych stron internetowych lub platform internetowych.
Moze to by¢ przydatne dla oséb z IAD, ktore starajg sie oprze¢ pokusie
odwiedzania okreslonych stron.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Zidentyfikuj strony internetowe Ilub platformy internetowe, ktore
przyczyniajg sie do nadmiernego korzystania z Internetu. Zainstaluj
oprogramowanie blokujgce i ustaw je tak, aby blokowato te strony w
okreslonych godzinach. Przestrzegaj ograniczen okreslonych przez
oprogramowanie blokujace.

Instrukcje:

1.Zréb liste stron internetowych lub platform internetowych, na
ktérych spedzasz zbyt duzo czasu.

2.Zainstaluj oprogramowanie blokujgce na swoich urzadzeniach.
Ustaw tak, aby blokowat dostep do witryn znajdujgcych sie na
Twojej liscie w godzinach, w ktérych czesto z nich korzystasz.

3.W zablokowanych godzinach zajmij sie innymi czynnosciami,
zamiast prébowac uzyskac¢ dostep do zablokowanych witryn.

Potrzebne zasoby:

¢ Oprogramowanie blokujgce (wiele opcji jest dostepnych bezptatnie
lub do kupienia online), lista witryn lub platform internetowych,
ktére mozna zablokowaé, oraz alternatywne dziatania, w ktére
mozna sie zaangazowac.
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Metoda nr 3: Ustalanie celéw

Wyznaczanie celdw to metoda polegajgca na ustaleniu jasnych,
mierzalnych i okreslonych w czasie celdw zwigzanych ze zmiang
zachowania. W kontekscie |IAD wyznaczanie celéw moze pomadc
jednostkom zarzadza¢ korzystaniem z Internetu, rozwija¢ zdrowsze
nawyKki i czyni¢ postepy na drodze do powrotu do zdrowia. Proces
wyznaczania celdw obejmuje identyfikacje pozadanego rezultatu,
stworzenie planu jego osiggniecia oraz regularne przegladanie i
dostosowywanie planu, jesli to konieczne. Metoda ta zapewnia
ustrukturyzowane podejscie do zmiany zachowania i moze zwiekszy¢
motywacje, skupienie i poczucie wtasnej skutecznosci.

Zamiar

Celem metody ,wyznaczania celéw” w zarzadzaniu IAD jest zapewnienie
jednostkom zorganizowanego i skutecznego podejscia do zmiany
zachowania. Ustalajgc jasne, mierzalne i okreslone w czasie cele zwigzane
z zarzadzaniem korzystaniem z Internetu, metoda ta pomaga jednostkom
ustali¢ kierunek, motywacje i poczucie spetnienia. Wyznaczanie celéw ma
na celu rozbicie wiekszego wyzwania, jakim jest zarzadzanie IAD, na
wykonalne  kroki, sprzyjajgce  zwiekszonemu  poczuciu  wtasnej
skutecznosci, skupieniu i pozytywnej zmianie zachowania.

Zastosowanie metody ,,wyznaczania celé6w” do zarzadzania IAD

1. Identyfikacja pozadanych rezultatow
e Wyjasnij, co poszczegdlne osoby chcg osiggngc¢ w zakresie zarzadzania
korzystaniem z Internetu i ustanawiania zdrowszych nawykdw.
o Zdefiniuj konkretne wyniki, takie jak skrocenie dziennego czasu
korzystania z urzadzenia lub angazowanie sie w dziatania offline.

2. Tworzenie wykonalnych plandéw:
e Opracuj konkretne strategie i kroki, aby pracowa¢ nad
zidentyfikowanymi wynikami.
o Nakresl kroki, zasoby i ramy czasowe potrzebne do osiggniecia celdw,
upewniajac sie, ze sg one wykonalne i realistyczne.

3. Wyznaczanie mierzalnych kamieni milowych
e Podziel wieksze cele na mniejsze, mierzalne kamienie milowe, aby
sledzi¢ postepy.
o Zdefiniuj konkretne punkty kontrolne i wskazniki, aby oceni¢ postep i
utrzymac motywacje.

———
=
—
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4. Regularny przeglad i adaptacja:
e Stale oceniaj postepy, identyfikuj wyzwania i w razie potrzeby
dostosowuj plan.
¢ Regularnie przegladaj ustalone cele, sSwietuj sukcesy i modyfikuj plan
w zaleznosci od zmieniajgcych sie okolicznosci.

5. Rozwijanie poczucia wtasnej skutecznosci

e Buduj poczucie kompetencji i wiare w swojg zdolnos¢ do pokonania
IAD.

e Osigganie mniejszych celéw stanowi dowdd postepu, zwieksza
pewnosc siebie i wiare w dokonanie trwatych zmian.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 5.6
Cele aktywnosci offline

Racjonalne uzasadnienie:

To ¢wiczenie ma na celu pomadc osobom z IAD w wyznaczeniu celow
w celu zastgpienia czesci korzystania z Internetu zajeciami offline.
Moze to pomodc przetamaé nawyk nadmiernego korzystania z
Internetu i rozwing¢ nowe, zdrowsze nawyki.

Jak zastosowaé ¢wiczenie:

Zidentyfikuj aktywnos¢ offline, ktéra sprawia Ci przyjemnos¢ lub na
ktorej chcesz spedza¢ wiecej czasu. Ustal cel, aby kazdego dnia
poswieci¢ okreslong ilos¢ czasu na te czynnos¢. Kazdego dnia daz do
swojego celu, spedzajgc czas na aktywnosciach offline zamiast w
Internecie.

Instrukcje:
1.Wybierz aktywnos$¢ offline, ktdorg lubisz lub ktéra chciatbys
wyprébowac (np. czytanie, ¢wiczenia, gotowanie).
2.Ustaw cel, aby kazdego dnia poswieci¢ okreslong ilos¢ czasu na te
czynnosé (np. 30 minut).
3.Kazdego dnia spedzaj czas na wybranej przez siebie aktywnosci, a
nie na Internecie. Staraj sie to robi¢ konsekwentnie przez tydzien.

Potrzebne zasoby:
o Wszelkie zasoby niezbedne do aktywnosci offline (np. ksigzka,
sprzet sportowy, przybory kuchenne)

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIE WYCOFANIA 5.7
Cwiczenie uzycia zorientowanego na cel

Racjonalne uzasadnienie:

Cwiczenie dotyczgce korzystania z Internetu zorientowanego na cel
umozliwia osobom cierpigcym na zaburzenie uzaleznienia od Internetu
(IAD) odzyskanie kontroli nad swoim zachowaniem w Internecie poprzez
wyznaczenie konkretnych celow. Takie podejscie utatwia
ustrukturyzowany plan stopniowej zmiany zachowania.

Jak zastosowaé ¢wiczenie:

Wyznacz jasny cel, wybierz docelowy obszar korzystania z Internetu, ktéry
chcesz zmodyfikowaé, np. skréocié czas spedzany w mediach
spotecznosciowych. Zdefiniuj cele SMART. Uczyn swdj cel konkretnym,
mierzalnym, osiggalnym, istotnym i okreslonym w czasie. Na przyktad: ,W
ciggu dwodch tygodni ogranicze codzienne korzystanie z mediéw
spotecznosciowych o 20 minut”. Znajdz przyjemne zajecia offline, ktore
zastgpig czas, ktory zwykle spedzasz online.

Instrukcje:

o Utwodrz harmonogram tygodniowy: przydziel przedziaty czasowe na
dziatania offline, stopniowo redukujgc czas online.
Wdrazaj stopniowe zmiany: Zmniejsz nieznacznie codzienne
korzystanie z Internetu, przeznaczajgc czas na wybrane czynnosci
offline.
Sledz postepy: Rejestruj czas online i offline, aby oceni¢ przestrzeganie
zasad i wprowadzi¢ zmiany.
Zastanow sie i dostosuj: regularnie oceniaj postepy, dostosowuj
harmonogram i $wietuj osiggniecia.

Potrzebne zasoby:

e materiaty dotyczace aktywnosci offline,
o Kalendarz cyfrowy lub fizyczny,
o Narzedzia do sledzenia.
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Eg Metoda nr 4: Karty przypomnienia

Karty przypomnien sg praktycznym narzedziem, ktére moze byc¢
szczegolnie skuteczne w leczeniu IAD. Stuzg jako namacalne
podpowiedzi, ktére przypominaja jednostkom o ich celach
terapeutycznych, strategiach radzenia sobie Ilub pozytywnych
afirmacjach.

Karty przypomnienia to zazwyczaj mate, przenosne karty zawierajgce
pisemne oswiadczenia lub wskazowki. Stwierdzenia te moga
przypominaé¢ cele wyznaczone w terapii, strategie radzenia sobie z
potrzeba nadmiernego korzystania z Internetu lub pozytywne afirmacje
majace na celu zwiekszenie motywacji i poczucia wtasnej skutecznosci.

Zamiar

Celem stosowania kart przypomnien w leczeniu IAD jest zapewnienie
pacjentom namacalnego i tatwo dostepnego narzedzia stuzgcego wzmocnieniu
celdw terapeutycznych, strategii radzenia sobie i pozytywnych afirmacji. Karty te
stuzg jako wskazowki wizualne, ktéore zachecajg pacjentéw do pamietania o
celach leczenia i zachecajg do zdrowszych zachowan, jesli chodzi o korzystanie z
Internetu.

Zastosowanie kart przypominajacych w leczeniu IAD

1) Wzmocnienie celu
o Poszczegdlne osoby mogag spisa¢ konkretne cele zwigzane z
ograniczeniem korzystania z Internetu i odzyskaniem kontroli nad swoim
zachowaniem w Internecie.
o Karty przypomnienia moga stuzy¢ do utrzymywania tych celéw na
pierwszym planie, szczegdlnie w obliczu pokusy nadmiernego korzystania
z Internetu.

2) Strategie radzenia sobie
o Karty przypomnien mogg  zawierac podpowiedzi  dotyczace
alternatywnych dziatarn lub strategii radzenia sobie, ktoére nalezy
zastosowac, gdy pojawi sie nadmierna potrzeba korzystania z Internetu.
o Na przyktad karta moze sugerowac spacer, c¢wiczenie gtebokiego
oddychania lub zajecie sie jakims hobby, aby poradzi¢ sobie z potrzeba.

IADliber
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3) Pozytywne afirmacje
o Zapisywanie pozytywnych afirmacji zwigzanych z
przezwyciezaniem IAD moze
o Osoby mogg nosic¢ te karty ze sobg i odwotywac sie do nich, gdy
potrzebujg przypomnienia o swoich mocnych stronach i
mozliwosciach.

4) Techniki odwracania uwagi
o Karty przypomnien moga zawiera¢ sugestie dotyczace technik
szybkiego odwrdcenia uwagi od checi korzystania z Internetu.
o Techniki te moga obejmowac tamigtéowki, ¢wiczenia uwaznosci
lub krotka aktywnosc fizyczna.

5) Uruchom swiadomos¢é
o Poszczegdlne osoby moga na kartach wymienic typowe przyczyny
nadmiernego korzystania z Internetu.
o Rozpoznajac i potwierdzajac te czynniki wyzwalajgce, jednostki sg
lepiej przygotowane do radzenia sobie z nimi, gdy sie pojawia.

Proces aplikacji:

e Tworzenie: Pacjenci wspodtpracujg ze swoimi terapeutami nad
tworzeniem spersonalizowanych kart przypomnien, ktére odpowiadajg ich
celom i potrzebom terapeutycznym.

o Tresé: Tres¢ kart moze obejmowac cele, strategie radzenia sobie,
pozytywne afirmacje i inne istotne przypomnienia.

e Projekt: Projekt kart mozna dostosowac¢ do indywidualnych preferencji.
Moga byc¢ atrakcyjne wizualnie i tatwe do przenoszenia.

e Dystrybucja: osoby fizyczne moga umieszczaé¢ te karty w widocznych
miejscach, w ktérych prawdopodobnie je zobaczg, np. na biurku, w
portfelu lub jako wygaszacz ekranu na swoich urzgdzeniach.

e Regularne przegladanie: wazne jest, aby zachecac¢ poszczegdlne osoby
do regularnego przegladania kart przypomnien, aby zachowac swiezos¢
tresci w pamieci.

o Adaptacja: Zawarto$¢ kart mozna aktualizowaé¢ w miare postepdw lub
uczenia sie nowych strategii.

Karty przypomnien to narzedzie samopomocy, ktdre oferuje indywidualnym
osobom namacalny sposéb aktywnej pracy nad zarzgdzaniem IAD. Karty te
stale przypominaja o zamiarach i strategiach, wspierajgc jednostki w ich
podrdézy do stworzenia zdrowszej rownowagi miedzy zyciem online i offline.



Niezbednik |IADliber

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA
5.8 Karty Przypomnienia

Racjonalne uzasadnienie:

Karty Przypomnienia Afirmatywnego wykorzystuja pozytywne
afirmacje, aby przekierowa¢ uwage z nadmiernego korzystania z
Internetu na zdrowsze czynnosci offline. Karty te dziatajg jak
namacalne podpowiedzi wzmacniajgce zaangazowanie jednostki w
zmiane.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Twoérz afirmacje zgodne z Twoimi celami, takie jak ,Wybieram
Swiadome czynnosci offline” lub ,Kontroluje korzystanie z Internetu’”.
Zapisz kazda afirmacje na osobnej kartce. Spraw, aby byty atrakcyjne
wizualnie i tatwe do przenoszenia.

Instrukcje:

1.Zacznij dzier od wybrania karty afirmacji. Przeczytaj go na gtos, aby
ustali¢ pozytywna intencje na dany dzien.

2.Umies¢ wybrang karte w widocznym miejscu, w ktérym zwykle
korzystasz z Internetu.

3.Kiedy zauwazysz karte, zatrzymaj sie i zastanéw nad znaczeniem
afirmacji. Zastanow sie, jaki ma to zwigzek z Twoimi nawykami
korzystania z Internetu.

4.Niech afirmacja kieruje Twoimi wyborami przez caty dzien. Nadaj
priorytet dziataniom offline zgodnym z Twojg afirmacja.

5.Przed snem powtdrz afirmacje. Zastandéw sie, jak dobrze

ucielesnites jego przestanie i jakie pozytywne zmiany w zachowaniu.

Potrzebne zasoby:
e Puste karty,

o Markery,

o Afirmacje.
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CODZIENNE CWICZENIE WYCOFANIA 5.9
Karty przypominajgce o aktywnosci

Racjonalne uzasadnienie:

Karty przypominajgce o aktywnosci pomagajg zarzadza¢ |AD,
przekierowujac zachowanie w strone zdrowszych zaje¢. Dziatajg na
zasadzie przetamywania automatycznych schematdéw i promowania
UWaznosci.

Jak zastosowacé ¢wiczenie:

Najpierw zidentyfikuj wyzwalacze. Czy to nuda, stres, czy nawyk?
Projektuj karty wskazowek zawierajgce pozytywne i wciggajace
alternatywne dziatania. Powinny one by¢ atrakcyjne wizualnie i tatwo
dostepne. Kiedy poczujesz potrzebe surfowania po Internecie,
natychmiast chwy¢ swojg karte wskazujgcg. Celem jest zaktécenie
automatycznego zachowania. Nastepnie wykonaj alternatywna
czynnos¢ wymienionag na karcie wskazowki.

Instrukcje:
1. Projektuj karty wskazowek, ktore sg atrakcyjne wizualnie.
2.Umies¢ te karty wskazowek w tatwo dostepnym miejscu.
3.Kiedy pojawi sie potrzeba surfowania po Internecie, podnies karte

ze wskazowkami i postepuj zgodnie z sugerowana czynnoscia.

4.Sledz swoje postepy. notujac, jak czesto udaje Ci sie przejs¢ na
alternatywng aktywnos¢, i zastandw sie, jak sie dzieki temu
czujesz.

Potrzebne zasoby:
1.Karty indeksowe lub cos, co jest ich cyfrowym odpowiednikiem:
2.Alternatywne zajecia
3.Dziennik autorefleksji

IADliber
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E% Metoda nr 5: Inwentarz osobisty

Inwentaryzacja osobista to proces autorefleksyjny. Polega na
kompleksowym uwzglednieniu wtasnych mysli, uczué, zachowan i
sytuacji, w ktorych one wystepuja, szczegdlnie tych zwigzanych z
korzystaniem z Internetu.

Inwentarz osobisty moze obejmowac:

1. Mysli: Jakie mysli kojarza sie z checig nadmiernego korzystania z
Internetu? Jakie mysli pojawiajg sie podczas i po korzystaniu z
Internetu?

2. Uczucia: Jakich emocji doswiadczasz przed, w trakcie i po
korzystaniu z Internetu? Jak korzystanie z Internetu wptywa na nastréj?

3. Zachowania: Jakie zachowania wigzga sie z korzystaniem z Internetu?
Jakie dziatania sg podejmowane przed, w trakcie i po korzystaniu z
Internetu?

4. Sytuacje: W jakich sytuacjach dochodzi do nadmiernego korzystania
z Internetu? Jakie czynniki powodujg nadmierne korzystanie z
Internetu?

Zamiar

Metoda .Inwentarza Osobistego” ma na celu promowanie
samoswiadomosci i wglgdu we wtasne mysli, emocje, zachowania i
wyzwalacze zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Internetu.
Systematycznie badajgc te czynniki wewnetrzne i zewnetrzne,
jednostki moga uzyska¢ gtebsze zrozumienie psychologicznych i
sytuacyjnych czynnikdw wptywajgcych na ich IAD. Ta podwyzszona

samoswiadomosé umozliwia jednostkom opracowywanie
ukierunkowanych strategii zmiany zachowan i podejmowanie
swiadomych decyzji w celu promowania zdrowszych nawykdw
internetowych.

Proces stosowania metody ,Inwentarz osobisty” do zarzadzania
IAD

1. Mysli

e Dokumentuj mysli zwigzane z potrzeba nadmiernego korzystania
z Internetu, a takze mysli, ktdore pojawiajg sie w trakcie korzystania
z Internetu lub po nim.

e Uzyj dziennika, aplikacji do cyfrowego robienia notatek lub
wyznaczonego dokumentu, aby zapisac te mysli.

=
—
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2. Uczucia
e Rejestruj emocje doswiadczane przed, w trakcie i po korzystaniu z Internetu.
o Utworz prosty system sledzenia emocji, taki jak dziennik dzienny lub wykres
nastroju.

3. Zachowania
¢ Dokumentuj zachowania zwigzane z korzystaniem z Internetu, w tym dziatania
przed, w trakcie i po aktywnosciach online.
o Uzyj listy kontrolnej, pamietnika lub aplikacji sledzacej, aby monitorowac i
analizowac¢ te zachowania.

4, Sytuacje

o Zidentyfikuj i zanotuj konkretne sytuacje i czynniki wyzwalajgce, ktore
prowadzg do nadmiernego korzystania z Internetu.

o Rejestruj sygnaty srodowiskowe, nastroje i zdarzenia, ktére zbiegajg sie z
wzmozonym korzystaniem z Internetu.

