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1. Wprowadzenie

1.1 Cel dokumentu

Celem niniejszego dokumentu jest przedstawienie wynikéw prac przeprowadzonych przez
partnerow konsorcjum Erasmus+ IADliber (Podnoszenie kompetencji dorostych edukatoréw
jako sposdb na uwalnianie dorostych od uzaleznienia od Internetu) w odniesieniu do
zorganizowanych grup fokusowych wsréd edukatoréw dla dorostych oséb w celu zbadania
obecnego stanu Swiadomosci spotecznej w zakresie korzystania z metod, ktdre bedg lepiej

informowac o rozwoju zestawu przetrwania IADliber.

Zestaw przetrwania IADliber ma na celu dostarczenie tresci edukacyjnych, ktére zwiekszaja

umiejetnosci czytelnika i ktére mogg by¢ stosowane przez nauczycieli na réznych poziomach.

1.2 Metodologia gromadzenia danych

W celu zbadania aktualnego stanu swiadomosci spofecznej na temat stosowania réznych
metod radzenia sobie z uzaleznieniem od Internetu, wzieto pod uwage badanie grup
fokusowych. Dzieki wykorzystaniu tej techniki, badani tworzg bezpieczne srodowisko, w
ktédrym moga swobodnie dzieli¢ sie informacjami. Otwarte pytania w grupie fokusowej stuzg
nawigzaniu dialogu i nie ograniczajg respondentéw w udzielaniu odpowiedzi na istniejgce
mozliwosci.

Pomiar oceny uczenia sie zostat oparty na czteropoziomowej strukturze przedstawionej przez
Kirkpatricka (1994). Model Kirkpatricka (1994) podkresla potrzebe pomiaru czterech
aspektow swiadomosci edukacyjnej, ktérymi sg: reakcja, uczenie sie, zachowanie i wyniki. Te

cztery poziomy zapewniajg kierunek, w ktéorym mozna badac skuteczny transfer wiedzy.

Pierwszym z nich jest reakcja, ktorej celem jest zbadanie wrazen beneficjentdw na temat
dostarczonych tresci edukacyjnych i ustalenie ich emocjonalnej reakcji na nie. Ma to na celu
uzyskanie obrazu tego, jak bardzo beneficjenci sg zaangazowani w oceniane materiaty

edukacyjne.
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Po tym pomiarze nastepuje drugi, poziom uczenia sie, ktdry bada poziom wiedzy beneficjenta

lub zmiany w postawach, ktére wynikajg z omawianych materiatéw edukacyjnych.

Trzeci poziom, zachowanie, bada rozwdj umiejetnosci lub zmiany w zachowaniu, ktore

materiat edukacyjny ma na celu nauczyc.

Ostatni poziom, wyniki, ma na celu zbadanie szerszego wptywu tresci edukacyjnych zgodnie

z pozgdanymi kluczowymi wskaznikami wydajnosci (KPI).

Pytania do przewodnika po wywiadach w grupach fokusowych zostaty opracowane zgodnie z
tymi czterema poziomami modelu. Jednak zamiast wasko lub $cisle ustrukturyzowanych
kwestionariuszy, pytania zostaly postawione w tonie poszukiwawczym, ktéry utatwiat i
napedzat rozmowe lub gromadzenie danych, aby nie tylko zbadac¢ rézne aspekty okreslone w
ramach, ale takze uwzgledni¢ inne dodatkowe aspekty, ktére nie zostaty podkreslone, takie
jak kontekstowe lub srodowiskowe czynniki zwigzane z obecnym poziomem $wiadomosci

spotecznej.

Po przeprowadzeniu badan z grupami fokusowymi uzyskane dane zostang przeanalizowane
zgodnie z uproszczong wersjg szescioetapowej techniki analizy tematycznej, opisanej przez
Brauna i Clarke'a (2006). Metoda ta nie tylko zapewnia jasno okreslone i tatwe do
nasladowania ramy, ale zostata réwniez opracowana w celu elastycznego stosowania, a nie

wigzania sie z metodologicznymi lub epistemologicznymi wytycznymi.

Po zakonczeniu pracy nad grupami fokusowymi i nagraniu ich za zgodg uczestnikéw, ich
odpowiedzi z nagran audio/wideo zostaty poddane transkrypcji w celu zapoznania sie z

zebranymi odpowiedziami, co stanowito podstawowy krok w analizie danych.

Indywidualne wypowiedzi lub odpowiedzi kazdego uczestnika na zadane pytania zostaty
nastepnie podsumowane za pomocg kodow, ktére utatwity identyfikacje istotnych wzorcéw

wsrdd roznych odpowiedzi, umozliwiajac ich uporzadkowanie w grupy lub tematy.

Na koniec zgromadzone dane zostaty zestawione w szablonie raportowania grupy fokusowej

zaprojektowanym specjalnie na potrzeby tego zadania.
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1.3 Struktura uczestnikow

Kazdy uczestniczacy partner krajowy zorganizowat grupe fokusowag online lub twarzg w twarz
z co najmniej 5 i maksymalnie 7 uczestnikami sktadajgcymi sie z edukatoréw nalezgcych do
grup defaworyzowanych i oséb o mniejszych mozliwosciach (osoby o niskich kwalifikacjach,
bezrobotni, dorosli zagrozeni ubéstwem, migranci, seniorzy itp.) Obejmowaty one miedzy

innymi:

edukatorow i treneréw dla dorostych w instytucjach pomocy spotecznej;
- nauczycieli dla dorostych;
- edukatoréw i treneréw dla dorostych w uniwersytetach trzeciego wieku;

- cztonkédw i wolontariuszy stowarzyszen dziatajgcych na rzecz dorostych i grup
defaworyzowanych;

- nauczycieli ICT, konsultantéw i treneréw osobistych dla dorostych;

- osoby odpowiedzialne za ksztattowanie formalnej i nieformalnej edukacji dorostych w

regionie;

- andrologéw i specjalistow pracy z osobami uzaleznionymi dla dorostych, psychologéw
spotecznych dla dorostych;

- osoby pracujgce z dorostymi znajdujgcymi sie w trudnej sytuacji;

cztonkdw grup wsparcia dla oséb uzaleznionych, w szczegdlnosci od Internetu
Powyzsze osoby byty zatrudnione w instytucjach wspierajacych i opiekujgcych sie osobami

dorostymi znajdujgcymi sie w niekorzystnej sytuacji, w tym miedzy innymi w:

osrodkach ksztatcenia dorostych;
- instytucjach pomocy spotecznej
- szkotach dla dorostych;

- uniwersytetach trzeciego wieku;

- stowarzyszeniach wspierajgcych dorostych znajdujgcych sie w niekorzystnej sytuacji i
walczgcych z wykluczeniem spotecznym;

- lokalnych i regionalnych samorzgdowych wydziatach edukacji i placéwkach
ksztatcgcych dorostych.
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Nalezy zauwazyé, ze pozostajgc w zgodzie z przepisami RODO, odpowiednie informacje
kontaktowe o uczestnikach, o ile to mozliwe, zostaty zebrane do celéw rozpowszechniania,
aby umozliwi¢ uczestnikom otrzymywanie aktualnych wiadomosci z projektu i umozliwi¢ im
aktywne zaangazowanie sie we wszystkie pdiniejsze etapy projektu zgodnie z ich
zainteresowaniami zawodowymi i/lub osobistymi. W dalszej czesci projektu uczestnicy beda

mieli réwniez szanse na uzyskanie i wykorzystanie wynikéw projektu.

2. Wyniki krajowych grup fokusowych

2.1 Rumunia

Grupa fokusowa w Rumunii zostata zorganizowana online. Uczestnicy zostali wybrani tak, aby
reprezentowali zarédwno dorostych edukatoréw, jak i psychologéw, ktérzy pracowali z
cztonkami grup defaworyzowanych i oséb o mniejszych szansach. Zostali oni wybrani albo z
sieci ekspertéw, ktdrg ADES, jako organizacja partnerska, rozwineta w tym czasie, albo z
rekomendacji otrzymanych od cztonkéw ADES, ekspertéw i partneréw. Uczestnicy mieli

nastepujgcy podsumowany profil:

Liczba uczestnikow 8
Wiek (Srednia) 45
7 kobiety
Pteé
1 mezczyzni
Poziom wyksztatcenia uczestnikow Magister i doktor
Zawod wykonywany przez uczestnikéw Trenerzy / edukatorzy dorostych, psychologowie
Lata doswiadczenia uczestnikow (Srednia) 15
Liczebnos¢ klasy uczestnikéw (Srednia) 15
Rodzaje uczestnikéw Dorosli i nauczyciele dorostych

Lista organizacji reprezentowanych przez o ) )
o Organizacje pozarzgdowe, firmy, uczelnie
uczestnikow
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Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci rumunskiej opinii publicznej w zakresie
Mindfulness jako s$rodka zapobiegania uzaleznieniu od Internetu (Internet Addiction

Disorder) w oparciu o ramy Kirkpatricka (reakcja, uczenie sie, zachowanie i wyniki).

- Swiadomoé¢ jest bardziej wykorzystywana w codziennym zyciu, ale nie do ,leczenia”
uzaleznienia od Internetu (lA), poniewaz Swiadomosc IA jest bliska zeru.

- Istniejg pewne materiaty na temat swiadomosci (zwigzane z zyciem codziennym), ale
nie sq one zwigzane z IAD.

- Niektére tatwe do odczytania i proste materiaty, specyficzne dla IAD (w celu
nawigzania konkretnego potaczenia z IAD) bytyby bardzo cenne.

- Nawet jesli istniejg materiaty edukacyjne, szkolenia, filmy na temat Swiadomosci, nie
sg one bezposrednio zwigzane z IAD.

- Bardziej skoncentrowane na IAD materiaty dotyczgce swiadomosci bytyby korzystne.

- IAD nie jest uwazana za ,chorobe” i dlatego nie jest leczona: ,Jesli nie uwazasz, ze

masz chorobe, nie idziesz do lekarza”.

- Gdyby ludzie byli bardziej swiadomi problemdéw zwigzanych z IAD i uzywali
Mindfulness do ich zwalczania, byliby bardziej Swiadomi potaczenia ciata z umystem,
wiec:

o lepiej zarzadzaliby czasem spedzanym na gadzetach,
o korzystaliby z Internetu w sposéb uzyteczny i funkcjonalny (nie tylko do gier),

o mieliby bardziej zrownowazong postawe, jako$s¢ w swoich dziataniach,

klarownos¢, poczucie wtasnej wartosci,
o byliby bardziej skupieni na konkretnych celach,

o byliby bardziej swiadomi tego, ile i skad czerpac informacje.

- Wiedza na temat Swiadomosci jest wcigz bardzo niska, nawet jesli niektdrzy ludzie
dowiedzieli sie o tej praktyce i nauczyli sie z niej korzystac.

10
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- W kulturze batkanskiej istnieje wiele ograniczajagcych przekonan na temat
poszukiwania siebie. Czasami ten aspekt jest wySmiewany.

- System spoteczny oddalit nas od siebie, zamiast nas zblizy¢.
- Bliskos$¢ otoczenia utrudnia lub utatwia rozwijanie swiadomosci.

- Przekonanie ,Mam ponad 50 lat (jestem za stary), jaki jest sens zdobywania nowe;j
wiedzy i praktyki?”

Nawet jesli ludzie sg bardziej Swiadomi korzysci ptyngcych z Mindfulness niz z innych technik
samorozwoju, prawie nie ma $wiadomosci zwigzku miedzy praktykowaniem Mindfulness a
zarzgdzaniem IAD. Istnieje duze zapotrzebowanie na konkretne i ukierunkowane materiaty

Mindfulness do zarzgdzania IAD.

Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci rumunskiej opinii publicznej w zakresie
innych metod koncentracji jako sposobu zapobiegania zaburzeniom zwigzanym z
uzaleznieniem od Internetu za pomocg ram Kirkpatricka dotyczacych reakcji, uczenia sie,

zachowania i wynikéw.

- Inne metody koncentracji sg jeszcze mniej wyuczone lub praktykowane niz
Swiadomosc.
- Ludzie nie sg swiadomi istnienia innych metod koncentracji uwagi, poniewaz sg one

stosowane wytgcznie przez specjalistow (psychologdw, psychoterapeutow).

- Inne metody, takie jak aktywno$¢ na swiezym powietrzu (spacery po parkach/lasach,
jazda na rowerze, zabawa ze zwierzetami) i aktywnos¢ spoteczna, sg $Swiadomie i

regularnie praktykowane przez mniej niz 30% osdb.

- Niewiele oséb taczy te dziatania ze sposobami koncentrowania sie na IAD lub

zarzadzania nim

- Prawie zadne informacje ani materiaty nie sg oferowane publicznie.
- Spofeczenstwo nie jest zaangazowane w nauke tych metod.

- Brak potaczen z IAD.

11
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Poniewaz inne metody koncentracji nie sg stosowane $wiadomie i regularnie, nie
mozna zaobserwowac zadnych zmian w zachowaniu.

Tylko nieliczne osoby wiedzg, jak zidentyfikowac swoje mozliwe uzaleznienia i uwolni¢
sie od tych pokus i przeszkdd.

Jesli jest praktykowana, zwiekszytaby zdolno$¢ do oderwania sie od ,szumoéw”
otoczenia i koncentracji sie na waznych tematach.

Technologia jest nieunikniona, jednak fakt, ze nie ktadzie sie nacisku na zdrowie, a
jedynie na zaimponowanie internautom, utrudnia zdobywanie wiedzy i praktykowanie
tej metody.

Istnieje duze zapotrzebowanie na materiaty zwigzane z tg metodg i zwiekszajgce Swiadomos¢

spoteczna.

Ponizej znajduje sie podsumowanie poziomu Swiadomosci rumunskiej opinii publicznej w

zakresie samos$wiadomosci i rzetelnej oceny sytuacji w celu zapobiegania zaburzeniom

zwigzanym z uzaleznieniem od Internetu, w oparciu o ramy Kirkpatricka dotyczgce reakg;ji,

uczenia sie, zachowania i wynikéw.

Bardzo niski poziom samoswiadomosci.

W rzeczywistosci samoswiadomos¢ jest nawet unikana, poniewaz ludzie myslg o

innych, aby nie mysle¢ o sobie.

Poniewaz jest to bardzo mato znana metoda, nie jest mozliwe zmierzenie poziomu
satysfakcji ogdotem, a w szczegdlnosci w odniesieniu do IAD.

Istnieje potrzeba zwiekszenia $wiadomosci spofecznej na temat tej metody i

dtugoterminowych korzysci ptynacych z jej stosowania.
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- Osoby korzystajgce z tej metody bedg znacznie bardziej otwarte na sposdb, w jaki ciato
przekazuje pewne sygnaty i bedg w stanie znacznie lepiej regulowac pewne stany i
zachowania oraz zapobiega¢ zachowaniom takim jak IAD.

- Zmiany zachodzg z czasem. Nawet jesli istnieje moment inicjujacy, proces ten wymaga
czasu i odbywa sie na réznych poziomach.

- Edukacja, kultura, Srodowisko, klastry spoteczne mogg utrudniaé¢ lub ufatwiaé
zdobywanie wiedzy i stosowanie tych metod.

Warto tworzy¢ materiaty dotyczgce tych metod i tgczy¢ je z IAD.

Ponizej znajduje sie zestawienie Swiadomosci spoteczenstwa rumunskiego w zakresie
zapobiegania IAD wsrdod dorostych, w oparciu o ramy Kirkpatricka dotyczace reakcji, uczenia

sie, zachowania i wynikow.