5. Analiza i refleksja

e Regularnie przegladaj zebrane dane, aby zidentyfikowaé wzorce, powigzania i
trendy.

o Zastandow sie nad wnioskami uzyskanymi z analizy, aby zrozumiec¢ zwiazki
miedzy myslami, emocjami, zachowaniami i czynnikami wyzwalajgcymi.

6. Planowanie strategiczne

e W oparciu o zidentyfikowane wzorce opracuj strategie zarzadzania
wyzwalaczami i ograniczania nadmiernego korzystania z Internetu.

e Stworz plan  okreslajgcy  konkretne  dziatania, aby przeciwdziatac
problematycznym myslom, emocjom i zachowaniom.

7. Modyfikacja zachowania
o Wdrazaj strategie i kroki dziatania okreslone w planie.
o Konsekwentnie stosuj strategie, aby reagowaé¢ na wyzwalacze i stopniowo
zmieniac¢ zachowania.

8. Sledzenie postepu i dostosowywanie
¢ Regularnie oceniaj skutecznosc strategii, Sledzac zmiany w myslach, emocjach
i zachowaniach.
o W razie potrzeby dostosuj strategie w oparciu o zaobserwowane wyniki.

9. Swiadome podejmowanie decyzji

o Wykorzystaj wiedze uzyskang z procesu inwentaryzacji osobistej, aby
podejmowac bardziej przemyslane decyzje dotyczace korzystania z Internetu.

e Skorzystaj z tych informacji, aby wybraé¢ zdrowsze alternatywy, gdy zostang
uruchomione.
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Proces stosowania metody ,Inwentaryzacji Osobiste]” obejmuje
konsekwentng samokontrole, analize i planowanie strategiczne w celu
gtebszego zrozumienia wtasnej relacji z Internetem. Zrozumienie to
stanowi podstawe ukierunkowanej zmiany zachowan, prowadzgcej do
lepszego zarzadzania zespotem uzaleznienia od Internetu (IAD) i
kultywowania zdrowszych nawykéw cyfrowych.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA
5.10 Refleksja mysli i emocji

Racjonalne uzasadnienie:
Cwiczenie refleksji nad myslami i emocjami zacheca ludzi do
uswiadomienia sobie swoich mysli i emocji przed, w trakcie i po
korzystaniu z Internetu. Ta Swiadomos¢ sprzyja samorozumieniu i
pomaga w zarzadzaniu IAD

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Przed skorzystaniem z Internetu zatrzymaj sie i zidentyfikuj swoje
obecne mysli i emocje. Spisa¢ je. Korzystajgc z Internetu, okresowo
sprawdzaj swoje mysli i emocje. Zanotuj wszelkie zmiany. Po
skorzystaniu z Internetu zastanow sie, jak mogty zmieni¢ sie Twoje
mysli i emocje. Dokumentuj swoje obserwacje.

Instrukcje:

1.Identyfikuj wzorce: Z biegiem czasu przeglgdaj swoje refleksje,
aby zidentyfikowa¢ powtarzajgce sie wzorce myslowo-
emocjonalne zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Internetu.

2.Alternatywne odpowiedzi: W oparciu o swoje spostrzezenia
przeprowadz burze mézgoéw dotyczaca zdrowszych reakcji na te
wzorce myslowo-emocjonalne.

3.Cwicz uwaznosé: Uzyj tego éwiczenia jako praktyki uwaznosci, aby
pozostac¢ dostrojonym do swoich wewnetrznych doswiadczen.

Potrzebne zasoby:

e Dziennik,
o Narzedzia do pisania.

IADliber
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Whiosek

Podsumowujac, modut ten zapewnit kompleksowy przeglad réznych metod
stosowanych w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) w leczeniu zaburzen
zwigzanych z uzaleznieniem od Internetu (IAD). Eksplorujac techniki takie jak
praktykowanie przeciwnosci, zewnetrzne zatrzymania, wyznaczanie celdw, karty
przypomnien i inwentarz osobisty, uczestnicy zdobyli cenne informacje na temat
skutecznych strategii tagodzenia skutkéw IAD. Koncentrujac sie na zasadach terapii
poznawczo-behawioralnej i stosowaniu tych metod, poszczegdlne osoby moga
rozwing¢ zdrowsze nawyki korzystania z Internetu i osiggnac lepsza rownowage w
swoim cyfrowym zyciu. W miare jak bedziemy nadal stawia¢ czota wyzwaniom
zwigzanym z nadmiernym korzystaniem z Internetu w naszym coraz bardziej
cyfrowym s$wiecie, wiedza i umiejetnosci zdobyte w ramach tego modutu beda
nieocenione w promowaniu ogdlnego dobrostanu i wspieraniu bardziej
zrownowazonych relacji z technologia.
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Module 6

Samoswiadomosc i
rzetelna ocena

sytuacji

WSTEP

W tym kompleksowym module
dotyczgcym samoswiadomosci i
rzetelnej oceny sytuacji
zagtebimy sie w kluczowg sfere
samoswiadomosci i $wiadomosci
spotecznej, Wwyposazajgc
odbiorcédw w wiedze potrzebna
do poruszania sie w dynamice
interpersonalnej i zrozumienia
wiasnych proceséw myslowych.

Eksplorujac rézne rodzaje
uwaznosci, zyskasz  gtebokie
zrozumienie ich znaczenia w
kontekscie osobistym i
zawodowym.

IADliber

Modut ten nie tylko poszerzy Twoja
wiedze na temat rodzajow
Swiadomosci, ale takze wzmocni Twojg
umiejetnos¢  trafnej oceny réznych
sytuacji w kontekscie umiejetnosci
cyfrowych i swiadomosci cyfrowej w
ogole.

Aby potozyc solidne podstawy,
zagtebimy sie w teoretyczne podstawy
samoswiadomosci i jej wzajemnych
powigzan ze Swiadomoscig spoteczna.
Dzieki temu zrozumiesz podstawy
samoswiadomosci i jej wptywu na nasze
interakcje. W epoce zdominowanej
przez technologie kluczowym aspektem
do zrozumienia jest takze $wiadomosc¢
cyfrowa.

Modut zbada takze mozliwosci i
wyzwania ery cyfrowej, rzucajac $wiatto
na niebezpieczenstwa czajgce sie za
nadmiernym korzystaniem z Internetu,
zapewniajac, ze bedziesz dobrze
poinformowany o zmieniajagcym sie
krajobrazie.
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Ttem tego modutu jest niepokojgcy
wzrost uzaleznienia od Internetu (IAD).
Poniewaz Internet staje sie coraz
bardziej zintegrowany z naszym
zyciem, zrozumienie jego
uzalezniajgcego potencjatu staje sie
coraz bardziej istotne. Pod koniec tego
kursu bedziesz mie¢ catosciowe

zrozumienie samoswiadomosci,
dynamiki  spotecznej,  krajobrazéw
cyfrowych i zwigzanych z nimi

zagrozen. Dotacz do nas w tej podrozy
polegajacej na odkrywaniu siebie i
whnikliwosci sytuacyjnej, ktora
wzmocni Cie zaréwno online, jak i
offline.

DEFINICJA: Samoswiadomos¢

Gallagher i Zahavi (2008) wyjasniaja, ze:

,samoswiadomos¢ to Swiadome rozpoznawanie i rozumienie

wtasnych mysli, emocji, doswiadczen i dziatan. Wigze sie to ze
zdolnoscig do introspekcji i refleksji nad sobga, co prowadzi do
gtebszego zrozumienia osobistych motywacji i zachowan.
Koncepcja ta byta szeroko dyskutowana w psychologii i
filozofii.”

Samoswiadomosc i swiadomosc spoteczna

Samoswiadomos$é odnosi sie do zdolnosci jednostki do introspekcji i
rozpoznawania wtasnych mysli, emocji i zachowan. Wymaga
zrozumienia swoich mocnych i stabych stron, wartosci i motywacji.
Osoby samoswiadome sg bardziej wyczulone na swoje wewnetrzne
doswiadczenia, co pozwala im podejmowac s$Swiadome decyzje i
angazowac sie w skuteczne samodoskonalenie.

Z drugiej strony $wiadomos$é spoteczna obejmuje dostrzeganie i
rozumienie emocji, potrzeb i punktéw widzenia innych w kontekscie
spotecznym. Obejmuje empatie i zdolnos¢ doktadnego interpretowania
sygnatéw niewerbalnych i dynamiki spotecznej. Osoby 3$wiadome
spotecznie potrafiag nawigowac¢ w relacjach miedzyludzkich, skutecznie
wspotpracowac i wykazywac sie wrazliwoscig kulturowa.
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.1
Rejestracja w zakresie cyfrowych granic

Racjonalne uzasadnienie:

To ¢éwiczenie promuje samoswiadomosé i pomaga dorostym w walce
z uzaleznieniem od Internetu, zachecajagc ich do wyznaczania i
szanowania cyfrowych granic w codziennym zyciu.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Witacz to ¢wiczenie do swojej codziennej rutyny, najlepiej rano, aby
rozpoczgé dzien z intencja i samoswiadomoscig dotyczacy
korzystania z Internetu.

Instrukcje:

1.Rozpocznij dzien od kilku minut uwaznosci i skupienia sie na
swoich zamiarach na dany dzien.

2.Wyjmij notatnik lub uzyj aplikacji do robienia cyfrowych notatek
na swoim urzadzeniu.

3.Zapisz swoje najwazniejsze priorytety i cele na dany dzien,
zaréwno osobiste, jak i zawodowe.

4.Zastandw sie, w jaki sposéb Internet moze wspieraé lub utrudniaé
realizacje tych priorytetow.

5.Wyznacz konkretne cyfrowe granice na dany dzien, np.
wyznaczajgc  godziny sprawdzania e-maili i medidw
spotecznosciowych.

6.Uwazaj na swojg aktywnos¢ online w ciggu dnia, a jesli zauwazysz,
ze przekraczasz swoje granice, zatrzymaj sie i zastanow nad
wptywem.

7.Na koniec dnia przejrzyj swoje cyfrowe granice i ocen, jak dobrze
ich przestrzegasz.

8.Zastanow sie, w jaki sposdb Twoje korzystanie z Internetu jest
zgodne z Twoimi priorytetami i celami.

9.W razie potrzeby dostosuj swoje granice na nastepny dzien,
utrzymujgc samoswiadomos¢ na pierwszym planie.

Potrzebne zasoby:

Notatnik lub aplikacja do cyfrowego robienia notatek, kilka minut
uwaznosci oraz zaangazowahie w samoswiadomos¢ i wyznaczanie
granic

IADliber
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W istocie samoswiadomo$é koncentruje sie na zrozumieniu siebie, podczas
gdy Swiadomos¢ spoteczna skupia sie na zrozumieniu innych i srodowiska
spotecznego. Obydwa sg kluczowe dla inteligencji emocjonalnej i zdrowych
interakcji.

RODZAJE SWIADOMOSCI

W dziedzinie psychologii koncepcja samoswiadomosci obejmuje odrebne
wymiary, ktére rzucajg Swiatto na to, jak jednostki postrzegajg siebie i swoje
interakcje z  otaczajgcym je Swiatem. Dwa podstawowe  typy
samos$wiadomosci - samoswiadomos¢ prywatna i samoswiadomos¢ publiczna
- odstaniajg zawitosci naszego wewnetrznego i zewnetrznego ,ja", rzucajac
Swiatto na zawity gobelin ludzkiej Swiadomosci.

Prywatna samoswiadomosé

Prywatna samoswiadomos$é¢ zagtebia sie w sfere osobistych uczuc¢ i emocji,
czesto ukrywanych przed swiatem zewnetrznym. To cicha introspekcja, ktora
pojawia sie, gdy doswiadczasz emocji, ktorych nie mozesz tatwo ujawnic
innym. Na przyktad zte samopoczucie przed waznym egzaminem lub
mieszanka podekscytowania i nerwowosci przed waznym wydarzeniem, takim
jak randka. Emocjami tymi czesto dzielimy sie tylko z osobami z najblizszego
otoczenia, bliskg rodzing lub zaufanymi przyjacidétmi, ktérzy rozumiejg Twoj
prywatny swiat.

Samoswiadomosé spoteczna

Z drugiej strony, publiczna samoswiadomos¢ rzuca Swiatto na to, jak
prezentujemy sie Swiatu zewnetrznemu, szczegdlnie w  kontekscie
spotecznym. Ten aspekt jest szczegdlnie istotny dla lideréw, ktérzy czesto
znajduja sie w centrum uwagi. Liderzy ponosza odpowiedzialnos¢ za
ustanowienie wzorowych standardéw zachowania i postepowania, nawet jesli
nie sg one w petni zgodne z ich osobowoscig. Ta zwiekszona swiadomosc
tego, jak wygladaja w oczach innych, jest niezbedna do utrzymania ich roli
jako oséb wptywowych i decydentéw. Sktania ich do przyjecia zachowan
zgodnych z ich rolg przywddcza, demonstrujac oczekiwane zachowanie i
inspirujac innych.

Jako ludzie poruszamy sie po ztozonej interakcji pomiedzy tymi dwoma
aspektami samoswiadomosci. Sfera prywatna odzwierciedla nasze osobiste
stabosci, podczas gdy sfera publiczna ukazuje naszg zdolnho$¢ adaptacji i
prezentacje spoteczna.
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Ta dynamiczna interakcja pomiedzy
prywatng i publiczna
samoswiadomoscia ostatecznie
ksztattuje nasze interakcje, relacje, a
nawet nasze role jako liderdw,
podkreslajgc zawite wzajemne
oddziatywanie = pomiedzy  naszymi
wewnetrznymi emocjami i Swiatem
zewnetrznym.

Swiadomosé spoteczna

DEFINICJA: Swiadomos¢ spoteczna

Goleman (1995) opisuje swiadomos¢ spoteczna jako odnoszacy sie
do:

.zdolnos¢ postrzegania, rozumienia i interpretowania emocji, potrzeb,
perspektyw i dynamiki jednostek i grup w spoteczenstwie. Obejmuje
dostrojenie sie do sygnatow spotecznych, norm kulturowych i lezgcych
u ich podstaw struktur wtadzy, umozliwiajgc jednostkom nawigowanie
w interakcjach spotecznych z empatia, szacunek i szersze zrozumienie
wzajemnych powigzan ludzkich doswiadczen.”

Swiadomoé¢ spoteczna wykracza poza samo bycie poinformowanym;
oznacza to empatyczne i Swiadome zaangazowanie w ztozony zbior
ludzkich doswiadczern i wzajemnych powigzan naszej globalnej
spotecznosci.

W coraz bardziej zdigitalizowanym spoteczenstwie swiadomosé
spoteczna odgrywa kluczowa role w utrzymywaniu znaczacych
kontaktow miedzyludzkich pomimo przepasci cyfrowej. Obejmuje
zrozumienie niuanséw komunikacji online, rozpoznawanie emocji
przekazywanych poprzez interakcje cyfrowe i uznanie réznorodnych
perspektyw pojawiajacych sie w przestrzeniach  wirtualnych.
Swiadomosé spoteczna pomaga przeciwdziataé¢ potencjalnej izolacji i
nieporozumieniom powodowanym przez komunikacje cyfrowa,
wspierajac empatie i wigczajace interakcje w catej sferze cyfrowe;.
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Kluczowe aspekty swiadomosci spotecznej

Swiadomos¢ spoteczna obejmuje szereg umiejetnosci niezbednych do
poruszania sie w dynamice interpersonalnej i zrozumienia ztozonosci ludzkich
zachowan w roznych kontekstach spotecznych.

e Empatia: Empatia jest podstawowym elementem swiadomosci spotecznej.
Wymaga zrozumienia i dzielenia sie uczuciami innych, wejscia w ich buty i
uznania ich stanu emocjonalnego. Empatia sprzyja wspdtczuciu, pomaga
mostkowac réznice i promuje zdrowsze relacje.

o Wrazliwos¢ kulturowa: W zréznicowanym s$wiecie wrazliwos¢ kulturowa ma
kluczowe znaczenie. Bycie swiadomym spotecznie oznacza szanowanie i
zrozumienie zwyczajow, wartosci, przekonan i tradycji réznych grup
kulturowych. Pozwala na petng szacunku interakcje i wspotprace miedzy
kulturami.

¢ Wiaczenie: swiadomosé spoteczna obejmuje rozpoznawanie i docenianie
roznorodnosci obecnej w spoteczenstwie, w tym rdéznych ras, grup
etnicznych, ptci, orientacji seksualnych, statuséw spoteczno-ekonomicznych
i umiejetnosci. Przyjecie inkluzywnosci promuje réwnos$¢ szans i
sprawiedliwos¢ spoteczna.

e Zrozumienie kwestii spotecznych: Bycie swiadomym spotecznie wymaga
zrozumienia palgcych probleméw spotecznych stojgcych przed naszym
Swiatem, takich jak ubdstwo, nierdwnosé, dyskryminacja, degradacja
Srodowiska oraz dostep do edukacji i opieki zdrowotnej. Ta swiadomos¢ jest
niezbedna do wspierania pozytywnych zmian.

o Perspektywa globalna: Swiadomoé¢ spoteczna wykracza poza konteksty
lokalne. Obejmuje uznanie wzajemnych powigzan problemdw globalnych,
takich jak zmiany klimatyczne, migracje i dysproporcje gospodarcze.
Perspektywa globalna zacheca do wspdtpracy i wspodtpracy na wieksza skale.

—

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.2
Cyfrowa refleksja na temat detoksu

Racjonalne uzasadnienie:
Celem tego cwiczenia jest podniesienie $wiadomosci na temat
zagrozen zwigzanych z uzaleznieniem od Internetu wsréd dorostych
poprzez sktonienie do autorefleksji na temat ich nawykow online i ich
wptywu na samopoczucie.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:
Utatwiaj to <¢wiczenie w grupie lub indywidualnie, najlepiej jako
codzienng praktyke.

Instrukcje:

1.Zarezerwuj sobie 10-15 minut nieprzerwanego czasu.

2.Znajdz cicha, wygodng przestrzen, wolng od cyfrowych zaktécen.

3.Zastanow sie nad swoim codziennym korzystaniem z Internetu,
biorgc pod uwage platformy, czas trwania i cel swoich dziatan
online.

4.Zapisz swoje przemyslenia i uczucia na temat tego, jak korzystanie z
Internetu wptywa na Twoje codzienne zycie, relacje i ogdlne
samopoczucie.

5.Zidentyfikuj obszary, w ktérych Twoim zdaniem Twoje nawyki online
mogg mie¢ negatywny wptyw na Twoje zycie.

Potrzebne zasoby:
dtugopis i papier lub cyfrowe urzadzenie do robienia notatek do
zapisywania przemyslen

IADliber
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Korzysci ze Swiadomosci spotecznej

Swiadomosé spoteczna niesie ze sobg niezliczone korzyéci, ktére wzbogacaja
interakcje osobiste i spoteczne. Pielegnujac zrozumienie emocji, perspektyw i
kontekstow kulturowych innych, jednostki mogg rozwija¢ empatie i budowac
silniejsze wiezi w zréznicowanym i wzajemnie potgczonym Swiecie.