- Swiadomo$¢ IAD jest prawie zerowa.

- Jesliistnieje jakakolwiek wiedza na temat uzaleznienia od Internetu (IA), ,leczone” sg
tylko skutki, a nie przyczyny.

- Bardzo niewiele osdb przyznaje, ze ma problem z IA, a jeszcze mniej robi co$ w tym

kierunku.

- Osoby w wieku powyzej 45 lat s3 mniej ,zagrozone” IAD niz mtodsze pokolenia,
poniewaz ta druga grupa dorastata z Internetem.

- Bardzo wazne jest tworzenie materiatéw i rozpowszechnianie informacji dotyczgcych

IAD i zapobiegania IAD wsrdd dorostych.

- Bardzo niewielu rozumie te koncepcje, a jeszcze mniej co$ z tym robi.

- Informacje dostarczone do tej pory opinii publicznej s3 mato istotne i dlatego bytyby
bardzo przydatne.
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- Ludzie rozwineliby zdolnos¢ rozumienia ryzyka zwigzanego z IA oraz rozumienia i
praktykowania sposobdw ochrony przed IAD.

- Konteksty zyciowe zaréwno utrudniajg, jak i utatwiajg zapobieganie IAD: grupa
przyjaciét (wszyscy robig to samo, nie mozesz ptyngé¢ pod prad, poniewaz jestes$
marginalizowany), modele dostarczane przez spoteczenstwo (rodzina, przyjaciele,
koledzy i Srodki masowego przekazu).

Pie¢ do szesciu milionédw Rumundéw (okoto 1/4) zyje z chorobami psychicznymi. Wiekszos¢ z
nich cierpi na depresje, okoto dwéch miliondw, ale takze setki tysiecy oséb zyjgcych z
zaburzeniami myslenia. Konieczno$¢ pozbycia sie wstydu i naznaczenia jest wcigz bardzo

trudna.

Sg ludzie, ktdérzy nie akceptujg, chociaz rozpoznajg objawy, wiekszos¢ ludzi, ktorzy
doswiadczajg takich probleméw ,nie akceptuje, ze mogg otrzymacd etykiete lub diagnoze

choroby psychicznej”.

Wprowadzenie Internetu przyniosto ludzko$ci ogromny postep, rewolucjonizujgc nasze
postepowanie, zawdd, edukacje i kontakty spoteczne. Wraz z postepem technologicznym
rosnie nasza sktonnos¢ do spedzania coraz wiekszej ilosci czasu w Internecie. Uzaleznienie
wynikajgce z korzystania z Internetu wymaga takiej samej uwagi, jak w przypadku innych form
uzaleznienia, takich jak alkohol czy narkotyki. Kiedy dana osoba doswiadcza przyttaczajgcej
potrzeby spedzania nadmiernej ilosci czasu w Internecie, do tego stopnia, ze koliduje to z jej
osobistymi relacjami, pracg lub samopoczuciem, mozna zdiagnozowac u niej uzaleznienie od
Internetu. Wedtug statystyk, ponad 210 milionédw osdéb na catym S$wiecie zmaga sie z

uzaleznieniem od Internetu i platform mediéw spotecznos$ciowych.

Grupa zgodzita sie, ze bardzo niewiele rzeczy zostato zrobionych, aby pomodc ludziom w
identyfikacji i radzeniu sobie z IAD. Istnieje duze zapotrzebowanie na materiaty dotyczace

tego tematu. Materiaty te powinny by¢ bardzo tatwe do zrozumienia i wykorzystania.
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Wraz z rozwojem technologii naszym gtdwnym zastosowaniem smartfondw stato sie
przegladanie platform medidw spotecznosciowych, takich jak Facebook, Instagram i
WhatsApp. Niestety, naduzywanie ich prowadzi do zmniejszenia interakcji twarzg w twarz i
promuje tworzenie idealnej i zwodniczej osobowosci online - gdzie mozemy przedstawiac
siebie takimi, jakimi chcemy by¢. Co wiecej, rosngca tendencja do uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych jest uznawana na catym sSwiecie i jest milczaco (nie na poziomie
decyzyjnym) uznawanym zjawiskiem w RO. Zasady dotyczgce korzystania z Internetu sg

rzadko narzucane w RO w instytucjach, a nawet w rodzinach.

Wszyscy uczestnicy podkreslili, ze cytat Alberta Einsteina: ,,Obawiam sie, ze w dniu, w ktérym
technologia przewyzszy interakcje miedzyludzka”, jest najbardziej aktualny niz kiedykolwiek

wczesniej i ze materiaty IADliber beda stanowi¢ ogromne wsparcie dla ich pracy.

Nalezy opracowac materiaty majgce na celu zwiekszenie $wiadomosci i radzenie sobie z IAD,

ale nalezy upewnié sie, ze sg one bardzo tatwe w uzyciu i dostosowane do grupy docelowej.
Materiaty opracowane w ramach projektu mogg byé bardzo dobrym podejsciem w
odniesieniu do IAD, ale powinny réwniez zwiekszy¢ poziom $wiadomosci i uswiadomic
ludziom, ze uczenie sie i krotkie ¢wiczenie metod IADIliber nie jest ,,pigutka”, ktérg bierzemy,

ale procesem, ktéry nalezy przejsé z czasem.
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2.2 Polska

Grupa fokusowa w Polsce zostata zorganizowana online. Uczestnicy zostali wybrani z sieci
ekspertéw, ktérg CWEP, jako organizacja partnerska reprezentujgca Polske, rozwijata w tym
czasie. Pomoc i wiedze na temat problemu uzyskano z Uniwersytetéw rzeszowskich i

Wszechnicy. Uczestnicy mieli nastepujacy profil:

Liczba uczestnikow 9
Wiek (Srednia) 37
Ptec 5 Kobiet
4 Mezczyzn
Poziom wyksztatcenia uczestnikow W wiekszosci magister
Zawod wykonywany przez uczestnikow Nauczyciele dorostych, psychologowie
Lata doswiadczenia uczestnikow (Srednia) 12
Liczebnosc klasy uczestnikéw (Srednia) 10-25
Rodzaje uczestnikow Dorosli i nauczyciele dorostych
Lista organizacji reprezentowanych przez . L L
uczestnikw Uniwersytety, organizacje pozarzqdowe i MSP

Ponizej znajduje sie podsumowanie Swiadomosci rumunskiej opinii publicznej w zakresie
Mindfulness jako $rodka zapobiegania uzaleznieniu od Internetu (Internet Addiction

Disorder) w oparciu o ramy Kirkpatricka (reakcja, uczenie sie, zachowanie i wyniki).

- W ostatnich latach $wiadomos¢ zyskata powszechne uznanie ze wzgledu na
potencjalne korzysci dla zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.

- Mindfulness zostato szeroko przebadane i wykazano, ze ma pozytywne skutki w
zmniejszaniu stresu, leku, depresji oraz zwiekszaniu ogdélnej odpornosci psychicznej i
dobrego samopoczucia.
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- Interwencje oparte na Swiadomosci sg powszechnie stosowane w warunkach
klinicznych, szkotach, miejscach pracy i wielu innych srodowiskach.

- Popularno$é¢ mindfulness jest napedzana przez rosnacg liczbe badan potwierdzajgcych
skutecznos¢ tego podejscia, a takze poparcie wptywowych oséb, relacje w mediach
oraz rozpowszechnianie programoéw i aplikacji opartych na zwiekszaniu Swiadomosci.

- Ogodlne rozpoznanie nie znajduje potwierdzenia w znajomosci konkretnych zachowan.

- Wociaz rzadkim zjawiskiem jest dogtebne wykorzystywanie mindfulness.

- Chociaz $wiadomos¢ zyskata powszechne uznanie, nadal mogg istnie¢ réznice w
poziomie wiedzy i zrozumienia tej techniki wsrdd jednostek i spotecznosci.

- Niektérzy mogg mie¢ kompleksowe zrozumienie i regularng praktyke w zakresie
mindfulness, podczas gdy inni mogg mieé bardziej powierzchowne zrozumienie lub
ograniczong ekspozycje na te koncepcje.

Podczas gdy $wiadomos$é korzysci ptyngcych z mindfulness jest stosunkowo wyzsza w
poréwnaniu z innymi technikami samorozwoju, brakuje swiadomosci na temat zwigzku
miedzy praktykowaniem mindfulness a radzeniem sobie z uzaleznieniem od Internetu.
Istnieje znaczne zapotrzebowanie na konkretne i ukierunkowane zasoby mindfulness, ktére

dotyczg zarzadzania IAD.

Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci polskiej opinii publicznej w zakresie Innych
Metod Koncentracji jako sposobu zapobiegania zaburzeniom zwigzanym z uzaleznieniem od

Internetu za pomocg Ram Kirkpatricka Reakcji, Uczenia sie, Zachowania i Wynikdéw.

- Uczestnicy wspomnieli i przyznali, ze mieli kontakt z:
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Technikqg Pomodoro: Technika ta polega na podzieleniu czasu pracy lub nauki na interwaty,
zazwyczaj 25 minut skoncentrowanej pracy, po ktorej nastepuje krotka 5-minutowa przerwa.
Po wykonaniu czterech takich interwatow nastepuje dtuzsza przerwa trwajgca okofo 15-30
minut. Ustrukturyzowane przerwy pomagajq utrzymaé produktywnos¢ i zapobiegajg
wypaleniu zawodowemu.

Blokowaniem czasu: Metoda ta polega na planowaniu okreslonych blokéw czasu na rézne
zadania lub czynnosci. Przydzielajqc dedykowane przedziaty czasowe na skoncentrowanq prace
bez rozpraszania uwagi, osoby mogq zwiekszy¢ swojq koncentracje i produktywnosc.

Jednozadaniowosciq: Zamiast wielozadaniowosci, ktéra moze dzielic uwage i zmniejszac
wydajnosé, single-tasking skupia sie na wykonywaniu jednego zadania na raz. Poswiecajgc
petng uwage jednemu zadaniu az do jego ukonczenia, osoby mogq poprawic koncentracje i
produktywnosc.

Optymalizacjq srodowiska: Stworzenie srodowiska sprzyjajgcego skupieniu moze byc
korzystne. Obejmuje to minimalizowanie czynnikéw rozpraszajgcych, takich jak wytqczanie
powiadomien, znajdowanie cichego miejsca, organizowanie przestrzeni roboczej i korzystanie

z narzedzi, takich jak stuchawki z redukcjq szumow lub aplikacje zwiekszajgce produktywnosc.

Ustalaniem priorytetow i zarzqdzaniem zadaniami: Skuteczne ustalanie priorytetow zadan i
dzielenie ich na mozliwe do wykonania kroki moze pomdc w utrzymaniu koncentracji.
Korzystanie z technik zarzqdzania zadaniami, takich jak listy rzeczy do zrobienia, tablice kanban
lub narzedzia do zarzqdzania projektami, moze pomdc w organizacji i utrzymaniu sie na dobrej

drodze.

Cwiczeniami fizycznymi i ruchem: Regularne éwiczenia fizyczne, takie jak aerobik lub
rozcigganie, mogq poprawic ogdlne funkcje poznawcze, w tym uwage i koncentracje.

Zdrowym stylem Zycia: Odpowiedni sen, zbilansowane odZywianie, nawodnienie i radzenie
sobie ze stresem przyczyniajq sie do optymalnego funkcjonowania poznawczego i uwagi.

- Niemal zadna informacja ani materiaty dotyczace tych metod nie sg dostepne dla

publicznosci.

- Metody te sg rzadko stosowane, gtdwnie przez entuzjastédw i nielicznych ekspertéw w

tej dziedzinie.

- Nowe metody koncentracji czesto sg wysmiewane jako "nowe trendy".

- Niemal zadna informacja ani materiaty dotyczgce tych metod nie sg dostepne dla

publicznosci.
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Istnieje znaczaca potrzeba stworzenia tresci dotyczgcych tej metody oraz zwiekszenia

Swiadomosci publicznej na jej temat.

Ponizej przedstawiono podsumowanie S$wiadomosci polskiej publicznosci na temat
Samoswiadomosci i Rzetelnej Oceny Sytuacji jako $rodka zapobiegania uzaleznieniu od

Internetu, zgodnie z Modelem Kirkpatricka.

- Rozpoznanie znaczenia zdolnosci do doktadnego postrzegania i rozumienia siebie oraz
okolicznosci lub kontekstu, w jakim sie znajduje.

- Samoswiadomos$¢ obejmuje swiadomosé swoich mysli, emocji, mocnych i stabych
stron, wartosci i uprzedzen oraz obiektywne rozumienie aktualnej sytuacji

- Niemal zadna informacja ani materiaty dotyczace tych metod nie sg dostepne dla
publicznosci.

- Samoswiadomo$¢é obejmuje introspekcje i refleksje, pozwalajgc jednostkom uzyskaé
wglad w swoje motywacje, zachowania i wzorce myslenia. Obejmuje $wiadomosé
swoich emocji, rozpoznawanie ich wptywu na podejmowanie decyzji i dziatania oraz

rozumienie, jak mogg one wptywadé na interakcje z innymi.

- Rzetelna ocena sytuacji obejmuje doktadne ocenianie czynnikéw zewnetrznych,
kontekstu i dynamiki. Polega na obiektywnej analizie okolicznos$ci, uwzglednianiu
istotnych informacji oraz rozpoznawaniu potencjalnych mozliwosci, wyzwan lub
ryzyka

- Niemal zadna informacja ani materiaty dotyczgce tych metod nie sg dostepne dla
publicznosci.

Istnieje znaczaca potrzeba stworzenia tresci dotyczgcych tej metody oraz zwiekszenia

Swiadomosci publicznej na jej temat.
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Ponizej znajduje sie podsumowanie $wiadomosci polskiej opinii publicznej w zakresie

zapobiegania IAD wsrdd dorostych, poprzez ramy Kirkpatricka dotyczgce reakcji, uczenia sie,

zachowania i wynikéw.

- Uczestnicy wspomnieli o kilku koncepcjach, ktére sg im znane i skuteczne, ale nie sg

szeroko rozpowszechnione:

(@]

tarczanie informacji i zwiekszanie swiadomosci a temat objawdw, symptomow i ryzyk
zwigzanych z IAD. Obejmuje to edukowanie na temat zdrowych wytycznych dotyczqcych
korzystania z Internetu, potencjalnych konsekwencji nadmiernego korzystania z Internetu i
promowanie cyfrowego dobrostanu.

Przeprowadzanie ocen w celu identyfikacji oséb zagrozonych rozwinieciem IAD. Moze to
obejmowac kwestionariusze samooceny, wywiady lub narzedzia diagnostyczne do oceny
wzorcow korzystania z Internetu i zwigzanych z tym problemow.

Wykorzystywanie technik terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) w celu pomocy osobom w
identyfikacji i modyfikacji problematycznych mysli, zachowan i przekonan zwigzanych z
korzystaniem z Internetu. CBT moze rowniez zajmowac sie podstawowymi czynnikami
psychologicznymi przyczyniajgcymi sie do nadmiernego korzystania z Internetu, takimi jak lek
czy depresja.

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie. Nauczanie osob adaptacyjnych strategii radzenia
sobie z stresem, nudg lub negatywnymi emocjami bez nadmiernego korzystania z Internetu.
Moze to obejmowac techniki zarzqdzania stresem, umiejetnosci rozwigzywania problemow i
alternatywne formy spedzania wolnego czasu.

Wsparcie spofeczne i grupy terapeutyczne.