¢ Wzmochnione relacje: Osoby swiadome spotecznie sg bardziej wyczulone
na potrzeby i emocje innych, co prowadzi do skuteczniejszej komunikacji i
silniejszych relacji. Sg wykwalifikowanymi stuchaczami, ktérzy w razie
potrzeby moga zapewnic wsparcie i zrozumienie.

o Rozwigzywanie konfliktéw: Swiadomos¢ spoteczna pomaga radzié sobie z
konfliktami, promujac empatie i zrozumienie. Umozliwia jednostkom
rozwigzywanie sporéw z szacunkiem i cierpliwoscia, co prowadzi do bardziej
produktywnych rozwigzan.

¢« Rozwdj osobisty: Rozwijanie swiadomosci spotecznej zacheca do rozwoju
osobistego i autorefleksji. Rzuca wyzwanie jednostkom, aby skonfrontowaty
sie ze swoimi uprzedzeniami i poszerzyty swoj swiatopoglad, co prowadzi do
gtebszego zrozumienia siebie i innych.

¢ Skuteczne przywoédztwo: Liderzy swiadomi spotecznie sg bardziej biegli w
motywowaniu i inspirowaniu swoich zespotdw. Rozumiejg réznorodne
mocne strony i wyzwania stojgce przed cztonkami swojego zespotu i potrafig
stworzy¢ wtaczajace i oparte na wspodtpracy srodowisko pracy.

o Wplyw spoteczny: Osoby swiadome spotecznie chetniej angazuja sie w
dziatalnos¢ spoteczng, wolontariat i wysitki na rzecz wprowadzenia
pozytywnych zmian. Przyczyniaja sie do rozwigzywania problemow
spotecznych i inspirujg innych do przytagczenia sie do sprawy.

« Zaangazowanie obywatelskie: Swiadomo$¢ spoteczna napedza aktywne
uczestnictwo w zyciu obywatelskim. Poinformowani obywatele chetnigj
gtosuja, angazuja sie w dyskurs publiczny i pociggajg swoich przywoédcoéw do
odpowiedzialnosci.

e Ograniczone uprzedzenia i dyskryminacja: Wieksza $wiadomosé
roznorodnych doswiadczenn i srodowisk pomaga zwalcza¢ uprzedzenia i
dyskryminacje. Rzuca wyzwanie stereotypom i promuje bardziej wtaczajace i
sprawiedliwe spoteczenstwo.

W A 4 7
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Swiadomos¢ spoteczna jest kamieniem
wegielnym wspotczujgcego,
wigczajgcego i sprawiedliwego
spoteczenstwa. Obejmuje zrozumienie
ztozonosci ludzkich doswiadczen,
empatie wobec innych i aktywne
angazowanie sie w wyzwania i
mozliwosci, jakie stwarza nasz Swiat.
Kultywujgc  swiadomos¢  spoteczna,
jednostki moga przyczyni¢ sie do
pozytywnych zmian, pielegnowac
znaczace relacje oraz sta¢ = sie
Swiadomymi i odpowiedzialnymi
obywatelami swiata.

Empatia

DEFINICJA: Empatia

Wedtug Hoffmana (2000):

,Empatia to zdolnos¢ rozumienia i dzielenia sie uczuciami,
myslami i doswiadczeniami innej osoby, czesto prowadzaca do
poczucia wiezi emocjonalnej i checi ztagodzenia jej cierpienia
lub poprawy jej dobrostanu. Obejmuje zdolnos¢ wkroczenia w
czyjas osobe. buty innych, postrzegaj swiat z ich perspektywy i
reaguj w sposob wspodtczujacy i wspierajacy.

Empatia, gteboki i integralny aspekt interakcji miedzyludzkich,
lezy w sercu sSwiadomosci spotecznej, tworzac potaczenia i
wzbogacajgc hnasze zrozumienie s$wiata. To umiegjetnosé
wychodzenia poza siebie i wchodzenia w interakcje z
emocjami, punktami widzenia i doswiadczeniami innych.
Empatia podsyca ptomien wspdtczucia i umozliwia
jednostkom poruszanie sie po skomplikowanym gobelinie
relacji miedzyludzkich z gtebig i wrazliwoscia.

Wzajemne potgczenie empatii i Swiadomosci spotecznej jest podstawg
spoteczenstwa, ktdére rozwija sie w oparciu o wzajemne zrozumienie i
wspotprace. Jest to most tgczacy ludzi z réznych srodowisk, pozwalajacy
im przekraczac¢ podziaty kulturowe i poznawac bogatg mozaike ludzkiej
roznorodnosci. Empatia zwieksza naszg S$wiadomos¢ spoteczna,
sprzyjajac wyostrzonej Swiadomosci potrzeb, zmagan i radosci
doswiadczanych przez osoby wokot nas.

IADliber
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Empatia jest lustrem, Kktore
odzwierciedla nie tylko nasze
wspdlne  cztowieczenstwo, ale
takze wyjatkowe zawitosci, ktére
sprawiaja, ze kazda jednostka jest
tym, kim jest. Wymaga od nas
uwaznego stuchania,
obserwowania z otwartym sercem
i reagowania zyczliwoscig. Czynigc
to, doceniamy historie, ktore
uksztattowaty innych i wyciggamy
reke, nawigzujgc  autentycznag
wiez.

Dzieki empatii oferujemy azyl dla
bezbronnosci. Kiedy naprawde
rozumiemy krajobraz
emocjonalny innych, tworzymy
dla nich bezpieczna przestrzen, w
ktérej moga wyrazac siebie bez
obawy  przed oceng. Takie
Srodowisko buduje zaufanie i
otwiera drzwi do autentycznych
rozmow. Toruje droge do
konstruktywnego dialogu, ktory
dotyczy zarowno kwestii
spotecznych, jak i osobistych.

Empatia, dar, ktéory dajemy innym, to potezna sita, ktéra usuwa bariery
niezrozumienia i uprzedzen. Burzy mury zbudowane przez ignorancje i
nietolerancje, zastepujac je mostami szacunku i akceptacji. W Swiecie, w
ktorym czesto kwitng podziaty, empatia wytania sie jako swiatto jednosci,
przypominajac ham o wspolnych marzeniach, lekach i aspiracjach, ktoére
jednocza ludzkosc.

Kiedy pojawia sie empatia, relacje rozkwitajg. Przyjaciele, rodziny, spotecznosci
i narody rozkwitaja, poniewaz opieraja sie na gtebokim poczuciu empatii. Jest
niezbednym sktadnikiem rozwigzywania konfliktéw, wspierajacym pokore,
aby patrze¢ poza wtasny punkt widzenia i szukaé¢ wspodlnej ptaszczyzny. Dzieki
empatii dowiadujemy sie, ze rozwigzania moga pojawic sie, jesli naprawde
rozwazymy potrzeby wszystkich zaangazowanych stron.

Empatia wspiera takze rozwdj osobisty. Zagtebiajgc sie w doswiadczenia
innych, poszerzamy wtasne perspektywy. Uczymy sie patrze¢ na swiat przez
réozne pryzmaty, dostrzegajgc bogactwo réznorodnych kultur i srodowisk. To
poszerzenie swiadomosci przyczynia sie nie tylko do naszego indywidualnego
rozwoju, ale takze do rozwoju spoteczenstwa jako catosci.
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.3
Codzienne potgczenie empatii

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego ¢wiczenia jest walka z uzaleznieniem od Internetu wsréd
dorostych  poprzez rozwijanie empatii i wzmacnianie wiezi
emocjonalnych z innymi osobami w swiecie cyfrowym.

Jak zastosowac¢ ¢wiczenie:
Witacz to cEwiczenie do swojej codziennej rutyny, aby rozwingé
umiejetnosci empatii podczas poruszania sie po Swiecie online.

Instrukcje:

1.Wybierz znajomego, cztonka rodziny lub kontakt internetowy, z
ktorym chcesz wzmocnié swoje potaczenie.

2.Ustal konkretng godzine kazdego dnia na krétkg odprawe online,
najlepiej poprzez rozmowe wideo lub wiadomosé¢ gtosowa.

3.Podczas rozmowy traktuj priorytetowo aktywne stuchanie.
Skoncentruj sie na ich stowach, tonie i emocjach.

4.Zadawaj pytania otwarte na temat ich dnia, doswiadczen i uczug,
aby zacheci¢ do gtebszego dzielenia sie nimi.

5.Praktykuj empatie, uznajgc ich emocje i potwierdzajgc ich
doswiadczenia.

6.Podziel sie osobistg historiag lub refleksja zwigzang z ich
doswiadczeniami, pokazujgc, ze rozumiesz i mozesz sie z nimi
utozsamic.

7.W razie potrzeby zaoferuj wsparcie lub pomoc, pokazujac, ze zalezy
Ci na ich dobrym samopoczuciu.

8.Zakoncz rozmowe, wyrazajgc wdziecznos¢ za poswiecony czas i
otwartos¢.

9.Zastandw sie nad znaczacym potgczeniem, ktdre stworzytes i jak
pozytywnie wptywa to na Twoje cyfrowe interakcje.

Potrzebne zasoby:

Dostep do platformy komunikacyjnej (np. aplikacji do rozmow wideo,
aplikacji do  przesytania wiadomosci)) che¢ empatycznego
nawigzywania kontaktu z innymi i zaangazowanie w codzienne
,odprawy”
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Empatia, czyli zdolnos¢ rozumienia
i dzielenia sie uczuciami innych, to
ztozona i wieloaspektowa
umiejetnos¢, ktoéra rozwija sie
stopniowo  przez cate @ zycie.
Obejmuje procesy emocjonalne,
poznawcze i behawioralne, ktére
pozwalajg nam taczyé¢ sie z
doswiadczeniami otaczajgcych nas
oséb. Rozwdj empatii mozna
podzieli¢ na trzy etapy: empatia
emocjonalna, empatia poznawcza
i empatia wspotczujgca. Kazdy
etap opiera sie na poprzednim,
zwiekszajgc naszg zdolno$¢ do
tgczenia sie z innymi na gtebszym
poziomie.

1. Empatia emocjonalna

Empatia emocjonalna, czesto nazywana empatig afektywna, jest
najwczesniejszg i najbardziej podstawowa forma empatii. Na tym etapie
jednostki instynktownie czujg to, co czujg inni. Kiedy kto$ doswiadcza radosci,
smutku, ztosci lub bodlu, osoby posiadajgce empatie emocjonalng odczuwajg
podobng reakcje emocjonalna. Empatia emocjonalna ma swoje ograniczenia.
Moze to byc¢ przyttaczajgce i potencjalnie prowadzi¢ do zarazenia
emocjonalnego, w wyniku ktérego jednostki zanurzajg sie w emocjach innych
do tego stopnia, ze tracg wtasne granice emocjonalne. Moze to prowadzi¢ do
wypalenia zawodowego lub trudnosci w utrzymaniu dobrego samopoczucia
emocjonalnego.

2. Empatia poznawcza

Empatia poznawcza, znana réwniez jako przyjmowanie perspektywy lub
empatia intelektualna, polega na rozumieniu i rozpoznawaniu emocji i
punktow widzenia innych, niekoniecznie podzielajagc te emocje. Osoby na
tym etapie moga mentalnie wejs¢ w czyjas$ buty i spojrze¢ na sytuacje z ich
punktu widzenia. Chociaz empatia poznawcza pozwala na bardziej
kontrolowane i obiektywne zrozumienie doswiadczen innych, czasami moze
brakowac jej rezonansu emocjonalnego. Ludzie mogg rozumiedé, co czuje ktos
inny, ale sami mogg nie odczuwac silnej wiezi emocjonalnej. Moze to
potencjalnie prowadzi¢ do powierzchownej lub bezstronnej reakcji na
emocje innych osdb.
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3. Wspétczujgca empatia

Wspdtczujgca empatia, zwana takze empatyczng troskg lub empatycznym
cierpieniem, jest najwyzsza formag empatii. taczy rezonans emocjonalny z
poznawczym rozumieniem uczuc i doswiadczer drugiej osoby. Wykracza to
poza zrozumienie i obejmuje aktywna chec tagodzenia cierpienia innych.
Wspodtczujgca empatia, choé¢ potezna, moze prowadzi¢ do emocjonalnego
zmeczenia i niepokoju, jesli nie jest odpowiednio zarzadzana. Emocjonalne
inwestowanie w zmagania innych oséb moze odbi¢ sie na psychicznym i
emocjonalnym samopoczuciu danej osoby. Ponadto petna wspdtczucia
empatia moze prowadzi¢ do faworyzowania lub stronniczych decyzji, jesli czyj$
niepokdj emocjonalny wptywa na jego osad.

Granice rozwoju empatii:

e Empatia jest zwykle silniejsza w przypadku osdb postrzeganych jako czesc
wtasnej grupy spotecznej. Moze to prowadzi¢ do ograniczern w rozumieniu i
nawigzywaniu kontaktéw z ludzmi z réznych $rodowisk kulturowych,
spotecznych lub demograficznych.

e Wysoki poziom empatii moze skutkowac przecigzeniem emocjonalnym, w
wyniku ktérego jednostka zostaje przyttoczona emocjami innych, co
prowadzi do zmniejszenia efektywnosci pomagania lub zapewniania
wsparcia.

e Jednostki mogg miec trudnosci z wczuciem sie w osoby, ktdére uwazajg za
odpowiedzialne za ich wtasng sytuacje, na przyktad osoby borykajgce sie z
uzaleznieniem lub zachowaniami przestepczymi. Ta wybidrcza empatia
moze utrudniaé¢ wszechstronne zrozumienie.

e Ciggte narazenie na cierpienie innych, na przyktad w zawodach takich jak
opieka zdrowotna i praca socjalna, moze prowadzi¢ do zmeczenia empatia,
w wyniku ktérego jednostki doswiadczajg wyczerpania emocjonalnego i
zmniejszonej zdolnosci do empatii.

e Umiejetnos¢ wyznaczania granic emocjonalnych jest kluczowa dla oséb
empatycznych. Nadmierne poswiecanie sie moze prowadzi¢ do
zaniedbywania osobistych potrzeb i dobrego samopoczucia emocjonalnego.

Podsumowujac, rozwoéj empatii przebiega poprzez empatie emocjonalng,
empatie poznawczg i empatie wspotczujaca, a kazdy etap przyczynia sie do
gtebszego i bardziej zréznicowanego zrozumienia innych. Jednak empatia ma
swoje ograniczenia, takie jak potencjalne przecigzenie emocjonalne,
uprzedzenia i zmeczenie. Rozpoznawanie tych ograniczen i radzenie sobie z
nimi jest niezbedne do kultywowania zdrowych i skutecznych potaczen
empatycznych.
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.4
Limit czasu dla empatycznej technologii

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego ¢wiczenia jest rozwijanie empatii wsréod dorostych
zmagajacych sie z wuzaleznieniem od Internetu poprzez
zachecanie ich do odtaczenia sie od urzadzen cyfrowych, co
umozliwi im lepszy kontakt z wtasnymi emocjami i emocjami
otaczajacych ich osob.

Jak zastosowac¢ ¢éwiczenie:

Wyznacz codziennie konkretny przedziat czasowy, aby skutecznie
odtaczy¢ sie od urzadzen cyfrowych, rozwijajagc samoswiadomoscé
i empatie poprzez znaczace interakcje.

Instrukcje:

1.Wybierz staty okres dnia, wolny od zobowigzarn zawodowych,
na empatyczna przerwe technologiczna.

2.Zacznij od ustalenia celu na przerwe, takiego jak odkrycie
siebie lub zrozumienie emocji innych.

3.Stworz podczas przerwy przestrzen wolng od technologii,
ograniczajgc chec korzystania z urzadzen cyfrowych.

4.Angazuj sie w ¢wiczenia uwaznosci, medytacje lub skupiony
oddech, aby zachecic¢ do introspekcji.

5.Skontaktuj sie z kims - przyjacielem, cztonkiem rodziny lub
wspotpracownikiem - przez telefon lub wiadomosé, stuchajac
empatycznie jego uczuc.

6.Spedz troche czasu na Swiezym powietrzu, ponownie tgczac
sie z naturg i osadzajac sie w terazniejszosci.

7.Wykorzystaj ten czas na kreatywne ujscie, takie jak rysowanie
lub gra na instrumencie, wykorzystywanie emocji i innych
perspektyw.

8.Po przerwie zapisz refleksje na temat tego doswiadczenia,
podkreslajgc howo odkryte spostrzezenia na temat empatii i
samoswiadomosci.

Potrzebne zasoby:

Timer lub zegar do $ledzenia czasu przerwy, wyznaczony obszar
wolny od technologii, dziennik lub papier do zapisywania refleksji,
opcjonalne materiaty plastyczne umozliwiajgce twoércza ekspresje

IADliber
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SWIADOMOSC CYFROWA

Szybki  rozwdj  technologii  informacyjno-komunikacyjnych  (ICT)
zapoczgtkowat nowa ere charakteryzujgcg sie niespotykang dotgd
tgcznoscig i dostepnoscig informacji. Transformacja ta doprowadzita do
powstania tak zwanej ,gospodarki opartej na wiedzy’, w ktorej
wytwarzanie, dystrybucja i zastosowanie wiedzy stajg sie gtéwnymi
czynnikami napedzajgcymi wzrost gospodarczy i postep spoteczny.
Jednak chociaz ta rewolucja cyfrowa oferuje ogromne mozliwosci, niesie
ze sobg takze pilne wyzwanie: potrzebe swiadomosci cyfrowej.

DEFINICJA: Swiadomos¢ cyfrowa

Wedtug Smitha (2020):

,Swiadomosé cyfrowa odnosi sie do zdolnoici jednostek do
swiadomego zrozumienia Swiata cyfrowego, obejmujacego
Internet, platformy internetowe, media spotecznosciowe,
urzadzenia cyfrowe i ich wptyw na rézne aspekty zycia. Obejmuje
swiadomos¢ zaréowno mozliwosci, jak i wyzwan zwigzanych z
technologiami cyfrowymi, a takze zrozumienie ich wptywu na
prywatnos¢, bezpieczenstwo, zuzycie informacji i komunikacje
interpersonalng. Ta  swiadomos¢ umozliwia  jednostkom
podejmowanie swiadomych decyzji, odpowiedzialne poruszanie
sie w srodowisku cyfrowym i krytyczne podejscie do tresci
cyfrowych.
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.5
Wyzwanie Swiadomosci cyfrowej

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego ¢wiczenia jest zwalczanie uzaleznienia od Internetu wsréd dorostych
poprzez zwiekszanie swiadomosci nawykéw internetowych i promowanie
praktycznych dziatarh majgcych na celu zmniejszenie ryzyka.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Witacz to wyzwanie do swojej codziennej rutyny, aby aktywnie angazowac sie w
swoje cyfrowe zycie i podejmowac znaczace kroki w kierunku zdrowszej obecnosci
w Internecie.