Cyfrowy detoks i samo-monitorowanie.

- Poziom wiedzy i opanowania umiejetnosci zwigzanych z prewencjg IAD wsréd

dorostych jest bardzo niski.

- Nabywanie umiejetnosci zwigzanych z prewencjg IAD wsrdéd dorostych moze

umozliwi¢ jednostkom wiekszg kontrole nad sobg, wptyw na swoje zachowanie i

zarzgdzanie czasem.

- Trudno jest doktadnie okresli¢ stopien, w jakim zachowanie ogétu spoteczenstwa

zmienia sie w wyniku nabycia tych umiejetnosci.
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- Prawie zadna informacja ani materiaty dotyczace tych metod nie sg dostepne dla
publicznosci.

Istnieje znaczgca potrzeba stworzenia tresci dotyczgcych tej metody oraz zwiekszenia

Swiadomosci publicznej na jej temat.

Istniejg potencjalne zagrozenia zwigzane z IAD. Nadmierne korzystanie z Internetu moze
przyczyniaé sie do lub zaostrza¢ problemy zdrowia psychicznego, takie jak depresja, lek,

izolacja spoteczna i niskie poczucie wtasnej wartosci.

Spedzanie zbyt duzo czasu online moze prowadzi¢ do zaniedbywania osobistych relacji, w tym
z rodzing i przyjaciétmi, co moze napig¢ wiezi spoteczne i prowadzié¢ do uczucia samotnosci i
izolacji. Uzaleznienie od Internetu moze prowadzi¢ do spadku produktywnosci, ztego

zarzgdzania czasem i braku koncentracji, co skutkuje nizszymi ocenami lub wynikami w pracy.

Siedzacy tryb zycia zwigzany z nadmiernym korzystaniem z Internetu moze przyczyniac sie do
wielu probleméw zdrowotnych, takich jak otytos¢, zta postawa, bdle plecéw i szyi oraz
zaburzenia snu. Uzaleznienie od Internetu moze sprawié, ze jednostki bedg bardziej podatne
na angazowanie sie w ryzykowne dziatania online, takie jak nadmierne hazard, gry online,

cyberprzemoc lub padanie ofiarg oszustw internetowych.

Stata ekspozycja na tresci online, w tym media spotecznosciowe, moze tworzyé

nierealistyczne oczekiwania, uczucia nieadekwatnosci i negatywnie wptywac na obraz siebie.

Rozwijajac silne poczucie samoswiadomosci, jednostki mogg doswiadczy¢ osobistego wzrostu
w réznych aspektach swojego zycia, takich jak relacje i kariery. Mozna argumentowac, ze gdy
jednostki znajdujg spetnienie i zadowolenie w swoim offline'owym zyciu, s3 mniej sktonne
spedzaé nadmiernie duzo czasu online. Wedtug uczestnikdéw, samoswiadomosé ma wiekszy
potencjat niz inne metody koncentracji w tym zakresie. Jednak wazne jest, aby zauwazy¢, ze

samoswiadomos¢ to praktyka, ktéra ma tendencje do bycia niekonsekwentng, a jej
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skutecznos¢ zalezy wytacznie od wysitkow kazdej jednostki. W rezultacie, jej wptyw na IAD

moze roznic sie w zaleznosci od osoby.

Zaleca sie tworzenie przyjaznych dla uzytkownika i dostosowanych zasobéw w celu

zwiekszenia Swiadomosci i rozwigzania problemu Uzaleznienia od Internetu (IAD).

Wazne jest réwniez, aby te materiaty byly fatwo dostepne i specjalnie zaprojektowane dla

docelowej grupy odbiorcéw.

T Opracowane przez projekt materiaty mogg stanowié skuteczne podejscie do rozwigzania
problemu IAD. Jednak kluczowe jest, aby te zasoby nie tylko podnosity sSwiadomos¢, ale
rowniez przekazywaty zrozumienie, ze nauka i praktykowanie metod IADliber wymaga

konsekwentnego wysitku i inwestycji czasowe;.

Waine jest, aby pamieta¢c o obecnych trendach i uwzgledniaé uzaleznienie od Al w

materiatach projektowych.

2.3 Hiszpania

Grupa fokusowa w Hiszpanii zostata utworzona online. Uczestnicy zostali wybrani na
podstawie ich profilu zawodowego i osdb, z ktérymi pracujg (dorosli ze srodowisk
defaworyzowanych i doro$li w trudnej sytuacji). W ten sposdb zagwarantowano, ze efekty tej

grupy fokusowej bedg miaty bezposredni wptyw na grupe docelowg projektu.

Uczestnicy mieli nastepujacy profil:

Liczba uczestnikow 5
Wiek (Srednia) 46
Pte¢ 4 kobiety

1 mezczyzni

Poziom wyksztatcenia uczestnikow Wyksztatcenie wyzsze
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Zawod wykonywany przez uczestnikow

Edukatorzy dorostych, Wsparcie w
stowarzyszeniu na rzecz dorostych w trudnych

sytuacjach
Lata doswiadczenia uczestnikow (Srednia) 6.5 lat
Liczebnos¢ klasy uczestnikow (Srednia) 17

Rodzaje uczestnikéw

Dorosli w sytuacjach wrazliwych i trudnych
Srodowiskach

Lista organizacji reprezentowanych przez
uczestnikéw

Naiim, Clean Boating, Sea Teach

Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci hiszpanskiej opinii publicznej w zakresie

Mindfulness jako $rodka zapobiegania uzaleznieniu od Internetu (Internet Addiction

Disorder) w oparciu o ramy Kirkpatricka (reakcja, uczenie sie, zachowanie i wyniki).

Mindfulness jest technika znang wsrdod ogdtu spoteczenstwa, jednak mniej popularng
wsréd mtodszych pokolen i grup spotecznie wykluczonych.

Mtodsze pokolenia i grupy spotecznie wykluczone majg ograniczone powigzania z tg
technika z powodu swojej sytuacji zyciowej.

Mindfulness to istotna technika, a dostepne informacje sg pomocne w jej
praktykowaniu, jednak moze nie dziata¢ w grupach o trudnym pochodzeniu.

Jest dostepnych wiele materiatéw na ten temat, ale w zyciu docelowej grupy brakuje
czasu na skupienie sie na praktykowaniu tej techniki.

Chociaz istnieje pozytywne nastawienie do efektéw mindfulness w kontekscie IAD, to
jednak nie jest to fatwa ani namacalna praktyka dla osdéb cierpigcych na IAD.

Najwazniejszg oczekiwang zmiang w zachowaniu jest kontrola nad tym, jak i kiedy

uzywac Internetu.

Czas spedzony w mediach spotecznosciowych moze sie znacznie zmniejszy¢, jesli beda
praktykowa¢ mindfulness, poniewaz bycie w chwili obecnej moze skréci¢ czas

przewijania tresci w Internecie.
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- Mindfulness moze pomdéc w stworzeniu poczucia "scistej koniecznosci i
ukierunkowania na cel", dzieki czemu docelowa grupa bedzie uzywac internetu tylko
do "niezbednych" badan i okreslonych celéw (uczenie sie czegos, kontakt z kims itp.)

- tatwo jest uzyskac informacje na temat mindfulness, ale moga nie by¢ one uzywane
lub wdrazane zgodnie z oczekiwaniami, poniewaz spotecznos¢ ma specyficzne
sytuacje, ktére uniemozliwiajg im praktykowanie tej techniki.

- Mimo ze jest to dosc¢ stara technika, dla niektérych grup docelowych jest ona nadal
nowa, co moze by¢ przyczyng, dlaczego nie jest tak czesto uzywana.

Ogodlnie rzecz biorgc, mindfulness jest uwazana za dobrg technike, ale trudng do
praktykowania i wdrazania w rutyne grupy wykluczonej. Mindfulness jest korzystna i ma
potencjat do rozwigzania IAD, jednak edukatorzy dorostych z grup wykluczonych mogg nie
mieé wiedzy ani zasobdw do szkolenia i nauczania dorostych w celu budowania umiejetnosci

zapobiegania i konfrontacji z tym rodzajem uzaleznienia.

Ponizej przedstawiono podsumowanie $wiadomosci spoteczeristwa hiszpanskiego w zakresie
innych metod koncentracji jako srodka zapobiegania Uzaleznieniu od Internetu (IAD) przez

ramy Kirkpatricka (reakcja, nauka, zachowanie, wyniki).

- Poziom wiedzy publicznej na temat tej techniki jest wyziszy niz w przypadku

mindfulness.

- Rézne techniki koncentracji sg bardziej namacalne do wdrozenia w rutyne i bardziej
uzyteczne w przezwyciezaniu uzaleznienia od Internetu.

- Rézne techniki koncentracji sg istotne, aby wywotaé zmiane w sposobie myslenia oséb
uzaleznionych.

- Brakuje wiedzy i zasobéw do nauki technik koncentracji, a takze Swiadomosci
spotecznej na temat korzysci i wynikow praktykowania tych technik.
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- Gdyby istniaty kursy szkoleniowe dla edukatoréw dotyczace technik koncentracji,
tatwiej bytoby je wdrozy¢ w codziennos¢ osdb z uzaleznieniem od internetu.

- Gtébwne zmiany w zachowaniu obejmuja:
o zmniejszenie irracjonalnych zachowan w grupie docelowej,
o trwate i dtugoterminowe zmniejszenie uzywania Internetu.
o poprawa relacji osobistych oséb z IAD.

- Pomimo pozytywnego wptywu, publicznos¢ nie wykorzystuje dobrze innych metod
koncentracji lub w ogdle ich nie stosuje, by¢ moze z powodu braku odpowiednich
wskazéwek lub szkolen.

- Istnieje rosnacy trend i popularnosc tych technik koncentracji wsréd spoteczenstwa.

- Trend ten prawdopodobnie istnieje tylko wéréd okreslonej grupy dorostych, ktérzy nie
majg szczegdlnie trudnego pochodzenia.

- Czynniki kulturowe moga wptywac na nauke tych technik, poniewaz osoby w trudnej
sytuacji mogga nie wigczyc¢ technik koncentracji do swojej rutyny i nie wyciggna¢ z nich
korzysci.

Chociaz istniejg obawy dotyczgce trudnosci wdrazania tych technik w zycie dorostych i proces

detoksykacji, istnieje pozytywna opinia na temat efektédw tych technik w kontekscie IAD.

Ponizej przedstawiono podsumowanie swiadomosci spoteczenistwa hiszpanskiego w zakresie
samoswiadomosci i rzetelnej oceny sytuacji jako Srodka zapobiegania Uzaleznieniu od

Internetu (IAD) przez ramy Kirkpatricka (reakcja, nauka, zachowanie, wyniki).

- Poziom wiedzy na temat tej techniki wsréd publicznosci jest minimalny.

- Termin ten jest uwazany za skomplikowany i trudny do zilustrowania, aby uczynic go
bardziej namacalnym dla oséb znajdujgcych sie w trudnej sytuacji.

- Publiczno$¢ moze nie by¢ zainteresowana ani zaangazowana w te technike, poniewaz
jest ona dos¢ abstrakcyjna i moze wymagaé nadmiernego wysitku od grupy docelowej.
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- Dostepne materiaty na temat samos$wiadomosci budzg obawy, a wiele Zrodet
internetowych reklamujgcych sie jako materiaty wspierajgce samoswiadomosé moze
by¢ szkodliwych.

- Znajomosc tej techniki nie jest tak tatwa i bezposrednio zwigzana z uzaleznieniem od
Internetu.

- Zmiany oczekiwanych zachowan moga by¢ odwrotne do pozgdanych, poniewaz
dorosli w niekorzystnej sytuacji nie majg zaspokojonych podstawowych potrzeb (nie
wigzg konca z koncem), a skupienie sie na samoswiadomosci moze by¢ negatywnym
sposobem skupienia sie na negatywnych sytuacjach, przez ktére przechodzs.

- Uwaza sie jednak, ze wszystko zaczyna sie od samoswiadomosci i ze spoteczenstwo
powinno jg praktykowaé, faczac jg z korzystaniem z Internetu.

- Spofeczenstwo musi zwiekszy¢ swojg wiedze na temat samoswiadomosci.

- Osobiste sytuacje kazdej z tych o0séb warunkujg trudnos¢ w wdrazaniu
samos$wiadomosci.

- Istnieje obawa o brak czasu i checi spoteczenstwa do skupienia sie na
samoswiadomosci dotyczacej ich trudnej sytuacji (ekonomicznej, spotecznej,
psychicznej itp.)

Ogdlna opinia na temat tej techniki jest taka, ze jest ona zbyt abstrakcyjna i trudna do
zilustrowania, aby mozna jg byto wdrozy¢ jako technike przezwyciezania uzaleznienia od

Internetu.

Ponizej znajduje sie podsumowanie $Swiadomosci hiszpanskiej opinii publicznej w zakresie
zapobiegania IAD wsrdd dorostych, poprzez ramy Kirkpatricka dotyczgce reakcji, uczenia sie,

zachowania i wynikéw.
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Gtéwna kwestig zwigzang z zapobieganiem IAD jest brak wiedzy o jej istnieniu wsréd
spoteczenstwa.

IAD jest waznym problemem, jednak uwaza sie, ze nie mozna mu zapobiec, jesli nie
ma wytycznych lub ograniczen dotyczacych korzystania z Internetu na poziomie
krajowym.

Edukatorzy dorostych sg zaangazowani w nauke o zapobieganiu IAD i technikach
unikania tego rodzaju uzaleznienia, jednak spoteczenistwo i grupy docelowe mogg nie
by¢ tak zaangazowane w nauke o zapobieganiu, poniewaz nie wiedzg, jak rozpoznaé
to uzaleznienie.

Poziom wiedzy spoteczeristwa na temat tej techniki jest ograniczony.

Nie ma prawdziwej edukacji na temat zalet, ale przede wszystkim wad korzystania lub
niewtasciwego korzystania z Internetu.

Na poziomie krajowym nie ma ograniczen dotyczgcych platform, ktdre powinny by¢
uzywane przez okreslone grupy itp.

Istnieje duze zaniepokojenie brakiem odpowiednich wytycznych Ilub szkolen
dotyczacych zapobiegania IAD.

Jesli techniki prewencyjne zostatyby wdrozone wsrdd spoteczenistwa, pozgdanymi
rezultatami bytyby:

o zmniejszenie idealizacji medidéw spotecznosciowych,
O zmniejszenie poczucia braku przynaleznosci,
o zréwnowazone zycie spoteczne.

Pozadana zmiana zachowania w tym temacie nie tylko nie nastepuje, ale sytuacja tylko
sie pogarsza.

Wsréd oséb dorostych edukacja w zakresie profilaktyki jest wyzsza niz wsrod
mtodszych pokolen (zwtaszcza rodzicow).

Istnieje duze zaniepokojenie brakiem faktycznego wdrozenia technik prewencyjnych.

Uwaza sie, ze sytuacja zostata znormalizowana i zamiast ogranicza¢ korzystanie z
Internetu, spoteczenstwo zaakceptowato i znormalizowato fakt, ze wszystkie nasze
codzienne obowigzki/zadania mozna wykonywa¢ za pomocg urzadzenia
podtgczonego do Internetu.
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Zapobieganie jest uwazane za wazny aspekt w przezwyciezaniu uzaleznienia od Internetu.
Brakuje jednak wiedzy i szkolen oraz ogdlnych i krajowych wytycznych, ktére pozwolityby

zidentyfikowac to uzaleznienie i ustanowic zasady lub metody zapobiegania mu.