Instrukcje:
1.Zanim rano siegniesz po telefon lub komputer, poswie¢ chwile na przemyslenie
swoich zamiaréw na dany dzien.
2.Zapisz trzy kluczowe zadania lub cele, ktére chcesz osiggnaé, niezwigzane z
mediami spotecznosciowymi i nadmiernym przegladaniem Internetu.
3.Ustaw timer na kazda godzine w ciggu dnia pracy lub czasu wolnego.
4.Gdy licznik czasu sie wytaczy, odsun sie od ekranu na co najmniej pie¢ minut.
5.Wykorzystaj ten czas na rozciggniecie sie, spacer lub zajecie sie czyms innym niz
cyfrowy.
6.Zanim  otworzysz aplikacje lub  strone internetowga w  mediach
spotecznosciowych, zatrzymaj sie i zadaj sobie pytanie, dlaczego to robisz.
7.0granicz sesje w mediach spotecznosciowych do okreslonego czasu trwania (np.
15 minut) i ustaw licznik czasu.
8.Podczas przewijania zwracaj uwage na swoje emocje i reakcje. Jesli zauwazysz
negatywne uczucia, rozwaz zaprzestanie obserwowania lub wyciszenie zrédet,
ktore je wywotuja.
9.Przed snem przejrzyj swoje cyfrowe interakcje w ciggu dnia.
10.Zastanéw sie nad momentami, w ktorych czutes, ze masz kontrole lub stracites
kontrole nad korzystaniem z Internetu.
11.Zapisuj wszelkie spostrzezenia i wyzwania, ktére napotkates, i przeprowadzaj
burze mézgdéw na temat strategii ulepszen.
12.Wyznacz okreslone obszary w domu, w ktérych urzadzenia cyfrowe nie sa
dozwolone, takie jak jadalnia lub sypialnia.
13.Stwoérz w tych strefach mozliwosci interakcji twarzg w twarz lub dziatan
analogowych.
14.Zarezerwuj ostatnie 30 minut przed snem na zajecia bez ekranu.
15.Przeczytaj ksigzke, medytuj lub zajmij sie relaksujaca rutyng przed snem.

Potrzebne zasoby:

Timer lub aplikacja na smartfony do $ledzenia godzinnych przerw w ekranie,
dziennik lub notatnik do refleksji oraz zobowigzanie do codziennego ¢wiczenia
Swiadomosci cyfrowej
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Rozwoj ICT obejmuje
rozprzestrzenianie sie technologii
cyfrowych, Internetu, przetwarzania
w  chmurze i réznych form
komunikacji cyfrowej. Ten
wzajemnie powigzany krajobraz
zmienit gatezie przemystu, rzady i
spoteczenstwa, dajac poczatek
gospodarce opartej na wiedzy. W
gospodarce opartej na wiedzy

zdolnos¢ do tworzenia,
manipulowania i wykorzystywania
informacji staje sie kluczowym
wyznacznikiem sukcesu.
Innowacyjnos¢, przedsiebiorczosc i
rozwigzywanie problemow sg

napedzane dostepnoscia informacji i
umiejetnoscig ich skutecznej analizy.

Gospodarka oparta na wiedzy opiera
sie na zatozeniu, ze informacja to nie
tylko zasdb, ale kluczowy zasob.
Kraje i organizacje inwestujgce w

infrastrukture ICT i umiejetnosci
cyfrowe sg lepiej przygotowane do
wykorzystania potencjatu tej

gospodarki. Moga tworzy¢ centra
innowacji, przyciggac¢ inwestycje
zagraniczne i rozwija¢  wysoko
wykwalifikowang site roboczg, ktéra
bedzie w stanie porusza¢ sie po
zawitosciach ery cyfrowej.

Wyzwanie dotyczace swiadomosci cyfrowej

Chociaz rozwdj ICT stwarza mozliwosci transformacyjne, budzi réwniez
obawy dotyczace $wiadomosci cyfrowej. Swiadomosé cyfrowa obejmuje
szereg umiejetnosci i wiedzy, w tym umiegjetnos¢ korzystania z
technologii  cyfrowych, bezpieczenstwo w Internecie, ochrone
prywatnosci, krytyczne myslenie i odpowiedzialne obywatelstwo cyfrowe.
Wiele oséb, szczegdlnie w spotecznosciach o niedostatecznej obstudze,
moze nie mie¢ dostepu do narzedzi cyfrowych i szkoler, co pogtebia
przepasci cyfrowe i nierdbwnosci.
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Swiadomos¢ cyfrowa jest niezbedna z kilku powodoéw:

o Umiejetnos¢ poruszania sie po platformach cyfrowych, rozumienia i oceniania
informacji dostepnych w internecie oraz skutecznego korzystania z narzedzi
cyfrowych jest niezbedna do uczestnictwa w gospodarce opartej na wiedzy.

e Poniewaz coraz wiecej aspektow zycia przenosi sie do Internetu, uzytkownicy
muszg zdawac sobie sprawe z zagrozen cyberbezpieczenstwa, atakéw typu
phishing i sposobdéw ochrony swoich danych osobowych.

o ODbfitos¢ informacji w Internecie wymaga od poszczegdlnych oséb krytycznej
oceny zrédet i rozréznienia informacji wiarygodnych od dezinformacji.

o Swiadomosé cyfrowa obejmuje promowanie petnych szacunku i etycznych
zachowan w Internecie, zwalczanie cyberprzemocy i pozytywny wktad w
spotecznosci cyfrowe.

¢ Wiele zawodoéw wymaga obecnie umiejetnosci cyfrowych, a brak swiadomosci
cyfrowej moze ogranicza¢ szanse na zatrudnienie i perspektywy zawodowe
poszczegdlnych osdb.

Umiejetnosci cyfrowe

DEFINICJA: Umiejetnosci cyfrowe

Wedlug Komisji Europejskiej Ramy kompetencji cyfrowych dla
obywateli (DigComp)

.Umiejetnosci cyfrowe odnoszg sie do umiejetnosci i kompetencji
wymaganych do skutecznego poruszania sie, wykorzystywania i
komunikowania sie za posrednictwem technologii i platform cyfrowych.

Umiejetnosci te obejmuja szereg biegtosci, od podstawowych zadan, takich
jak korzystanie z poczty e-mail i wyszukiwarek internetowych, po bardziej
zaawansowane umiejetnosci, takie jak programowanie, analiza danych i
wspoétpraca online. W miare ciggtej ewolucji krajobrazu cyfrowego
kultywowanie silnych umiejetnosci cyfrowych jest niezbedne, aby madc
uczestniczy¢ w nowoczesnym spoteczenstwie i na rynku pracy”.

Umiejetnosci cyfrowe obejmujg szeroki zestaw umiejetnosci, ktére umozliwiaja
jednostkom skuteczne korzystanie z cyfrowych narzedzi, technologii i platform do
réoznych celdw. W miare jak swiat staje sie coraz bardziej cyfrowy, umiejetnosci te
staty sie niezbedne do zaangazowania osobistego, edukacyjnego, zawodowego i
spotecznego. Umiejetnosci cyfrowe umozliwiajg jednostkom pewne poruszanie
sie po cyfrowym krajobrazie, skuteczng komunikacje, krytyczng ocene tresci online
oraz wykorzystanie technologii do zwiekszania produktywnosci i innowacji.

—.
—_—
—

——
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Sktadniki umiejetnosci cyfrowych

Umiejetnosci cyfrowe obejmuja zréznicowany zakres umiejetnosci, ktére umozliwiaja
jednostkom skuteczne poruszanie sie w cyfrowym krajobrazie i wykorzystywanie
technologii do réznych celéw. Umiejetnosci te obejmuja:

¢ Umiejetnos¢ korzystania z technologii cyfrowych: podstawg umiejetnosci
cyfrowych jest umiejetnos¢ korzystania z technologii cyfrowych. Obejmuje to
zrozumienie podstaw technologii, w tym sposobu korzystania z komputerdw,
urzadzen mobilnych i aplikacji. Obejmuje umiejetnosci takie jak pisanie na
klawiaturze, korzystanie z systemow operacyjnych, nawigowanie po strukturach
plikdw i zarzadzanie danymi.

¢ Umiejetnos¢ korzystania z informacji: Umiejetnosci cyfrowe obejmuja
umiejetnos¢ lokalizowania, oceniania i wykorzystywania informacji z réznych zrédet
internetowych. Umiejetno$¢ korzystania z informacji obejmuje umiejetnosc
przeprowadzania skutecznych przeszukiwan Internetu, oceniania wiarygodnosci
stron internetowych i odrézniania wiarygodnych informacji od dezinformacji.

¢« Umiejetnosci komunikacyjne: Skuteczna komunikacja cyfrowa jest niezbedna.
Obejmuje to biegtos¢ w korzystaniu z poczty elektronicznej, komunikatoréw
internetowych, wideokonferencji i platform medidéw spotecznosciowych.
Umiejetnosci komunikacji cyfrowej obejmujg zrozumienie netykiety (etykiety
internetowej), tonu i odpowiedniego uzycia jezyka w réznych kontekstach.

« Swiadomosé cyberbezpieczenstwa: wraz ze wzrostem zagrozen cybernetycznych
uzytkownicy muszg by¢ $wiadomi najlepszych  praktyk zapewniajgcych
bezpieczenstwo w Internecie. Obejmuje to rozpoznawanie préb phishingu,
tworzenie silnych haset i zrozumienie znaczenia aktualizacji oprogramowania w
celu ochrony przed ztosliwym oprogramowaniem.

e Zarzadzanie danymi: Umiejetnosci cyfrowe obejmujg wiedze, jak zarzadzaé
plikami i danymi cyfrowymi oraz organizowac je. Obejmuje to tworzenie folderdw,
korzystanie z magazynu w chmurze i tworzenie kopii zapasowych danych, aby
zapobiec ich utracie.

« Podstawowe kodowanie i programowanie: Znajomo$¢ podstaw kodowania
umozliwia dostosowywanie aplikacji, zrozumienie infrastruktury technologicznej, a
nawet tworzenie prostych programoéw. Umiejetnos¢ ta moze zwiekszy¢ zdolnosé
rozwigzywania problemow i krytycznego myslenia.

« Wspétpraca online: w epoce cyfrowej wspodtpraca czesto odbywa sie online.
Biegtos¢ w korzystaniu z narzedzi do wspodtpracy, takich jak edycja dokumentow w
chmurze i platformy do zarzadzania projektami, jest niezbedna w scenariuszach
pracy zespotowej i pracy zdalnej.

¢ Krytyczne myslenie i umiejetnosé korzystania z mediéw: Umiejetnosci cyfrowe
obejmuja umiejetnos¢ krytycznej oceny tresci online, rozpoznawania uprzedzen,
dostrzegania dezinformacji i rozpoznawania wiarygodnych zrédet. Jest to niezwykle
istotne w dobie nadmiaru informacji.

¢ Umiejetnosci rozwigzywania probleméw: Biegtos¢ w korzystaniu z narzedzi
cyfrowych do rozwigzywania problemow jest cechg charakterystyczng umiejetnosci
cyfrowych. Moze to obejmowac rozwigzywanie problemodw technicznych, uzywanie
oprogramowania do analizy danych lub znajdowanie kreatywnych rozwigzan za
pomoca srodkow cyfrowych.
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e Zdolnosé¢ do adaptaciji i ciggte uczenie sie: biorgc pod uwage szybkie tempo
zmian technologicznych, umiejetnosci cyfrowe obejmujg réwniez zdolnosc
dostosowywania sie do nowych narzedzi i technologii. Niezbedna jest
otwartos$¢ na nauke i bycie na biezaco z trendami cyfrowymi.

¢ Obywatelstwo cyfrowe: Bycie odpowiedzialnym obywatelem cyfrowym jest
czescig umiejetnosci cyfrowych. Obejmuje to poszanowanie prywatnosci
innych oséb w Internecie, praktykowanie etycznego zachowania i zrozumienie
potencjalnego wptywu swoich dziatan w Internecie.

Znaczenie umiejetnosci cyfrowych

W dzisiejszym szybko rozwijajacym sie swiecie nabywanie umiejetnosci cyfrowych
nie jest juz wyborem:; jest to koniecznos¢, ktéra umozliwia jednostkom rozwdj w
coraz bardziej cyfrowym srodowisku. Umiejetnosci cyfrowe, obejmujace spektrum
biegtosci, sg niezbedne dla rozwoju osobistego, awansu edukacyjnego, sukcesu
zawodowego i aktywnego uczestnictwa w spoteczenstwie.

Umiejetnosci cyfrowe stuzg jako pomost umozliwiajacy skuteczne korzystanie z
ogromnej sfery mediow cyfrowych. Umozliwiajg jednostkom wykorzystanie
potencjatu cyfrowych narzedzi, platform i tresci do wielu celdéw. Niezaleznie od
tego, czy chodzi o zajecia zawodowe, edukacyjne czy rekreacyjne, umiejetnosci
cyfrowe pozwalajg nam pewnie poruszac sie po zawitosciach mediow cyfrowych.

Podstawowe umiejetnosci cyfrowe sg niezbedne do petnego uczestnictwa w
nowoczesnym krajobrazie spotecznym. Komunikacja, dostep do informacji i
korzystanie z ustug cyfrowych staty sie integralng czescig zycia codziennego. Od
utrzymywania kontaktu z przyjaciotmi i rodzing po dostep do ustug rzagdowych i
zasobow edukacyjnych - umiejetnosci cyfrowe umozliwiajg nam skuteczne i
pewne poruszanie sie w tych dziataniach.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.6
Wyzwanie Swiadomosci cyfrowej

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego c¢wiczenia jest podniesienie $swiadomosci na temat
zagrozen zwigzanych z uzaleznieniem od Internetu wsréd dorostych,
przy jednoczesnym promowaniu rozwoju podstawowych umiejetnosci
cyfrowych niezbednych do odpowiedzialnego zachowania w
Internecie.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Uczestnicy powinni zobowigzac sie do codziennego 30-minutowego
Wyzwania swiadomosci cyfrowej” przez okreslony czas (np. tydzien),
podczas ktoérego sSwiadomie ograniczg korzystanie z Internetu.

Instrukcje:

1.Wyznacz konkretng pore dnia na realizacje wyzwania ,Digital
Awareness Challenge”, najlepiej wtedy, gdy jestes najbardziej
podatny na nadmierne korzystanie z Internetu.

2.Zanim zaczniesz, utworz liste podstawowych zadan Ilub
obowigzkéw online, ktérymi musisz sie zajgé podczas tego
wyzwania (np. stuzbowe e-maile, komunikacja z rodzing).

3.Zidentyfikuj niepotrzebne Ilub marnujgce czas czynnosci online,
ktérych  bedziesz unika¢ podczas wyzwania (np. media
spotecznosciowe, bezmysine przeglgdanie).

4 Podczas codziennego 30-minutowego wyzwania skup sie wytacznie
na najwazniejszych zadaniach online i wunikaj czynnikow
rozpraszajacych.

5.Wykorzystaj ten czas na doskonalenie swoich umiejetnosci
cyfrowych, takich jak nauka nowego programu, badanie tematu lub
¢wiczenie srodkow bezpieczenstwa w Internecie.

6.Prowadz dziennik, aby zapisywac swoje postepy, uczucia i wszelkie
spostrzezenia zdobyte podczas tego ¢wiczenia.

Potrzebne zasoby:
e Timer/zegar lub smartfon z funkcja timera
e Dziennik lub notatnik do zapisywania mysli i postepow




Niezbednik IADliber

Trzy kluczowe aspekty umiejetnosci cyfrowych

Korzystanie z mediéw cyfrowych
Dotyczy to mozliwosci interakcji z
technologiami cyfrowymi, od
systemow operacyjnych po aplikacje.
Mistrzostwo w tych umiejetnosciach
umozliwia nam ptynne tworzenie,
konsumowanie i manipulowanie
tresciami cyfrowymi.

Zrozumienie i krytyczna ocena

Umiejetnosci  cyfrowe  obejmujag
zdolnos¢ zrozumienia i krytycznej
oceny réznych aspektéw medidw

cyfrowych. Obejmuje to
rozpoznawanie doktadnosci i
wiarygodnosci informacji
dostepnych W Internecie,
rozpoznawanie uprzedzen i

odrdznianie wiarygodnych zrédet od
dezinformacji.

Efektywna komunikacja

Biegtos¢ w zakresie umiejetnosci
cyfrowych utatwia komunikacje w
réoznych kontekstach. Era cyfrowa
wymaga mozliwosci komunikowania
sie za posrednictwem  rdznych
kanatéw cyfrowych, czy to za
posrednictwem poczty
elektronicznej, platform  mediow
spotecznosciowych,
wideokonferencji czy narzedzi
wspdtpracy.

"

Ponadto w miare jak umiejetnosci cyfrowe stajg sie coraz bardziej
powszechne i zaawansowane, stajg sie kluczowymi wyznacznikami
rozwoju gospodarczego. Mozliwos¢ wykorzystania technologii do celow
innowacji, przedsiebiorczosci i produktywnosci zmienita branze i
dynamike rynku. Osoby wyposazone w zaawansowane umiejetnosci
cyfrowe sg lepiej przygotowane do wniesienia znaczgcego wktadu w
gospodarke $wiatowg. Zasadniczo umiejetnosci cyfrowe umozliwiajg
wspotczesne zycie, stanowigc podstawe réznych wymiaréw naszej
egzystencji. Wypetniajg luke miedzy jednostkami a rozlegtym cyfrowym
wszechswiatem, umozliwiajgc nam komunikacje, uczenie sie, tworzenie
i skuteczny wktad. Ignorowanie lub zaniedbywanie rozwoju tych
umiejetnosci moze prowadzi¢ do izolacji, utraty mozliwosci i
ograniczonego rozwoju osobistego i zawodowego.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.7
Rozwdoj umiejetnosci cyfrowych

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego ¢wiczenia jest rozwigzanie problemu uzaleznienia od
Internetu wsréd dorostych poprzez wspieranie kluczowych umiejetnosci
cyfrowych i promowanie uwaznego korzystania z Internetu.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Wiacz to c¢wiczenie do swojej codziennej rutyny, aby rozwinagc
niezbedne umiejetnosci cyfrowe, jednoczesnie zmniejszajgc ryzyko
uzaleznienia od Internetu.

Instrukcje:

1.Wybierz konkretng umiejetnos¢ cyfrowa, ktérg chcesz udoskonali¢
(np. zarzadzanie czasem, prywatnos¢ w Internecie, krytyczne
myslenie).

2.Przeznacz 20-30 minut kazdego dnia na aktywna prace nad ta
umiejetnoscig podczas korzystania z Internetu.

3.Zacznij od przeszukania i zidentyfikowania renomowanych zasobéw
internetowych (artykuty, kursy, filmy) zwigzanych z wybranag przez
Ciebie umiejetnoscia.

4. Poswie¢ skoncentrowany czas na nauke i ¢wiczenie umiejetnosci,
stosujac to, czego sie nauczytes.

5.Zastandow sie nad swoimi postepami i wyzwaniami napotkanymi
podczas sesji.

6.Utworz  krotki  wpis  w  dzienniku  podsumowujgcy  swoje
doswiadczenia i spostrzezenia.

7.Zastanéw sie, jak zastosowanie tej umiejetnosci moze poprawic
Twoje interakcje online i skréci¢ czas spedzany na nieistotnych
czynnosciach w Internecie.

8.Wyznacz konkretne cele na nastepny dzien <¢wiczen, aby
kontynuowac podréz w zakresie rozwoju umiejetnosci.

9.Z biegiem czasu stopniowo poszerzaj swoj repertuar umiejetnosci
cyfrowych.

Potrzebne zasoby:
Dostep do Internetu.
Urzadzenie do badan i praktyki.
Notatnik lub aplikacja do cyfrowego robienia notatek do
prowadzenia dziennika.
Zaangazowanie w codzienny rozwdj umiejetnosci
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W miare ciggtego rozwoju technologii
cyfrowych inwestowanie w umiejetnosci
cyfrowe przypomina inwestowanie we wtasng
zdolnos¢ do adaptacji, uczenia sie i
odniesienia sukcesu w dynamicznej epoce
cyfrowej. To droga do aktywnego
obywatelstwa, osiggniec edukacyjnych,
rozwoju kariery i holistycznego zaangazowania
w otaczajacy nas swiat. W Swiecie, w ktdrym
umiejetnosc korzystania z technologii
cyfrowych jest synonimem wzmocnienia
pozycji, umiejetnosci cyfrowe sa przepustka do
prosperowania w XXI wieku.

NIEBEZPIECZENSTWA ZWIAZANE Z KORZYSTANIEM Z
INTERNETU

Internet, rozlegta i wzajemnie potgczona dziedzina informacji i tgcznosci,
oferuje nieograniczone mozliwosci, ale niesie ze sobg takze szereg zagrozen
wymagajgcych czujnosci i ostroznosci. Nieuregulowany charakter sfery
internetowej oznacza, ze uzytkownicy nie moga sobie pozwoli¢ na
samozadowolenie. Posréd uroku cyfrowego krajobrazu czyhajgce zagrozenia,
takie jak kradziez danych, wirtualna przemoc i inne negatywne zjawiska,
podkreslajg koniecznos$¢ ostroznego zachowania w Internecie. Kazdy z nas,
niezaleznie od naszej aktywnosci cyfrowej, jest potencjalnym celem tych
wirtualnych zagrozen.

Zagrozenia cyberbezpieczenstwa

Krajobraz cyfrowy jest peten luk w zabezpieczeniach cyberbezpieczenstwa,
ktére moga prowadzi¢ do powaznych konsekwencji. Hakowanie, czyli
nieautoryzowany dostep do systemodw komputerowych, naraza uzytkownikdow
na kradziez tozsamosci, straty finansowe lub rozpowszechnianie danych
osobowych. Phishing to zwodnicza technika, ktdrej celem jest naktonienie
uzytkownikéw do ujawnienia poufnych danych. Dystrybucja ztosliwego
oprogramowania, szkodliwego oprogramowania zaprojektowanego w celu
infiltracji systemow, moze zagrozi¢ bezpieczenstwu danych i zaktdci¢ dziatanie.
Kradziez tozsamosci i ztosliwe zdobycie danych osobowych moze prowadzi¢
do ruiny finansowej i gtebokiego naruszenia prywatnosci.

Oszustwa i oszustwa w Internecie

Internet jest podatnym gruntem dla oszustéw. Uzytkownicy mogg nieumysinie
pasc¢ ofiarg programaow obiecujgcych korzysci finansowe, wygrane na loterii lub
dziatalnos¢ charytatywna, co moze prowadzi¢ do znacznych strat finansowych
lub kradziezy tozsamosci. Anonimowos¢ cyfrowego $wiata o$miela oszustow,
co utrudnia odréznienie legalnych mozliwosci od fatszywych.

= 152
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Inwazja na prywatnosé

Prywatnos¢, kamien wegielny wolnosci osobistej, jest podatna na inwazje w
epoce cyfrowej. Obszerne gromadzenie danych uzytkownikéw przez platformy
internetowe i reklamodawcéw budzi obawy dotyczace potencjalnego
niewtasciwego wykorzystania danych osobowych. Granica miedzy wygoda a
inwigilacjg zaciera sie, gdy algorytmy s$ledzg zachowania online, aby dostosowac
reklamy i rekomendacje.

Cyberprzemoc i molestowanie

Internet zapewnia platforme tgcznosci, ale moze réowniez wzmacnia¢ negatywne
zachowania. Cybernekanie, czyli wykorzystywanie komunikacji cyfrowej do
nekania lub zastraszania, dotyka uzytkownikow w kazdym wieku. Oderwanie
Swiata wirtualnego od fizycznej obecnosci osmiela przesladowcow, a
psychologiczny wptyw na ofiary moze by¢ powazny.

Narazenie na nieodpowiednie tresci

Bezgraniczny charakter Internetu oznacza, ze uzytkownicy moga napotkac tresci
wulgarne, zawierajgce przemoc lub w inny sposéb niewtasciwe, ktére moga miec
niekorzystny wptyw na dobrostan psychiczny i emocjonalny, szczegdlnie
mtodych uzytkownikow.

Uzaleznienie i nadmierny czas ekranowy

Urzekajgcy Swiat cyfrowy moze sprzyja¢ uzalezniajgcym zachowaniom,
skutkujgcym nadmiernym spedzaniem czasu przed ekranem i zaniedbywaniem
zaje¢ w Swiecie rzeczywistym. Zaburzenia zwigzane z uzaleznieniem od Internetu
(IAD) podkreslaja wysitki majgce na celu znalezienie rownowagi miedzy zyciem
online i offline, co czesto prowadzi do izolacji spotecznej i pogorszenia zdrowia
psychicznego.

Uzaleznienie od sztucznej inteligencji

Uzaleznienie od sztucznej inteligencji (Al) odnosi sie do pojawiajacych sie obaw
zwigzanych z nadmiernym uzaleznieniem jednostek od technologii i ustug
opartych na sztucznej inteligencji. Zjawisko to jest narastajgcg konsekwencja
nadmiernego  korzystania z Internetu i jest napedzane wygoda,
spersonalizowanymi doswiadczeniami i natychmiastowg satysfakcjg, jakie oferuja
platformy oparte na sztucznej inteligencji. U ludzi moga rozwingc sie zachowania
kompulsywne, spedzanie nadmiernej ilosci czasu na interakcji z wirtualnymi
asystentami, algorytmami medidw spotecznosciowych lub wciggajgcymi
wirtualnymi rzeczywistosciami, co prowadzi do izolacji spotecznej, zmniejszenia
aktywnosci fizycznej i zaniedbania obowigzkéw w sSwiecie rzeczywistym. To
uzalezniajace poleganie na sztucznej inteligencji uwypukla jedno z zagrozen
wynikajgcych z powszechnego korzystania z Internetu i podkresla znaczenie
promowania zrownowazonego i przemyslanego korzystania z technologii.
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Dezinformacja i fatszywe wiadomosci

Szybkie rozpowszechnianie informacji w Internecie sprawia, ze Internet staje sie
wylegarnig dezinformacji i fatszywych wiadomosci. Wprowadzajgce w btad lub
fatszywe informacje moga szybko sie rozprzestrzeniac, wptywajac na postrzeganie
spoteczne, proces podejmowania decyzji i utrudniajgc dgzenie do prawdy.

W tym ztozonym krajobrazie cyfrowym odpowiedzialno$¢ za ochrone siebie i
innych spoczywa na barkach kazdego uzytkownika Internetu. Znalezienie
rownowagi miedzy zaletami tgcznosci cyfrowej a zwigzanymi z nig zagrozeniami
wymaga nie tylko rozwigzan technologicznych, ale takze zbiorowego
zaangazowania w promowanie bezpieczniejszego srodowiska online.

Wszechobecnos¢ Internetu stwarza wiele zagrozen, ktére wymagajg czujnosci.
Sfera  cyfrowa, oferujgc ogromne mozliwosci, jest jednak najezona
niebezpieczenstwami, takimi jak kradziez danych, wirtualna przemoc i zagrozenia
cybernetyczne. Nieuregulowany charakter sfery internetowej podkresla potrzebe
ostroznego zachowania w Internecie. Zagrozenia cybernetyczne, takie jak
wtamania, phishing i kradziez tozsamosci, majg powazne konsekwencje,
zagrazajac bezpieczenstwu danych i danych osobowych. Oszustwa internetowe i
programy oszustw wykorzystujg podatnos¢ uzytkownikéw na zagrozenia, co
prowadzi do strat finansowych i kradziezy tozsamosci. Naruszenie prywatnosci,
cyberprzemoc, narazenie na nieodpowiednie tresci i uzalezniajacy potencjat
nadmiernego czasu spedzanego przed ekranem to takze czeste zagrozenia.
Szybkie rozpowszechnianie informacji w Internecie nasila dezinformacje i
fatszywe wiadomosci. Poruszanie sie w tym cyfrowym krajobrazie wymaga
edukacji, $wiadomosci i przyjecia praktyk w zakresie bezpieczenstwa
cybernetycznego, aby zapewni¢ wszystkim bezpieczniejszg przestrzen online.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.8
Odtgczanie sie od dezinformacji

Racjonalne uzasadnienie:

To éwiczenie ma na celu przeciwdziatanie uzaleznieniu od Internetu,
pomagajgc jednoczesnie dorostym staé sie bardziej wymagajgcymi
konsumentami informacji dostepnych w Internecie, zmniejszajac
ryzyko wpadniecia w putapke dezinformacji i fatszywych wiadomosci.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Najlepiej wtaczy¢ to éwiczenie do codziennego korzystania z Internetu
i medidw spotecznosciowych, aby rozwingé¢ umiejetnosci krytycznego
myslenia i zbudowac¢ odpornosc¢ na dezinformacje.

Instrukcje:

1.Wybierz konkretng godzine kazdego dnia, aby przeznaczy¢ 15-20
minut na to c¢wiczenie, najlepiej przed kontaktem z mediami
spotecznosciowymi lub serwisami informacyjnymi.

2.Zacznij od wybrania najnowszego artykutu lub wpisu w mediach
spotecznosciowych.

3.Przeczytaj krytycznie wybrane tresci, zwracajac uwage na zrdédto,
uzywany jezyk i wszelkie potencjalne uprzedzenia.

4. Sprawdzaj prezentowane informacje, korzystajagc z renomowanych
zrédet lub witryn weryfikujgcych fakty.

5.Zastanéw sie nad wiarygodnoscig oryginalnego Zrédta i
doktadnosciag informacji.

6.Rozwaz potencjalne konsekwencje wiary w fatszywe informacje i
dzielenia sie nimi.

7.Jesli tres¢ okaze sie dezinformacyjna lub wprowadzajgca w btad,
zanotuj to w pamieci.

8.Podziel sie swoimi wnioskami lub watpliwosciami z zaufanym
przyjacielem lub cztonkiem rodziny, aby wzmocni¢ poczucie
odpowiedzialnosci za przeciwdziatanie dezinformacji.

9.Zakoncz ¢wiczenie zobowigzaniem sie do zachowania wiekszej
czujnosci w zakresie informacji, ktére konsumujesz i udostepniasz w
Internecie.

Potrzebne zasoby:

e Dostep do Internetu w celu prowadzenia badan i sprawdzania
faktow, urzgdzenie umozliwiajace czytanie tresci online oraz chec
krytycznej oceny informacji
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.9
Cyfrowa refleksja nad ryzykiem

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego ¢wiczenia jest zwr6cenie uwagi na problem uzaleznienia od
Internetu wsréd dorostych poprzez zwrécenie uwagi na potencjalne
zagrozenia wynikajgce z nadmiernego korzystania z Internetu i zwigkszenie
swiadomosci jego negatywnych skutkéw. Dzieki temu ¢wiczeniu
poszczegblne osoby moga lepiej zrozumie¢ potencjalne zagrozenia
zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Internetu, co umozliwi im
dokonywanie bardziej S$Swiadomych i zréwnowazonych wyboréw
dotyczacych zachowan online.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Uczestnicy angazuja sie w codzienng praktyke zastanawiania sie nad
potencjalnymi zagrozeniami zwigzanymi z korzystaniem z Internetu,
zachecajac do uwaznego rozwazenia swoich zachowan online.

Instrukcje:
1.Poswiec kilka minut kazdego dnia na refleksje nad tym, jak korzystanie z
Internetu moze wptyng¢ na Twoje zdrowie psychiczne, relacje i ogélne
samopoczucie.
2.Zastanow sie, jakie konkretne dziatania, aplikacje lub strony internetowe
pochtaniajg wiekszos¢ Twojego czasu online i w jaki sposéb moga

przyczynia¢ sie do poczucia izolacji, stresu lub zmniejszonej
produktywnosci.

3.0cen, czy Twoje nawyki cyfrowe utrudniajg Ci nawigzywanie kontaktéw
twarzg w twarz, realizowanie hobby lub utrzymywanie zdrowej
rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Potrzebne zasoby:
Dziennik lub aplikacja do robienia cyfrowych notatek do refleksji

STRESZCZENIE

Samoswiadomos$¢é obejmuje rozpoznawanie wtasnych muysli, emocji i
zachowan, natomiast swiadomos¢ spoteczna odnosi sie do zrozumienia
uczué, potrzeb i perspektyw innych. Obydwa majg kluczowe znaczenie dla
inteligencji emocjonalnej i zdrowych interakcji. Samoswiadomos¢ prywatna
obejmuje introspekcje osobistych uczué, podczas gdy samoswiadomosé
publiczna odnosi sie do tego, jak kto$ prezentuje sie w kontekscie
spotecznym.

IADliber
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 6.10
Uwazna refleksja w Internecie

Racjonalne uzasadnienie:

Celem tego cwiczenia jest promowanie uwaznego korzystania z
Internetu wsréd dorostych poprzez zachecanie ich do refleksji nad
swoimi nawykami internetowymi i dokonywania swiadomych wyboréw
w celu ztagodzenia potencjalnych zagrozen wynikajgcych z
nadmiernego korzystania z Internetu.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Wigcz to ¢wiczenie do swojej codziennej rutyny, najlepiej na koniec dnia,
aby zastanowic¢ sie nad swoimi interakcjami cyfrowymi i podja¢ aktywne
kroki w kierunku zdrowszego korzystania z Internetu.

Instrukcje:

1.Zarezerwuj kilka minut w cichym, wygodnym miejscu, w ktérym nikt
nie bedzie Ci przeszkadzat.

2.Zacznij od wziecia kilku gtebokich oddechéw, aby sie zrelaksowac i
skoncentrowac.

3.Zastanow sie, jak korzystasz z Internetu w ciggu dnia, myslac o
witrynach internetowych, aplikacjach i czynnosciach, z ktérymi sie
kontaktowates.

4. Zastandéw sie nad powodami swoich interakcji online. Czy byty
produktywne, informacyjne, czy po prostu hawykowe?

5.Zidentyfikuj momenty, w ktérych czutes, ze korzystanie z Internetu
przekroczyto granice lub negatywnie wptyneto na Twoje
samopoczucie.

6.Zadaj sobie pytanie, jak dostosowac swoje nawyki online, aby lepiej
odpowiadaty Twoim wartosciom i celom.

7.Zaplanuj konkretne dziatania, aby usprawni¢ korzystanie z Internetu,
takie jak ustawienie limitow czasowych dla niektérych aplikacji lub
poswiecenie chwil w ciggu dnia bez ekranu.

8.Wizualizuj pozytywny wptyw, jaki te zmiany mogg mie¢ na Twoje
codzienne zycie, w tym zwiekszong produktywnos¢, lepsze
samopoczucie i lepsze relacje.

9.Zakoncz c¢wiczenie z poczuciem celu i zaangazowaniem we
wdrazanie zidentyfikowanych zmian.

Potrzebne zasoby:
Spokojna przestrzen, dziennik lub notatnik i che¢ uwaznej refleksji nad
swoimi internetowymi nawykami
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Swiadomoé¢ spoteczna jest rozumiana jako umiejetno$é rozumienia dynamiki
spotecznej, praktykowania empatii i akceptowania réznorodnosci. Obejmuje takie
aspekty, jak wrazliwos¢ kulturowa, inkluzywnos¢ i zrozumienie problemow
spotecznych w skali globalnej. Istnieje silny zwigzek miedzy empatig a Swiadomoscia
spoteczna, co podkresla role empatii w wspieraniu zrozumienia i wspdtpracy.

Umiejetnosci cyfrowe wymieniane sg jako kompetencje niezbedne do poruszania
sie w epoce cyfrowej. Umiejetnosci te obejmujg umiejetnos¢ korzystania z
technologii cyfrowych, komunikacje, bezpieczenstwo w Internecie, krytyczne

myslenie i odpowiedzialne zachowanie cyfrowe. Obecnie podkresla sie, ze
umiejetnosci cyfrowe to nie tylko biegtos¢ techniczna, ale takze przystosowanie sie
do nowych technologii i etyczne zachowanie w Internecie. Pomimo korzysci

ptyngcych z krajobrazu cyfrowego, coraz czesciej rzuca sie Swiatto na zwigzane z
nim zagrozenia. Zagrozenia cyberbezpieczenstwa, oszustwa internetowe, naruszenie
prywatnosci, cyberprzemoc i narazenie na nieodpowiednie tresci to potencjalne
zagrozenia dla kazdego uzytkownika Internetu. Rozpowszechnianie dezinformacji i
fatszywych wiadomosci w Internecie podkresla znaczenie krytycznego podejscia.

Podsumowujac, modut podkresla znaczenie samoswiadomosci, Swiadomosci
spotecznej, umiejetnosci cyfrowych i ostroznych zachowan w Internecie we
wspdtczesnym swiecie. Podkresla, ze aby moc prosperowaé w epoce cyfrowej, przy
jednoczesnym  zachowaniu zdrowej rownowagi miedzy doswiadczeniami
wirtualnymi i rzeczywistymi, konieczne jest, aby poszczegdlne osoby byty dobrze
wyposazone w te umiejetnosci i sSwiadome potencjalnych zagrozen zwigzanych z
korzystaniem z Internetu.

Samoswiadomosc i rzetelna ocena sytuacji odgrywajg kluczowa role w zrozumieniu i
walce z uzaleznieniem wynikajacym z korzystania z Internetu. Osoby muszg
rozpozna¢ wtasne wzorce zachowarn, wyzwalacze emocjonalne i wptyw
nadmiernego korzystania z Internetu na ich samopoczucie. Rozwijajgca sie
samoswiadomos¢ umozliwia im wiarygodng ocene sytuacji i okreslenie, kiedy
korzystanie z Internetu staje sie kompulsywne i szkodliwe. Swiadomosé ta umozliwia
jednostkom podejmowanie proaktywnych dziatan, wyznaczanie granic i szukanie
odpowiedniego wsparcia w celu skutecznego radzenia sobie z uzaleznieniem od
Internetu i przezwyciezania go.
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Modut 7

Zapobieganie IAD

WSTEP

Podczas kursu poznasz rézne
metodologie i strategie, ktoére
mozesz wdrozy¢, aby zmniejszy¢ i
pomdéc  przezwyciezy¢  IAD u
dorostych z trudnosciami.

Jak wiadomo, uzaleznienie od
Internetu jest uwazane za nowe i
wcigz toczy sie debata na temat
tego, co mozna uzna¢ za
uzaleznienie od Internetu i jego
skutki. Dlatego istnieje kilka badan
na temat tego nowego
uzaleznienia, a specjalisci i eksperci
w te] dziedzinie przedstawiajg

liczne strategie i kroki, ktére nalezy
wykonaé, aby pomac je pokonac.

IADliber

Pomimo tego oraz nieustannej

popularnosci portali
spotecznosciowych i nowych
technologii, brak jest badan
skupiajgcych  sie  wytgcznie i
wytgcznie na profilaktyce tego
typu uzaleznien. Moglibysmy

mysle¢, ze wysitek wiozony w
zapobieganie uzaleznieniu jest
wiekszy niz  wysitek w jego
przezwyciezenie i leczenie, ale tak
nie jest. Dlatego w tym module
przedstawimy Ci kilka strategii,

ktére  mozesz wdrozyé¢, aby
zapobiec uzaleznieniu od
Internetu.

Jak juz uczyte$ sie wczesniej w
innych modutach, istniejg rdzne
czynniki i objawy tego
uzaleznienia, wiec nie bedziemy
sie nimi zbytnio  zajmowac.
Jednakze, jak zobaczysz w catym

module, czynniki spoteczne
odgrywaja wazng role w
zapobieganiu  uzaleznieniu od
Internetu. Istniejg 2  gtdéwne

rodzaje profilaktyki: uniwersalna i
selektywna. Ponizej zajmiemy sie
nieco bardziej szczegotowo
kazdym z tych dwoch typow.
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DEFINICJA: Profilaktyka uniwersalna

Profilaktyka uniwersalna to profilaktyka majaca zastosowanie w
populacji ogdlnej, bez nacisku na konkretny sektor populacji o
pochodzeniu defaworyzowanym i znajdujgcym sie w trudnej
sytuacji zawodowej lub osobistej, poniewaz koncentruje sie na
zmniejszaniu przysztego ryzyka rozwoju IAD w populacjach bez
widocznego ryzyka czynnik.

Mozemy jednak powigzac¢ te profilaktyke z mtodymi dorostymi w
formie wczesnej profilaktyki.

By¢ moze zastanawiasz sie zatem, jakie strategie wchodzg w zakres

profilaktyki uniwersalnej? Céz, na przyktad kampanie promujgce
zdrowie reklamowane w mediach tradycyjnych, takich jak telewizja.

It may exert a negative impact Excessive time online at the
on the mental health or expense of real-werld activities Online gambling,
psychosocial development of jeopardize interpersonal excessive expenditure on
children due to exposure to relationships, career opportunities, gome items, or
inapprapriate viclent or sexual and the health of people with this pornography
content addiction

* Providing media s Limiting sereen time
education to children TR « Bon on the use of credit
* Education and the means of hardware or S;m o
haightening of parental softwars « Self-measured options
media litaracy
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Jak wspompnielismy
wczesniej, nasza
ostateczng grupa docelowa
sg dorosli w niekorzystnej
sytuacji, dlatego odtad
bedziemy skupia¢ sie na
profilaktyce selektywnej,
skupiajgcej sie na tym
konkretnym sektorze.
Profilaktyka selektywna jest zarezerwowana dla subpopulacji ryzyka, u ktdrych
wystepuja niektére z nastepujgcych czynnikow:

Zdjecie: Pexels

e Czynniki psychopatologiczne (ADHD, zaburzenia depresyjno-lekowe, fobia
spoteczna).

Charakterystyka osobowosci

Charakterystyka fizjologiczna

Czynniki spoteczno-demograficzne (niekorzystna sytuacja ekonomiczna rodziny)
Aktualna sytuacja osoby dotknietej chorobg (samotnosg, stres)

DEFINICJA: Zapobieganie selektywne

Elisardo Becona Iglesias (2002) opisuje profilaktyke selektywna jako

nprofilaktyke skierowana do podgrupy docelowej populacji, u ktorej
ryzyko zazywania narkotykéw jest wyzsze niz przecietna osoba w tym
wieku. Jest zatem skierowana do grup ryzyka”.

W tym celu proponujemy 8 réznych strategii zapobiegania uzaleznieniu
od Internetu:

1.Ustal jasne ograniczenia dotyczgce korzystania z Internetu

2.Zachecaj do aktywnosci i hobby offline.

3.Zachecaj do bezposrednich interakcji spotecznych.

4 Ustanawianie stref i godzin wolnych od technologii

5.Edukacja na temat odpowiedzialnego korzystania z Internetu i
bezpieczenstwa w Internecie

6.Zidentyfikuj wyzwalacze

7.Zbuduj system wsparcia

8.Cwicz samoopieke i radzenie sobie ze stresem
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USTAL JASNE OGRANICZENIA DOTYCZACE KORZYSTANIA Z INTERNETU

Ustalanie granic okazato sie kluczowe w dbaniu o siebie i ustalaniu
priorytetéow dla naszych potrzeb. Sg niezbedne do poznania siebie i
pomagajg innym poznac¢ nas. Pozwalaja nam budowac zdrowe i
zrownowazone relacje, czy to z innymi ludzmi, czy, jak w tym
przypadku, z nowymi technologiami.

Ustalanie limitow czasu, jaki mozemy spedzi¢ w Internecie oraz na
czynnosciach zwigzanych z korzystaniem z ekranu, pomaga
wyksztatci¢ dobry nawyk korzystania i rutyne, ktéra sprzyja i uwydatnia
korzysci ptynagce z korzystania z Internetu, a nie podkresla jego wadly.

Dobrym pomystem na opracowanie tej strategii jest stworzenie
harmonogramu uwzgledniajgcego wyznaczone pory korzystania z
Internetu i aktywnosci offline. Zablokowanie w harmonogramie czasu,
w ktorym uzytkownik moze korzysta¢ z Internetu, sprzyja kreatywnosci
i poczuciu zaleznosci od urzadzen z dostepem do Internetu.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.1
Utworz harmonogram

Racjonalne uzasadnienie:

Ustal konkretne przedziaty czasowe na korzystanie z Internetu i trzymaj sie ich.
Przydzielaj okreslone okresy na wazne zadania, takie jak praca, nauka i rozwdj
osobisty.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Organizujac swdj czas, bedziesz mniej sktonny do bezmysinego btakania sie po
Internecie. Mozna to osiggnag¢, ustalajgc najpierw priorytety zadan zwigzanych
z codziennymi zadaniami.

Instrukcje:
1.Utworz dtuga liste wszystkich swoich zadan
2.Wymien je wedtug stopnia waznosci
3.Terminy spotkan i terminy
4.Badz elastyczny, zapisuj zadania w swoim terminarzu i trzymaj go pod reka

Potrzebne zasoby:
¢ Agenda lub notatnik
o Dtugopisy

IADliber
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ZACHECA] DO AKTYWNOSCI | HOBBY OFFLINE

Liczne badania wykazaty korzysci ptynace z aktywnosci na swiezym
powietrzu, takich jak sport, zaje¢ tworczych, takich jak malowanie, taniec,
Spiewanie itp. Jednag z gtéwnych korzysci ptyngcych ze spedzania czasu
na Swiezym powietrzu, zwtaszcza w otoczeniu natury, jest redukcja
stresu, ktory jak widzielismy wczesniej, jest jednym z kluczowych
czynnikdw rozwoju uzaleznienia od Internetu. W ten sposoéb
bezposrednio zajelibysmy sie jedng z przyczyn tego uzaleznienia.

Koncentrujac sie na uprawianiu sportu, kilka badan wykazato korzysci,
jakie ma on dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego. Cwiczenia
poprawiajg zdolnos$¢ zasypiania i zmniejszajg ryzyko wystgpienia m.in.
depresji i standéw lekowych. Aktywnos¢ fizyczna stymuluje rézne
substancje chemiczne w mdzgu, ktére pomagajg czuc sie szczesliwszym
i bardziej zrelaksowanym, a takze dajg poczucie osiggnie¢ i dumy z
osiggniecia nowych celéw. Wszystko to podnosi Twojg samoocene i
zdrowie psychiczne, co ma bezposredni wptyw na rozwdj uzaleznien,
takich jak uzaleznienie od Internetu.

Utrzymanie aktywnosci nie powinno byc trudnym
zadaniem. Spraw sobie radosc, tancz, zaangazuj
znajomych, zapisz sie na zajecia ze sztuk walki itp. Opcji jest
mnostwo!

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.2
Projekt DIY - Pomaluj Swiece

Racjonalne uzasadnienie:

Angazuj sie w projekty typu ,zréb to sam” (zréb to sam) w catym domu lub
odkryj hobby obejmujace czynnosci praktyczne. Niezaleznie od tego, czy
chodzi o odnawianie mebli, prace w ogrodzie czy budowanie czegos od
podstaw, projekty te zapewniaja zajecie i poczucie spetnienia.

Jak zastosowaé éwiczenie:

Do wycierania $wiec uzywaj czystej szmatki alkoholem. Dzieki temu
usuniesz ktaczki i zanieczyszczenia, a powierzchnia bedzie gtadka. Uzyj
markeréw lub farby recznej, aby narysowac serie kropek, kwiatéw i wzordéw.

Instrukcje:
e Pracuj po jednej stronie i poczekaj, az catkowicie wyschnie, zanim
przejdziesz na druga strone.

Potrzebne zasoby:
e Swiece i farba

IADliber
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ZACHECA] DO BEZPOSREDNICH INTERAKCJI SPOLECZNYCH

Era cyfryzacji wptywa rowniez na
relacje spoteczne, powodujgc
drastyczng zmiane w sposobie, w
jaki sie komunikujemy. Spotkanie
na kawie ze znajomymi i
opowiedzenie sobie, co robiliscie
w weekend, zostato zastgpione
wiadomoscig na WhatsAppie lub,
w najlepszym wypadku, szybkag
rozmowag wideo.

To nie tylko niszczy komunikacje
miedzy ludZzmi, powodujgc ztosc¢ i
nieporozumienia, ktore wW
najgorszym przypadku koncza sie
koncem zwigzku, czy to mitosci,
przyjazni  czy rodziny. Ale
wptyneto to rowniez na
priorytetyzacje dziatan w naszym
codziennym zyciu, odktadajac na
bok bezposrednie interakcje
spoteczne i zastepujac je cyfrowa
rozmowa.

Zdjecte: Pexels

Jesli zatrzymamy sie i pomyslimy, ile razy styszates: ,Przepraszam, ze nie moge
spotkac sie na obiedzie w te sobote, mam zbyt wiele rzeczy do zrobienia”. A tak
naprawde, ile godzin dziennie spedzamy na Instagramie lub ogladajgc serial?
Prawda jest taka, ze ludzie sg z natury towarzyscy, a bezposrednie interakcje
spoteczne zapewniajg nam niezliczone korzysci, takie jak wyrwanie sie z rutyny,
wzmochienie wiezi, rozwiniecie umiejetnosci komunikowania sie i unikanie
niepotrzebnych konfliktow.

Z drugiej strony ,cyfrowe rozmowy” lub interakcje odbywajgce sie za
posrednictwem ekranu ograniczajg informacje, jakie uzyskujemy podczas
komunikacji z drugg osobga, poniewaz jezyk niewerbalny i empatia to aspekty,
ktore nie dominuja w cyfrowym Swiecie. Dlatego mamy tendencje do
zaniedbywania naszych relacji, co prowadzi do poczucia samotnosci i braku
wsparcia, ktdérego szukamy w sieciach spotecznosciowych i Internecie. W
ostatecznym rozrachunku moze to przerodzi¢ sie w rozwdj uzaleznienia od
Internetu. Dlatego kultywowanie i utrzymywanie relacji offline z przyjaciéotmi,
rodzing i spotecznoscig jest niezbedne, aby zapobiegac¢ tego typu
uzaleznieniom. Aktywne angazowanie sie w bezposrednie interakcje i dziatania
spoteczne, a takze nadawanie priorytetu wartosciowemu spedzaniu czasu z
bliskimi, to kluczowe narzedzia utrzymania dobrego samopoczucia
psychicznego.

IADliber
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USTANAWIANIE STREF | GODZIN WOLNYCH OD TECHNOLOGII

Wydaje sie, ze era cyfrowa juz na dobre nie zagoscita, przynoszac
normalizacje praktyk zwigzanych z wykorzystaniem nowych technologii
w skali globalnej. Takie czynnosci, jak korzystanie z telefondw
komodrkowych czy iPadoéw przy stole, nie pozostajg niezauwazone i staty
sie powszechng praktykg wsrdd rodzin.

Prawdg jest, ze istniejg ogdlne obawy dotyczgce korzystania z tych
technologii przez dzieci i szkodliwego wptywu, jaki mogg one mie¢ na
ich rozwdj osobisty i spoteczny. Pomimo tej obawy nie mozemy znalez¢
zadnych wytycznych ustalajgcych strategie wdrazania limitow i stref
wolnych od technologii, ktére miatyby ztagodzi¢ te tendencje.

Czym jest strefa wolna od technologii, mozesz zapytac¢? Jakie sg korzysci
dla mnie i mojego otoczenia? Otdz strefa wolna od technologii to taka, w
ktorej nie mozna znalezé¢ urzadzen z dostepem do Internetu lub
urzadzenn uznawanych za technologiczne, jak np. konsole do gier,
telefony komorkowe z grami, tablety itp. W ten sposdb czynnosci
niewymagajgce promowane jest korzystanie z urzadzenia z dostepem
do Internetu, takie jak czytanie, spedzanie czasu z rodzing, uprawianie
sportu itp.

Strefy wolne od technologii mozna tworzy¢ zaréwno w zyciu osobistym,
jak i zawodowym

Zycie osobiste Profesjonalne zycie

Mozemy wyznaczy¢ rézne Sa firmy, ktére tworzg w biurach
pomieszczenia w naszych domach, obszary, w ktérych nie s3g
takie. jak‘ kuchnia, jako wprowadzane urzadzenia
pomieszczenia wolne od mobilne, a zacheca sie do
technologii, aby utatwic podejmowania decyzji i
komunikacje miedzy cztonkami komunikacji miedzy
rodziny podczas kolacji lub w porze wspétpracownikami  twarza = w
lunchu. I

Korzysci z tej praktyki sg tatwo zauwazalne, takie jak bezposrednia
poprawa komunikacji i relacji intrapersonalnych, wzrost kreatywnosci i
krytycznego myslenia, zmniejszenie poziomu stresu itp.

—..
=
—
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EDUKACJIA NA TEMAT ODPOWIEDZIALNEGO
KORZYSTANIA Z INTERNETU | BEZPIECZENSTWA W
INTERNECIE

Kiedy moéowimy o bezpieczenstwie w Internecie, mamy na mysli korzystanie z
Internetu wolnego od przemocy, w ktérym uzytkownicy rozumiejg swoje prawa
i obowigzki oraz w ktérym istniejg demokratyczne mechanizmy uczestnictwa.
Edukacja na temat bezpiecznego srodowiska cyfrowego wymaga zrozumienia
jego ogromnego potencjatu, a takze zachowania czujnosci na zwigzane z nim
zagrozenia, a oba wymagaja naszej uwagi i proaktywnego zachowania.

Odpowiedzialne korzystanie z Internetu pocigga za sobg wiedze, rozwdj
umiejetnosci i ksztattowanie postawy etycznej, ktéra pozwala nastolatkom i
dorostym na interakcje w przestrzeni cyfrowej, tak jak w kazdej innej dziedzinie
zycia. Dzieci i mtodzi dorosli czesciej rozumiejg ryzyko, zgtaszajg sytuacje
stosowania przemocy i szukajg pomocy, gdy jej potrzebuja, jesli sa
poinformowani i majg niezbedna wiedze do dziatania. Edukacja na temat
negatywnych skutkéw nadmiernego korzystania z Internetu oraz promowanie
zdrowych nawykoéw cyfrowych odgrywa kluczowg role w zapobieganiu
uzaleznieniu od Internetu.

Rodzina, przyjaciele i instytucje edukacyjne sa kluczowymi czynnikami w
procesie edukacji odpowiedzialnego korzystania z Internetu. Bycie przyktadem
zrownowazonego korzystania z Internetu od najmtodszych lat pozwala im
poznawac¢ technologie w swoim najblizszym otoczeniu oraz modc $miato
zadawac pytania i zgtasza¢ watpliwosci.

Wazne jest, aby stworzy¢ bezpieczng przestrzen i zacheca¢ do ptynnego i
zdrowego dialogu z dorostymi znajdujacymi sie w niekorzystnej sytuacji,
uswiadamiajgc im zagrozenia, na jakie nharazajg sie podczas zarzadzania swoimi
danymi osobowymi w Internecie, gdzie rozwija sie ich tozsamo$é cyfrowa.

Nie trzeba wzbudzacé
irracjonalnego strachu przed
Internetem i mozliwosciami,

jakie on oferuje, bo jesli bedzie
sie z niego wtasciwie korzystac,
korzysci i mozliwosci beda
niezmierzone. Nalezy po prostu
obiektywnie i bezstronnie
edukowac na temat zalet i wad
Internetu.

—
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- Jak edukowaé w zakresie odpowiedzialnego korzystania
z Internetu i bezpieczefnstwa w Internecie

1.Prowadzenie niezbednych dyskusji na temat wiarygodnych zrédet informacji

2.0moéw cyfrowy slad, jaki pozostawiamy po kazdym dziataniu w Internecie.
Obejmuje to pamietanie, ze wszelkie tresci (wiadomosci, zdjecia, dane
osobowe), ktéore udostepniamy w Internecie, moga by¢ przegladane przez
kazdego.

3.Poinformuj o znaczeniu tego, co pobierasz. Jednym z gtéwnych celéw
cyberprzestepcoéw  jest naktonienie Cie do pobrania ztosliwego
oprogramowania,  czyli programoéw  lub  aplikacji  zawierajgcych
oprogramowanie szpiegowskie lub probujacych kras¢ informacje.

4. Promuj sprawdzanie, czy ich potgczenie internetowe jest chronione. tgczac
sie w miejscu publicznym za posrednictwem publicznej sieci Wi-Fi, nie masz
bezposredniej kontroli nad swoim bezpieczenstwem.

5.Edukuj na temat cyberprzemocy, jak jg rozpoznawac i unikac.

6.Wdrozenie Srodkéw  bezpieczenstwa, takich jak hasta, pytania
zabezpieczajace itp.

7.Kontrola kontaktow w sieciach spotecznosciowych, aby zapobiec
wtargnieciu oséb z zewnatrz.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.3
Cyfrowy detoks

Racjonalne uzasadnienie:

Poswiec¢ troche czasu na stworzenie bezpieczniejszej przestrzeni cyfrowej na
swoich urzadzeniach. Zwré¢ uwage na to, czego uzywasz, pobrane dokumenty,
niepotrzebne kontakty na liscie kontaktéw, niepotrzebne aplikacje itp. Pamietaj
o uporzadkowaniu swojej cyfrowej przestrzeni.

Jak zastosowac ¢wiczenie:
Stworz liste wszystkiego, co chcesz uwzgledni¢ w swoim cyfrowym detoksie.

Zaplanuj i blokuj czas dziatania, ktére bedziesz przeprowadzaé¢ w ramach
swojego cyfrowego detoksu (usur konta w mediach spotecznosciowych, wytgcz
powiadomienia,

Instrukcje:

o Dostosuj ustawienia telefonu, aby ograniczy¢ niektore aplikacje)
e Zaktualizuj swoje postepy w polu wyboru

e Ciesz sie procesem i ciesz sie spedzaniem czasu offline

Potrzebne zasoby:
e Dzienniki i materiaty do pisania

IADliber
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Zidentyfikuj wyzwalacze

Pierwsza rzecza, ktorg nalezy wiedzied, jest to, co jest wyzwalaczem uzaleznienia.
Coz, niektorymi czynnikami ryzyka prowadzacymi do uzaleznienia moga byc¢
mysli, uczucia, wspomnienia, doswiadczenia zyciowe, grupy spoteczne itp

W tej chwili nie mozna moéwi¢ o jednej przyczynie uzaleznienia od Internetu.
Wszystko bytoby prostsze, gdybysmy znalezli przyczyne tego uzaleznienia, bo
wiedzac, kto jest za to odpowiedzialny, mozna wdrozy¢ konkretne rozwigzania,
ktore zatagodzg problem. Zidentyfikowano liczne i réznorodne przyczyny, ktoére
utatwiajg lub sprzyjajg rozwojowi uzaleznienia od Internetu. Jak wspomniano
powyzej, niektdére z nich obejmuja podstawowe choroby psychiczne, takie jak
stany lekowe i depresja, uwarunkowania genetyczne, a nawet czynniki
Srodowiskowe.

Wyzwalacze srodowiskowe

e Spedzanie czasu z ludzmi, ktérzy aktywnie
naduzywajg korzystania z Internetu

o Doswiadczasz problemdéw finansowych lub
stresu zwigzanego z praca lub nauka;

o Doswiadczanie konfliktow, takich jak
romantyczne rozstania i rozwod;

o Ogladanie marketingu internetowego w
mediach spotecznosciowych, filmach Iub
programach telewizyjnych

o et
Wyzwalacze emocjonalne
e Poczucie samotnosci lub izolacji
e Poczucie przyttoczenia obowigzkami i
obowigzkami
o W obliczu odrzucenia lub krytyki ze strony

innych

¢ Obnizona samoocena z powodu
nierealistycznego przedstawiania
prawdziwego zycia w mediach

spotecznosciowych
o Sfrustrowani postepami w powrocie do
zdrowia

Wyzwalacze behawioralne
o Posiadanie zbyt duzej ilosci wolnego czasu
bez znaczacych projektow i zajec
o Nieprzestrzeganie zasad zdrowego
odzywiania i snu
o Pomijanie sesji terapeutycznych lub spotkan
e Brak planu radzenia sobie ze stresujgcymi
sytuacjami lub wyzwalaczami
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Znajomos¢ czynnikéw wyzwalajgcych uzaleznienie moze by¢ bardzo
pomocna w zastosowaniu metod zapobiegawczych lub paliatywnych.
Znajomos¢ siebie, swojego otoczenia i emocji, ktdére odczuwasz w
codziennym zyciu, jest kluczowa dla zrozumienia twojego nastawienia i
reakcji na problemy. Jak juz wspomnieliSmy, srodowisko odgrywa
bardzo wazng role w rozwoju ewentualnych uzaleznien, dlatego zwracaj
uwage na najblizsze otoczenie i to, jak sie czujesz, gdy spedzasz z nim
czas. Czy sprawiajg, ze czujesz sie zrelaksowany i spokojny? Czy
denerwujg Cie i irytujg? Czy twoi przyjaciele majg postawy, ktérych nie
lubisz i wywierajg na ciebie presje, abys cos zrobit? Presja rowiesnicza
zostata zidentyfikowana jako czynnik wyzwalajacy negatywne i
lekkomysine postawy, dlatego zalecamy, abys nauczyt sie moéwic ,nie” i
wyznaczac granice.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.4
Dziennikowanie

Racjonalne uzasadnienie:

Zamiast korzysta¢ z Internetu w poszukiwaniu rozrywki lub
uwolnienia emocji, sprobuj prowadzi¢ dziennik. Zapisz swoje
mysli, uczucia i doswiadczenia. Dzienniki mogg stuzy¢ jako
produktywne i terapeutyczne rozwigzanie, minimalizujac
jednoczesnie zaleznos$¢ od platform internetowych.

Jak zastosowa¢ ¢wiczenie:

Tematy, o ktérych mozesz pisa¢ w dzienniku: Jak minat Ci dzien?
Co udato Ci sie dotychczas osiggngc¢? Czego nowego sie
nauczytes? Mozesz takze wyrazi¢ wdziecznos¢ i mitos¢ do siebie
pozytywnymi afirmacjami, napisa¢ o tym, co sprawia Ci rados¢. Z
kim spedzites dzien? Jak sie po tym czutas? jakie emocje
przezytes? Co Ci sie podobato, a co nie?

Instrukcje:

e Prowadzenie dziennika to dobra metoda identyfikacji
czynnikow wyzwalajgcych i emocji.
Zapisz na kartce papieru lub notatniku wszystko, co
przychodzi Ci do gtowy. Nie musi mie¢ sensu, by¢ tadne i
miec idealny charakter pisma. Musisz po prostu przela¢ swoje
mysli na papier

Potrzebne zasoby:
e Dziennik
e Dfugopis
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ZBUDUJ SYSTEM WSPARCIA

Posiadanie systemu wsparcia, czyli rodziny, przyjaciot, rowiesnikdw, ktérzy
Cie wspierajg i chcg dla Ciebie jak najlepiej, jest kluczowe jako jednostka,
ale jest szczegdlnie wazne, jesli chcemy zapobiegac¢ uzaleznieniom.
Posiadanie kregu, w ktérym czujesz sie bezpiecznie i komfortowo i
mozesz porozmawiac o tym, co czujesz i co powoduje Twoje problemy,
pomaga normalizowac rozmowe na tematy ,tabu”, takie jak uzaleznienia.

Jest to jeszcze wazniejsze w przypadku uzaleznienia od Internetu,
poniewaz ze wzgledu na nature Internetu ma on tendencje do
izolowania nas od bliskich i izolowania spotecznego do tego stopnia, ze
minimalizuje lub eliminuje relacje spoteczne z naszego zycia. Dlatego
posiadanie grupy przyjaciét lub rodziny, ktéra zacheca nas do wyjscia z
domu i planowania, zmniejsza prawdopodobienstwo uzaleznienia od
Internetu. Relacje spoteczne generujg dobre samopoczucie, a niektore
badania stwierdzajg nawet, ze ,interakcje spoteczne czesto skuteczniej
uwalniaja endorfiny niz ¢wiczenia fizyczne. Jednoczesnie ilos¢ i jakosc
naszych relacji spotecznych wptywa na nasze zdrowie fizyczne i
psychiczne”. relacje poprawiajg umiejetnosci komunikacyjne, ktére sg
niezbedne w zapobieganiu wszelkiego rodzaju uzaleznieniom, utatwiajac
identyfikacje przyczyn oraz pdzniejszy proces komunikacji i leczenia,
zarowno ze specjalistami (psychologami, nauczycielami, coachami), jak i
z osoba z twojego otoczenia (rodzina i przyjaciele) .

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.5
Znajdz swoich ludzi

Racjonalne uzasadnienie:

Staraj sie nawigzywacé kontakty twarzg w twarz z przyjaciétmi, rodzing

i wspotpracownikami.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:
Wybierz sie na spacer, zapisz sie na kurs jazdy na rowerze, idz ze
znajomymi na plaze, ugotuj z rodzing nowy przepis, spotkaj sie z
przyjacielem i napij sie kawy

Instrukcje:

Organizuj wycieczki, spotkania lub wydarzenia towarzyskie, ktore
zachecajg do nawigzywania kontaktéow w prawdziwym zyciu. Aby
zapobiegac uzaleznieniom, niezbedne jest posiadanie bliskiego kregu,
ktoremu mozesz zaufac.

Potrzebne zasoby:
e Zalezy od interakcji twarzg w twarz.
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CWICZ SAMOOPIEKE | RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Stresujgce  doswiadczenia zyciowe w potgczeniu z nieodpowiednimi
umiejetnosciami  radzenia sobie moga zwieksza¢ prawdopodobienstwo
uzaleznienia poprzez nasilenie zachowan impulsywnych. Cho¢ unikniecie stresu
moze by¢ niemozliwe, musimy nauczy¢ sie sobie z nim radzi¢.

Stresujgce wydarzenie lub okolicznos¢ sama w sobie nie jest szkodliwa. Liczy sie
to, jak jednostka interpretuje stresory i sobie z nimi radzi. Ponowng ocene mozna
zastosowac jako metode radzenia sobie poprzez inng interpretacje rzeczy, na
przyktad poprzez przekonanie, ze nie jest to juz powazny problem. Wysoki poziom
stresu emocjonalnego wigze sie z utratg kontroli nad impulsami i niemoznoscia
odroczenia satysfakcji. Im wieksza presja narazona jest na danag osobe, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze uzaleznienie rozwinie sie w pdzniejszym zyciu.

Zamiast siega¢ po smartfon lub laptop, gdy sie martwisz, rozwaz jedng z
nastepujgcych technik relaksacyjnych: gtebokie oddychanie, spacery na tfonie
natury, telefon do przyjaciela, joga lub medytacja itp. Aplikacje spotecznosciowe
sg uwazane za ,wyzwalacze stresu”. Moze sie okazac, ze przegladasz filmy lub
zdjecia ludzi prowadzacych ,najlepsze zycie”, co wywiera na ciebie presje, aby
zaczgc zy¢ zgodnie z tymi standardami.

JStres jest kluczowym czynnikiem ryzyka rozpoczecia, utrzymania, nawrotu
uzaleznienia, a tym samym niepowodzenia leczenia” (Sinha i Jastreboff, 2013)

Niektérzy neurobiolodzy i eksperci w dziedzinie uzaleznienia cyfrowego
twierdza, ze stres zyciowy powoduje gtdéd zachowan i mechanizmy ucieczki.
Pandemia zwiekszyta stres w zyciu ludzi, a korzystanie z cyfrowych mediow
rozrywkowych, takich jak gry i media spotecznosciowe, jest wygodnym
sposobem na ucieczke. Nadmierne korzystanie z Internetu w celu
ztagodzenia  stresu  jest czynnikiem ryzyka rozwoju  zachowan
uzalezniajgcych.

CODZIENNE CWICZENIE WYPLATY 7.6
Blokowanie stron internetowych
Racjonalne uzasadnienie:

Blokery stron internetowych pomagajg ograniczy¢ czas spedzony przed
ekranem i uswiadamiaja, ile czasu spedzasz na co dzien w Internecie.

Naucz sie przesta¢ ,przegladac” media spotecznosciowe, co jest
bezposrednio powigzane z wysokim poziomem stresu.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Zidentyfikuj problematyczne strony internetowe, w ktérych zle zarzadza
sie czasem lub traci sie go. Ustaw pozgdany cel w zakresie limitow
czasowych dla kazdej witryny lub catkowitej abstynencji.
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Ustaw blokade witryn, aby ograniczy¢ korzystanie ze zidentyfikowanych witryn.

Instrukcje:

1.Zainstaluj aplikacje blokujgca strony internetowe Ilub wtyczke do
przegladarki.

2.Ustaw tak, aby blokowat rozpraszajgce Iub czasochtonne strony

internetowe w wybranych godzinach pracy lub w miare potrzeb ze
wzgledu na produktywnos¢.

Potrzebne zasoby:
o Lista rozpraszajgcych stron internetowych,
o Aplikacja blokujaca strony internetowe lub wtyczka do przegladarki.

Jak zauwazytes, istniejg réozne strategie zapobiegania zaburzeniom
zwigzanym z uzaleznieniem od Internetu i wszystkie maja wspdlna
ptaszczyzne, oparta na osobistymm dobrostanie. Dbanie o zdrowie
psychiczne i fizyczne odgrywa kluczowg role w zapobieganiu
uzaleznieniom. Nadanie priorytetu zyciu spotecznemu i rozwojowi
osobistemu poprzez wykonywanie réznych zainteresowan i aktywnosci
fizycznej zmniejszy tendencje do nieodpowiedzialnego korzystania z
Internetu. Z tym aspektem wigze sie termin, ktéry powinnismy wyjasnic,
aby lepiej zrozumie¢ zapobieganie IAD, a jest nim ,cyfrowy dobrostan”.

Nasze wybory online, tresci, ktére ogladamy, interakcje, ktére mamy z
innymi, a nawet ilo$¢ czasu, jaki spedzamy na korzystaniu z technologii i
Internetu, mogag mie¢ wptyw na nasz cyfrowy dobrostan. Wtasnie
dlatego strategie cyfrowego dobrego samopoczucia majg pomdc nam
odzyskac¢ kontrole nad korzystaniem ze smartfona poprzez ustanowienie
przydatnych granic, ktére uwzgledniajg przestrzen i przestoje.

Jak korzysta¢ z technologii, aby chroni¢ nasz cyfrowy
dobrostan:

e ROb przerwy i aktywnie zastanawiaj sie, ile czasu spedzasz w
Internecie i jak go spedzasz.

e Z technologii cyfrowej powinienes korzystac swiadomie i
celowo: zwracaj uwage na uczucia, jakie w Tobie wywotuje i
wptyw, jaki ma na Twoje codzienne zycie.

¢ Wykonywanie jednego zadania moze zwiekszy¢ poziom
koncentracji, a takze zwiekszy¢ koncentracje i jakos¢ pracy

¢ Unikaj wdawania sie w agresywne sytuacje i ranigce tresci

¢ Unikaj natychmiastowej reakcji na publikacje i aktualizacje z
FOMO

f—..
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Cyfrowy dobrobyt opiera sie na czterech filarach:

Dobre samopoczucie psychiczne: Mamy tendencje do idealizowania zycia
innych ludzi, postrzegajac ich jako wzorce do nasladowania lub ludzi sukcesu,

@ a to wptywa na nasze postrzeganie wtasnego zycia. Prawda jest taka, ze zycie
codzienne nie jest zbyt efektowne, o czym powinnismy pamietac, korzystajgc
z Internetu jako srodka ucieczki.

Dobre samopoczucie emocjonalne: Czy kiedykolwiek martwites sie, gdy nie
mozesz znalezé swojego telefonu? A moze spedzasz caty dzien na
sprawdzaniu mediéw spotecznosciowych, aby upewnié¢ sie, ze niczego nie
przegapites? Jesli stato sie to zachowaniem zautomatyzowanym,
dtugoterminowe konsekwencje moga by¢ negatywne. Zwiaszcza, ze dajg
fatszywe poczucie potgczenia, jednoczesnie odcinajac cie od prawdziwego
Swiata.

Dobrobyt spoteczny: chociaz Internet moze pomoéc ludziom nawigzywac
kontakty i uczy¢ sig nowych rzeczy, moze takze wzmacnia i zachgcac do

@ ekstremistycznych pogladéw i agresywnych postaw wobec ,réznych” punktéw
widzenia. Podobnie spedzanie dtugich godzin na potgczeniu z Internetem
ogranicza bezposrednie interakcje spoteczne i wiele korzysci, jakie ze sobg niosa
(wspomniane powyzej).

Dobre samopoczucie fizyczne: poniewaz wiele os6b pracuje w biurach i
spedza duzo czasu podfgczonego do Internetu, ¢wiczenia i czas spedzany
na Swiezym powietrzu sg znacznie ograniczone.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.7
Sledzenie nawykdéw

Racjonalne uzasadnienie:
Zamiast eliminowa¢ korzystanie z Internetu, ustal realistyczne cele
jego ograniczenia i poprawy swojego cyfrowego dobrostanu.

Jak zastosowac éwiczenie:
Ustaw cel, na przyktad mozesz ograniczy¢ przegladanie mediow
spotecznosciowych do 30 minut dziennie lub ograniczy¢ rozrywke
online tylko do weekenddw.

Instrukcje:

1. Ustal swoj realistyczny cel

2. Utworz narzedzie do sledzenia nawykow (cyfrowe lub papierowe)
3. Pokoloruj dni, w ktérych udato Ci sie osiggng¢ swoj poprzedni cel

Potrzebne zasoby:
o Sledzenie nawykéw
e Kolorowe otowki
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SRODOWISKO

Jedng z cech uzaleznienia jest oddzielenie jednostki od rodziny i
przyjaciot. Co wiecej, dana osoba traci zainteresowanie rzeczami, ktdre
kiedy$ jg interesowaty. Osoby uzaleznione czesto oktamujg rodzine i
przyjaciét na temat swoich nawykoéw. Stajg sie skryti, unikajacy i
zwodniczy w swoich dziataniach.

Srodowisko odgrywa kluczowa role w rozwoju ewentualnych uzaleznien.
Ludzie, ktéorym sie poddajesz, i relacje spoteczne sg kluczowe, aby
zapobiegac uzaleznieniom i pomagac¢ w ich przezwyciezaniu. Jedng ze
wspomnianych wczesniej strategii zapobiegania uzaleznieniom byto
posiadanie systemu wsparcia. Udowodniono, ze wsparcie i pomoc
przyjaciot i rodziny zmniejsza ryzyko uzaleznienia. Jak wiadomo, media
spotecznosciowe i Internet dajg nam mozliwos¢ utrzymywania
kontaktéw towarzyskich online z ludzmi na catym swiecie. Chociaz moze
to by¢ wielka zaleta nowych technologii, interakcja twarzg w twarz ma
wiele zalet.

,Zte relacje z rodzicami i brak rodzicielskiej wiezi emocjonalnej sq
uznawane za ryzykowne czynniki prognostyczne uzaleznienia
mitodych ludzi od Internetu” (Kalaitzaki i Birtchnell, Citation2014).

Wsparcie spoteczne jednostek jest znaczacym zrodtem wtadzy. Pokonujg swoje
problemy poprzez mechanizmy wsparcia spotecznego. Wedtug badan, gdy
poziom postrzeganego wsparcia spotecznego jest niski, ludzie sg bardziej sktonni
do angazowania sie w zachowania problemowe, ktore moga rozwinagc¢ sie w
wyniku uzaleznien, takich jak uzaleznienie od Internetu. Jesli wsparcie spoteczne
nie bedzie wystarczajace, Internet moze zastgpi¢ komunikacje bezposrednia.
Zatem, jak wyjasniono, okazywanie wsparcia bliskim jest niezbedne, aby
zapobiegac uzaleznieniom takim jak IAD. Oto lista rzeczy, ktére mozesz zrobic,
aby im zapobiec:

o Ustalanie zasad regulujacych tres¢ dziatan w Internecie

e Posrednictwo w korzystaniu z Internetu (dyskusje i wspdlne korzystanie z
Internetu)

o Stosowanie restrykcyjnych strategii w zakresie korzystania z Internetu

e Przyjecie adaptacyjnych norm korzystania z Internetu i konsekwentne ich
przestrzeganie wsrod cztonkow

e Zrdznicuj sposoby spedzania wolnego czasu (zajecia na $wiezym powietrzu,
czas towarzyski itp.)

o Lokalizuj urzadzenia elektroniczne w popularnych miejscach

Uzaleznienie od Internetu wigze sie z dysfunkcjami spotecznymi i
emocjonalnymi w zyciu codziennym (Yung i in., Cytat 2015)
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CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.8
Aplikacje uwaznosci

Racjonalne uzasadnienie:

Angazuj sie w dziatania promujace uwaznosc, takie jak medytacja, joga
lub ¢wiczenia gtebokiego oddychania. Praktyki te mogg pomoc Ci stac sie
bardziej swiadomym swoich nawykow i dokonywac¢ swiadomych
wyboréw.

Jak zastosowac ¢wiczenie:

Zbadaj i wybierz aplikacje uwaznosci, ktéra do Ciebie przemawia.
Wyszukaj w aplikacji medytacje z przewodnikiem Ilub d¢wiczenia
oddechowe i wdrazaj czynnosci w ramach swojej rutyny.

Instrukcje:

Wybierz aplikacje uwaznosci oferujgcag ¢wiczenia z przewodnikiem, ktore
pomagajg w uwaznym oddychaniu. Znajdz cichg i wygodna przestrzen, w
ktorej nikt nie bedzie Ci przeszkadzat. llekro¢ poczujesz potrzebe
nadmiernego korzystania z Internetu, zatrzymaj sie na chwile i oddychaj
uwaznie. Sledz swoje postepy i notuj wszelkie zmiany

Potrzebne zasoby:
o Aplikacje uwaznosci (Balance, Headspace, Spokdj, 10% szczesliwszego)

Srodowisko pracy odgrywa réwniez kluczowag role w zapobieganiu
uzaleznieniom, takim jak IAD. Era cyfryzacji, napedzana pandemia oraz
przejsciem do edukacji i Srodowiska pracy online, spowodowata
zwiekszenie liczby godzin, ktére dorosli spedzajg pracujac online. Tak
dtugi kontakt z Internetem moze spowodowac powazne problemy
psychiczne i fizyczne pracownikéw. Z tego powodu wspotpracownicy i
menedzerowie réwniez ponoszg pewng odpowiedzialnos¢ i wptyw na
rozwoj IAD. Oto niektore rzeczy, ktére mozna ulepszy¢ w srodowisku
pracy, aby zacheci¢ do interakcji spotecznych bez interwencji Internetu:

e Zachecanie do burzy modzgdw i podejmowania decyzji w
pomieszczeniach bez urzgdzen z dostepem do Internetu.

e Zajecia po pracy niezwigzane z Internetem (przerwy kawowe, zajecia
sportowe itp.)

e Prowadzenie seminariéow edukacyjnych i monitoring wykorzystania
Internetu przez pracodawcow.

e Zapewnij mozliwos¢ uzyskania profesjonalnej pomocy w przypadku
wystgpienia objawow uzaleznienia.

Ze wzgledu na szybkie tempo zycia, czasami nie zwracamy uwagi na
otoczenie. Wazne jest, aby kontaktowac sie ze wspdtpracownikami i
oferowac swojg pomoc i wsparcie. Czasami wystarczy po prostu byc przy
nich i stucha¢, poprawi to srodowisko pracy, a jednoczesnie osobiscie
pomoze danej osobie.

—.
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Jak widzieliscie, srodowisko odgrywa kluczowa role w zyciu kazdego cztowieka;
ludzie, ktérymi sie otaczamy i z ktérymi spedzamy wiekszos¢ czasu, posrednio
dyktujg nasze dziatania i zachowanie. Dlatego wazne jest, aby miec¢
Swiadomos¢ tego, jak postepujemy wobec o0séb znajdujacych sie w
niekorzystnej sytuacji pod katem mozliwego wystagpienia IAD. Kiedy
uzalezniony dorosty odmawia leczenia, nie da sie go zmusi¢. Do nich nalezy
ostatnie stowo, a bliscy moga jedynie zacheca¢ lub wzmacniac ich inicjatywe
zwrécenia sie o pomoc. Jak wspomniano wczeséniej, okazywanie wsparcia i
zrozumienia jest niezbedne, aby zapobiec rozwojowi uzaleznienia od Internetu.
Ale jeszcze wazniejszy jest sposdb, w jaki to robimy. Otwarta i jasna
komunikacja jest niezbedna do normalizacji i promowania dialogu na temat
nawykéw online. Kiedy mamy do czynienia z osoba znajdujgca sie w trudnej
sytuacji lub wykazujacg oznaki wskazujgce, ze moze rozwija¢ sie u niej IAD,
wazne jest, aby dana osoba czuta sie komfortowo i mogta otwarcie opowiedziec
o swoich doswiadczeniach, ale aby to zrobi¢, musimy stworzy¢ uspokajajgca
atmosfere.

Oto kilka sugestii dotyczacych komunikowania sie i interakcji z osoba
zagrozong uzaleznieniem od Internetu:

e Unikajgc oceniania, spréobuj zrozumieé sytuacje i mozliwe przyczyny, aby
druga osoba nie poczuta sie osgdzona.

e Unikaj zachowan, miejsc i ogdlnie bodzZzcéw, ktére moga wywotac
uzaleznienie u danej osoby.

o Kiedy jeste$ zty, bezradny, zty, sprobuj wyrazi¢ siebie asertywnie. Unikaj
podnoszenia gtosu, dokonywania pochopnych ocen i grozby. Zamiast tego
wyraz swoja troske o zdrowie i przyszto$¢ danej osoby.

e Nie pozwdl, aby zostali odizolowani. U oséb uzaleznionych izolowanych
spotecznie ryzyko nawrotu jest wieksze. W rezultacie jednym z kluczowych
obszardw, na ktérym nalezy sie skupié, sa relacje spoteczne.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.9
Nowe hobby

Racjonalne uzasadnienie:
Odkrywaj i angazuj sie w zajecia, ktére nie wymagajg Internetu, takie jak
czytanie ksigzek, malowanie, gra na instrumencie muzycznym, prace w
ogrodzie lub spedzanie czasu z przyjaciétmi i rodzing. Moze to miec¢ duzy
wptyw na zapobieganie IAD

Jak zastosowac éwiczenie:

Zastanow sie nad swoimi pasjami lub zainteresowaniami i poswie¢ kilka chwil
na znalezienie nowego hobby, ktére wzbudzi Twoje zainteresowanie. Poszukaj
artykutow, filmow lub przewodnikéw, ktére pomoga Ci lepigj je zrozumied.

IADliber
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Instrukcje:

Poswiec¢ kilka minut kazdego dnia na poszukiwanie hobby, ktére Cie
interesuje. Poswie¢ co najmniej 15 minut na zajecie sie tym hobby
lub dowiedzenie sie o nim wiece;.

Potrzebne zasoby:
Ksigzki, artykuty, filmy lub tresci online do celéw badawczych.

Jedli wdrozysz w zycie wszystko, co oferujg te moduty, odkryjesz, ze Twdj styl
zycia catkowicie sie zmienia, bedziesz miat znacznie wiecej wolnego czasu, a
czasem ta zmiana moze byc¢ przyttaczajgca. Choc jest to zmiana, ktdra poprawi
jakos¢ Twojego zycia, przeksztatcenie go w bardziej aktywne, spoteczne i
pozytywne, zmiany wydaja sie by¢ niewygodne, a nawet przyttaczajgce. Dlatego
przedstawiamy szereg krokow, ktore nalezy wykonac, aby uczynic¢ to przejscie
bardziej znosnym.

Pierwszg rzecza jest ustalenie, jakie zycie chcesz osiggnac, nowe nawyki i rutyny,
hobby, ktérego chcesz sie nauczy¢, praca, ktérg chcesz wykonywac, i tak dalej.
Innymi stowy, nadszedt czas, aby wyznaczy¢ osobiste cele i zaangazowac sie w
ich realizacje. Bardzo skutecznym ¢wiczeniem jest stworzenie tablicy nastroju.

CODZIENNE CWICZENIA WYCOFANIA 7.10
Tablica nastrojow

Racjonalne uzasadnienie:

Okreslenie swoich celéw i priorytetow w zyciu gwarantuje sukces.
Jasne poczucie tego, co chcesz osiggngé¢, pomoze Ci zachowad
koncentracje i skroci czas spedzony bez celu na przegladaniu
Internetu.

Jak zastosowac ¢éwiczenie:

Zbierz wizualizacje, ktére reprezentujg Twoje cele i aspiracje. Mogg
to by¢ zdjecia, kolory, stowa lub cytaty. Utdz je na tablicy, aby pomac
Ci zapamietac swoje cele i utatwi¢ koncentracje.
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Instrukcje:

Niezbednik IADliber

1. Drukuj zdjecia i cytaty, ktére inspirujg Cie do osiggniecia swoich celow.

2. WKklej je do kartonu lub kartki papieru.

3. Mozesz takze na nim rysowaé, pisa¢ lub malowaé, aby byt bardziej

kolorowy, tatwy do interpretacji lub nabrat dla Ciebie bardziej osobistego

znaczenia.

Potrzebne zasoby:
e Zdjecia

e Karton

o Dtugopisy

Teraz, gdy masz nowe postanowienia,
czas podjac¢ dziatania. Czasami jest to
najtrudniejszy  krok, poniewaz nie
wiemy, od czego zaczac¢. Bardzo
skuteczne okazato sie podzielenie sie
swoimi celami z przyjacielem i
poinformowanie go o nowej rutynie,
aby mogt pomdc Ci  zachowacd
odpowiedzialnosc.

Dokonywanie jakichkolwiek zmian i
posiadanie tak duzej ilosci czasu
spowoduje  niewygodne i trudne
sytuacje, dlatego powiniene$s byc¢
wobec siebie elastyczny i nie wywierac
na siebie zbyt duzej presji. Nie
codziennie uda Ci sie osiggnac
wszystko, co sobie zaplanowates, ani
nie bedziesz mie¢ motywacji do
podejmowania nowych wyzwan, ale
wazne jest, aby$ pamietat o swoich
mozliwosciach i wartosci oraz starat sie

dac z siebie wszystko.
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WNIOSKI KONCOWE

We wszystkich modutach dowiedziate$ sie, czym jest uzaleznienie od
Internetu, jakie ma objawy i konsekwencje, a takze rdézne techniki i
metodologie majgce na celu zmniejszenie jego skutkow i
przezwyciezenie uzaleznienia. Wreszcie, w tym ostatnim module
nauczytes sie, jak zapobiegac IAD, poniewaz jesli uda nam sie zapobiec
rozwojowi IAD, nie bedziemy musieli skupia¢ naszych wysitkbw na tym,
jak go pokonac.

Jaka jest wiec najwazniejsza cze$s¢ catego modutu? Jednym z
najwazniejszych czynnikéw zapobiegania uzaleznieniom jest posiadanie
grupy wsparcia i rodziny, ktére motywujg Cie do wykonywania réznych
czynnosci. Interakcje spoteczne zmniejszajg poziom stresu (czynnik
uzalezniajacy) i poprawiajg komunikacje, co jest niezbedne do poprawy
otwartego dialogu na temat zalet i wad nowych technologii. Kolejnym
czynnikiem, powigzanym z poprzednim, jest posiadanie zainteresowan i
zaje¢ na Swiezym powietrzu. Réznicowanie czasu wolnego jest istotne,
aby nie popas¢ w ,przewijanie” portali spotecznosciowych, a jednoczesnie
inwestowac¢ czas w co$ kreatywnego, co nas motywuje i generuje
endorfiny.

Kolejnym waznym czynnikiem jest poznanie zalet i wad spedzania zbyt
duzej ilosci czasu w Internecie. Nalezy unormowac nieoceniajgcy dialog
na temat nowych technologii, a takze nauczy¢ sie wyznaczac jasne
granice ich stosowania i bezpieczenstwa w Internecie. W Internecie czai
sie wiele zagrozen, a wiedza, jak na nie reagowac i jak ich unika¢, zacheca
do odpowiedzialnego korzystania z nowych technologii, pozycjonujac je
jako narzedzia utatwiajgce pewne zadania w naszym codziennym zyciu,
nie wymagajac od nich stania sie czescig naszego zycia. zyje.

Wreszcie, identyfikacja przyczyn nieodpowiedzialnego korzystania z
Internetu mMoze pomdc w okresleniu obszaréw, na ktérych nalezy sie
skupi¢, aby zapobiec rozwojowi IAD. Unikanie sytuacji wymagajgcych
intensywnego korzystania z Internetu, a takze dziatan w Internecie, moze
znacznie ograniczy¢ nieodpowiedzialne korzystanie z Internetu. Jesli
jestes cztonkiem rodziny lub przyjacielem bliskiej osoby, ktéra moze byc¢
podatna na IAD, zwrd¢ uwage na jej srodowisko i nawyki oraz zachec jg
do przyjecia zdrowszych.

Kluczowy wniosek: zapobieganie uzaleznieniu od Internetu jest trudne w
dzisiejszych czasach, kiedy media spotecznosciowe staty sie przedtuzeniem naszego
zycia, ale prawdziwego zycia nie mozna znalez¢ na ekranie, dlatego zapraszamy Cie

do odnalezienia siebie i spedzenia czasu na tym, co naprawde czyni cie
szczesliwym.

IADliber



Niezbednik IADliber

BIBLIOGRAFIA

Adiccion a Internet o ciberadiccion: cémo identificarla (2020). Retrieved
from https://www.esneca.com/blog/adiccion-a-internet-
ciberadiccion/#:~text=Consejos%20para%20prevenir%20la%20ciberadic
Ci%C3%B3Nn%201%20Sit%C3%BAa%20los,buscar¥%20ayuda%20profesion
al%2C%20especialmente%20si%20se%20padece%20ansiedad.

Alapont, Lourdes, (2017). Acercamiento a los programas de prevencion
selectiva e indicada para menores consumidores de drogas. Retrieved
from https://www.universidadviu.com/es/actualidad/nuestros-
expertos/acercamiento-los-programas-de-prevencion-selectiva-e-
indicada-para

Asensio, S., Hernandez-Rabaza, V., & Orén Semper, J. V. (2020). What Is
the "Trigger" of Addiction?. Frontiers in behavioral neuroscience, 14(1), 54

Ayala, Santiago (2020). La adiccién a las redes sociales. Retrieved from
https://www.psicoedu.org/la-adiccion-a-las-redes-sociales/?v=55f82ff37b55

Castro, Ana; Meerhoff, Diana; ALGUNAS DEFINICIONES PREVENCION Y
NIVELES DE INTERVENCION.

Cemiloglu, D., Almourad, M. B., McAlaney, J., & Ali, R. (2022). Combating
digital addiction: Current approaches and future directions. Technology
in Society, 68(1), 101832.

Carpallo, S. (2017). 9 beneficios de hablar cara a cara y no por WhatsApp.
Retrieved from https://smoda.elpais.com/belleza/9-beneficios-hablar-
cara-cara-no-whatsapp/

Digital Downtime: Encouraging Offline Activities In A Digital Age (2023).
Retrieved from https:/funkidslife.com/digital-downtime-encouraging-
offline-activities-in-a-digital-age/

Guadix Garcia, N. (n.d.) Un entorno digital seguro para la infancia.
Retrieved August 27, 2023, from
https://www.unicef.es/educa/ideas/entorno-digital-
seguro#:~:text=La%20industria%20y%20empresas%20de%20tecnolog%
C3%ADa%20tienen%20un,de%20los%20datos%20personales%20del%2
Oalumnado.9%20M%C3%A1s%20elementos

IADliber



Niezbednik IADliber

Heshmat, S .(2017). Stress and Addiction. Retrieved from.
https://www.psychologytoday.com/us/blog/science-choice/201705/stress-
and-addiction

Impact Hub Madrid. (2022). ;Qué es el bienestar digital y qué puede
hacer por ti?. Retrieved from https://madrid.impacthub.net/2022/02/15/el-
bienestar-digital/

Lee, SY, Kim, MS, & Lee, H.KK. (2019) Prevention Strategies and
Interventions for Internet Use Disorders Due to Addictive Behaviors Based
on an Integrative Conceptual Model. Current Addiction Reports 6(1), 303-
312.

Ledn, V. (2016). La endorfina de la amistad existe. Retrieved from
https://www.univision.com/estilo-de-vida/relaciones-personales/la-
endorfina-de-la-amistad-existe

Matia, J. (2022). ;Que es el bienestar digital?. Retrieved from .
https://nanova.org/que-es-el-bienestar-digital/

MedicPole (n.d.). 13 Easy Ways How to Prevent Internet Addiction
Disorder. Retrieved August 27, 2023, from https://medicpole.com/how-to-
prevent-internet-addiction-disorder

Menéndez-Martinez, N. (n.d.). ;Cémo ayudar a alguien que sufre una
adiccion? Los 11 mejores consejos. Medico+. Retrieved August 27, 2023,
from https://medicoplus.com/psicologia/como-ayudar-alguien-sufre-
adiccion

Mental Health First Aid USA (2020). The Importance of Having a Support
System. Retrieved from
https://www.mentalhealthfirstaid.org/2020/08/the-importance-of-having-
a-support-system/

Morales Garcia, J. A. (2022). Dopamina, el neurotransmisor que nos da la
felicidad, pero  también nos la quita. Retrieved from.
https://www.bbc.com/mundo/noticias-61067620

Morin, A. (2020) 10 Strategies to Limit Your Teen's Screen Time. Retrieved
from https://www.verywellfamily.com/strategies-limit-your-teens-screen-
time-2608915

IADliber



Niezbednik IADliber

Parul, K. (2023). Digital Well-Being: Its Importance and Ways to Sustain It.
Psychreg. Retrieved from https://www.psychreg.org/digital-well-being-its-
importance-ways-sustain-
it/#:~text=Strategies%20such%20as%20setting%20digital%20gadget%2
Ousage%20limitations%2C,and%20practising%20single-
tasking%20can%20help%20maintain%20digital%20well-being.

Pressbooks (n.d.). Ch. 2: Prevention and the Continuum of Care. Retrieved
August 27, 2023, from
https://ohiostate.pressbooks.pub/substancemisusepartl/chapter/ch-2-
name-5/

Sofia Asprilla, L. (2020). Reglas para el uso responsable y seguro de
Internet. Escuela de Influenciadores. Retrieved from
https://ciberconscientes.com/reglas-para-el-uso-responsable-y-seguro-
de-internet/

The Importance of Identifying Addiction Triggers in Recovery. (n.d.)
Retrieved August 27, 2023, from.
https://www.experiencerecovery.com/blog/identifying-addiction-triggers/

Vondrackova, P., & Gabrhelik, R. (2016). Prevention of Internet addiction: A
systematic review. Journal of Behavioral Addictions, 5(4), 568-579.

Woda, S. (2014). What Are Tech-Free Zones and Are They Right For My

Family? Retrieved from https://resources.uknowkids.com/blog/what-are-
tech-free-zones-and-are-they-right-for-my-family

== 184



Co-funded by
the European Union



https://iadliber.erasmus.site/
https://www.facebook.com/ADESCDA/
https://centre4education.com/
http://www.cwep.eu/
https://dekaplus.eu/
https://rightchallenge.org/en/
https://www.eumecb.com/
http://www.istanbul.gov.tr/