Wiasciwa technika przezwyciezenia uzaleznienia zalezy od poziomu uzaleznienia oraz wieku i
sytuacji osobistej danej osoby.

Panuje powszechna zgoda co do tego, ze technika, ktéra miataby wiekszy wptyw na
przezwyciezenie uzaleznienia od Internetu, sg ,inne metody koncentracji”. Uwaza sie, ze
tatwiej bytoby je wdrozy¢ do rutyny spoteczenstwa i ze sg to ,,mniejsze kroki” i bardziej
osiggalne niz inne techniki.

Omowiono réwniez samoswiadomos¢ jako punkt wyjscia zaréwno do zapobiegania, jak i
przezwyciezania tego rodzaju uzaleznienia, ale nie osiggnieto ogdlnego konsensusu, poniewaz
wielu twierdzito, ze samoswiadomos¢, cho¢ tatwa do zrozumienia, jest trudna do
praktykowania.

Medytacja zostata wymieniona jako kolejna mozliwa technika, poniewaz uwaza sie, ze chociaz
odnosi sie do mindfulness, a nawet samoswiadomosci, jest fatwiejsza do praktykowania i
dawania przyktadu opinii publicznej.

Brakuje edukacji w zakresie zapobiegania i technik przezwyciezania, ale przede wszystkim
brakuje edukacji na temat uzaleznienia od Internetu.

Uwaza sie, ze powinny istnie¢ krajowe wytyczne dotyczgce poziomdéw uzaleznienia i
sposobdéw jego kontrolowania, a takze faktyczne i praktyczne zasoby dotyczace jego
przezwyciezania.

Uwaza sie, ze techniki te sg teoretycznie znane, jednak nie ma odpowiedniego sposobu naich
praktyczne wdrozenie.

Istnieje duze zaniepokojenie presjg spoteczng zwigzang z korzystaniem z medidw
spotecznosciowych i idealizacjg zycia, ktére w rzeczywistosci nie jest prawdziwe. Z tego
powodu uczestnicy s wdzieczni za takie projekty, poniewaz uwazajg, ze brakuje
odpowiedniego szkolenia dla nich (edukatoréw dorostych) w tym aspekcie.
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W oparciu o opinie i sugestie uczestnikéw zaleca sie skupienie sie na tatwiejszych i

namacalnych zasobach.

Czas i osobiste trudne sytuacje grupy docelowej sg kluczowa kwestig wsréd edukatordw,

dlatego nalezy skupic sie na dostarczaniu przyktadow i praktycznych zasoboéw technik.

Techniki takie jak mindfulness lub inne metody koncentracji s fatwiejsze i bardziej zwigzane
z przezwyciezaniem uzaleznienia od Internetu. Samoswiadomos¢ moze by¢ trudna, poniewaz

dos¢ trudno jg ,,opisac” i ,da¢ przyktad”.

Edukatorzy zasugerowali zapewnienie wytycznych i struktury nie tylko w odniesieniu do
technik zapobiegania i przezwyciezania, ale takze informacji zwigzanych z uzaleznieniem od
Internetu, poniewaz uwazajg, ze brakuje wiedzy na temat tego, czym naprawde jest IAD, jak

mu zapobiegac i jakie kroki nalezy podjac, jesli ktos cierpi na to uzaleznienie
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2.4 Portugalia

Grupa fokusowa w Portugalii zostata zorganizowana online. Gtéwnymi kryteriami wyboru
uczestnikdw do grupy fokusowej byta ich wiedza na ten temat. Uwzgledniono réwniez wiek,

poziom wyksztatcenia, doswiadczenie i zawdd uczestnikéw.

Aby zacheci¢ ich do udziatu, zorganizowano spotkanie online, ktére utatwito uczestnikom
wziecie w nim udziatu. Ponadto przekazano jasne instrukcje i oczekiwania wobec grupy

fokusowe;.

Aby zapewni¢ najwyzszg wiarygodnos¢ raportu grupy fokusowej, uczestnicy mogli go

przejrzec i przekazac opinie na jego temat przed jego sfinalizowaniem.

Uczestnicy mieli nastepujacy profil:

Liczba uczestnikow 8
Wiek (Srednia) 32
Ptec 6 kobiety

2 mezczyzni

Poziom wyksztatcenia uczestnikow

Stopnie licencjata, magistra i doktora

Zawod wykonywany przez uczestnikow

Nauczyciele dorostych, psycholodzy, biolodzy,
socjolodzy i technicy pomocy ofiarom

Lata doswiadczenia uczestnikow ($rednia)

5

Liczebnosc klasy uczestnikéw (Srednia)

10

Rodzaje uczestnikow

Dorosli uczniowie

Lista organizacji reprezentowanych przez
uczestnikow

APAV - Portugalskie Stowarzyszenie Pomocy
Ofiarom

IEFP - Instytut Zatrudnienia i Szkolenia
Zawodowego Casa Psi - Klinika Psychologiczna

EPES - Profesjonalna Szkota Ekonomii Spotecznej

Farmaconde - Szkolenie zawodowe
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Ponizej znajduje sie podsumowanie $swiadomosci spoteczenstwa Portugalii w zakresie
Mindfulness jako srodka zapobiegania uzaleznieniu od Internetu poprzez ramy Kirkpatricka

dotyczgce reakcji, uczenia sie, zachowania i wynikow.

- Istnieje wiedza na temat praktyk Swiadomosci i jej wptywu na poprawe funkcji
psychologicznych.
- Opinia publiczna wie o tej metodzie i coraz czesciej ludzie szukajg sesji mindfulness.

- Praktyka mindfulness w szkotach okazata sie przydatna w zmniejszaniu leku i stresu,
poprawie regulacji emocjonalnej, poziomu uwagi, elastycznosci poznawczej, empatii i
wspotczucia.

- Jedli chodzi o zwigzek z tematem IAD, metoda ta moze by¢ wykorzystana do poprawy
jasnosci samoakceptacji i poziomu Swiadomosci.

- Wociaz brakuje wiedzy na ten temat i panuje ogdélna nieche¢ do tej metody ze wzgledu

na brak informac;ji.

- Niemniej jednak, ciekawos$¢ tematu stata sie dominujgca, a poszukiwanie metody

rozprzestrzenito sie.

- Mindfulness moze prowadzi¢ do transformacyjnej zmiany zachowan zdrowotnych.

- Swiadomo$¢ moze pomdc zainicjowaé i utrzymaé zmiane zachowania, co jest kluczem
do zapobiegania i leczenia wiekszosci przewlektych choréb medycznych i
psychiatrycznych, ktérym mozna zapobiec.

- Mindfulness moze réwniez poprawi¢ podejmowanie decyzji.

- Kultywowanie s$swiadomosci, obejmujgce akceptacje i nieocenianie obecnego
doswiadczenia, czesto skutkuje transformacyjng zmiang zachowan zdrowotnych.

- Wiedza spoteczenstwa na temat mindfulness zostata utatwiona przez jej rosnaca
popularnos¢ w ostatnich latach i jej wykorzystanie w réznych srodowiskach, takich jak
szkoty, szpitale i miejsca pracy.

- Wykazano, ze mindfulness:
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o zmniejsza lek i depresje,

o wzmacnia uktad odpornosciowy,

O pomaga radzi¢ sobie z bélem,

o pozwala uwolnic¢ sie od niezdrowych nawykéw i natogdw, tagodzi bezsennosé,
o obniza wysokie cisnienie krwi,

o mienia strukture i funkcje naszego mdézgu w pozytywny sposdb.

Mindfulness to praktyka stawania sie w petni swiadomym chwili obecnej - bez osadzania i
catkowicie - zamiast rozpamietywania przesztosci lub rzutowania w przysztosé. Zasadniczo
obejmuje ona zwiekszong Swiadomos¢ bodzcéw sensorycznych (zauwazanie oddechu,

odczuwanie wrazen w ciele itp.) i bycie ,w chwili obecnej".

Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci portugalskiej opinii publicznej w zakresie
innych metod koncentracji jako sposobu zapobiegania zaburzeniom zwigzanym z
uzaleznieniem od Internetu za pomocg ram Kirkpatricka dotyczacych reakcji, uczenia sie,

zachowania i wynikéw.

- Istnieje kilka metod, ktére mogg pomdc poprawi¢ koncentracje, na przyktad
zarzadzanie naszymi nawykami zywieniowymi, unikanie wielozadaniowosci, robienie
krétkich przerw i éwiczenia fizyczne.

- Pomocne moze by¢ réwniez korzystanie ze zdrowych rozpraszaczy, takich jak gadzety

fidget lub pitki antystresowe, aby powstrzymaé umyst przed btgdzeniem.

- Metody te sg coraz czesSciej stosowane, poniewaz jest wiecej informacji, ale takze
wzrasta ogolne pragnienie spoteczenistwa dotyczace lepszego zdrowia psychicznego.

- W odniesieniu do zastosowania innych metod koncentracji w odniesieniu do IAD,
terapia poznawczo-behawioralna (CBT) zostata wymieniona jako popularna metoda
leczenia uzaleznienia od Internetu, poniewaz obejmuje elementy modyfikacji
behawioralnej, terapii poznawczej i terapii redukcji szkéd.
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CBT nie jest jeszcze dobrze znana opinii publicznej, ale w bardziej szczegdtowych
kwestiach leczenia w sytuacjach uzaleznienia jest jedng z metod sugerowanych przez
specjalistéow.

CBT czesto obejmuje ¢wiczenie nowych umiejetnosci i strategii poza sesjami
terapeutycznymi, takich jak prowadzenie zapiséw mysli lub angazowanie sie w
dziatania poprawiajgce nastro;j.

Metoda CBT kwestionuje dysfunkcjonalne poznanie i prébuje promowac zmiany
zachowania poprzez identyfikacje fatszywych automatycznych mysli, poznawcze
uprzedzenia i trenowanie alternatywnych strategii radzenia sobie.

CBT moze by¢ skuteczng metoda leczenia réznych schorzen psychicznych i moze
prowadzi¢ do znacznej poprawy nastroju, poziomu leku i ogdélnej jakosci zycia wielu
0sob.

Korzysci ptynace z CBT obejmujg poprawe nastroju, zmniejszenie poziomu leku i
stresu, poprawe umiejetnosci radzenia sobie i zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci.
o CBT pomaga réwniez osobom rozwijac bardziej adaptacyjne sposoby myslenia
i zachowania, prowadzac do poprawy relacji i ogdlnej jakosci zycia.
o Niektore czynniki, ktére mogtyby utatwi¢ zwiekszenie wiedzy spoteczernstwa na
temat CBT, to

o wieksza Swiadomosc¢ i zrozumienie kwestii zdrowia psychicznego,

o wieksza dostepno$¢ informacji na temat CBT i jej skutecznosci za
posrednictwem rdéznych kanatéw medialnych,

o zwiekszony dostep do ustug w zakresie zdrowia psychicznego oferujgcych CBT.

o Z drugiej strony, niektore czynniki, ktére utrudniaty osiggniecie wiekszej
wiedzy spoteczenstwa na temat CBT obejmuija:

o pietnowanie kwestii zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i poszukiwaniem

leczenia,

o brak dostepu do ustug w zakresie zdrowia psychicznego w niektdrych
obszarach,

o btedne przekonania na temat CBT i jej skutecznosci
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Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) to rodzaj psychoterapii, ktéra pomaga osobom
zidentyfikowaé i zmieni¢ negatywne wzorce myslowe i zachowania. CBT opiera sie na
zatozeniu, ze nasze mysli, uczucia i zachowania sg ze sobg powigzane, a zmiana jednego z nich
moze prowadzi¢ do zmian w pozostatych. Podczas CBT osoby pracujg z terapeutg nad
identyfikacjg negatywnych lub znieksztatconych wzorcéw myslowych i uczg sie, jak zastgpic je

bardziej zréwnowazonymi i realistycznymi myslami.

Ponizej znajduje sie podsumowanie Swiadomosci portugalskiej opinii publicznej w zakresie
samoswiadomosci i wiarygodnej oceny sytuacji jako sposobu zapobiegania uzaleznieniu od

Internetu, poprzez ramy Kirkpatricka dotyczgce reakcji, uczenia sie, zachowania i wynikéw.

- Samoswiadomos¢ to nasza zdolnos¢ do postrzegania i rozumienia rzeczy, ktére czynig
nas tym, kim jesteSmy jako jednostka, w tym naszej osobowosci, dziatan, wartosci,
przekonan, emocji i mysli. Zasadniczo jest to stan psychologiczny, w ktérym nasza
tozsamos¢ staje sie w centrum uwagi.

- Wocigz nie ma zbyt wielu informacji na temat tej metody wsrdd spoteczenstwa, wiec
nie ma zaangazowania w jej nauke.

- Poniewaz nadal brakuje wiedzy na temat tej metody wsrdd spoteczenstwa, czy nie jest
mozliwe oszacowanie poziomu wiedzy i umiejetnosci spoteczenstwa w zakresie tej

metody?

- Samoswiadomo$é moze prowadzi¢ do zmiany zachowania i przeprogramowania
systemu nagrody w mozgu.

- Rozwijanie samoswiadomosci pozwala nam reagowaé na nasze mysli i uczucia w

sposob obiektywny i przemyslany, zamiast dac sie ponies¢ emocjom.

- Brakuje informacji na temat stosowania tej metody w spoteczenstwie, wiec nie byto

mozliwe omowienie jej wynikéw.
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Istnieje wiele korzysci ptyngcych z samoswiadomosci, kiedy widzimy siebie wyraznie, jeste$Smy
bardziej pewni siebie i bardziej kreatywni. Podejmujemy bardziej rozsgdne decyzje, budujemy
silniejsze relacje i skuteczniej sie komunikujemy. Rzadziej ktamiemy, oszukujemy i kradniemy.
Jestesmy lepszymi pracownikami, ktérzy otrzymujg wiecej awanséw. | jesteSmy bardziej
efektywnymi liderami z bardziej zadowolonymi pracownikami i bardziej dochodowymi

firmami.

Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci spoteczeristwa portugalskiego w zakresie
zapobiegania IAD wsrdod dorostych, w oparciu o ramy Kirkpatricka dotyczace reakcji, uczenia

sie, zachowania i wynikéw.

- Szkody wyrzadzane przez uzaleznienie od Internetu sg gtéwnie posredniczgce przez
szkodliwe tresci, nadmierne/nieadaptacyjne uzytkowanie i koszty finansowe.

- Strategie prewencyjne, ktére zmniejszaja potencjalne negatywne skutki tych
czynnikéw, moga by¢ przydatne w walce z IAD.

- Dziatania prewencyjne i interwencyjne przeciwko IAD powinny by¢ ukierunkowane nie
tylko na indywidualne stabosci, ale takze na zagrozenia zwigzane z mediami i

zagrozenia Srodowiskowe, aby lepiej radzi¢ sobie ze ztozonoscig tego zjawiska.
- Obecnie gtéwnym nurtem terapeutycznym jest interwencja psychospoteczna.

- Odnosnie zaangazowanie spoteczenistwa, istniejg kampanie uswiadamiajgce, w
ramach ktérych rzad i organizacje rozpoczety publiczne akcje uswiadamiajace, aby
edukowac ludzi o zagrozeniach i konsekwencjach IAD oraz o tym, jak im zapobiegac.

- Waizne jest rowniez zaangazowanie rodzicow. Rodzice odgrywajg kluczowga role w
zapobieganiu IAD poprzez monitorowanie korzystania z Internetu przez ich dzieci i
ustalanie zdrowych granic.

- Istnieje coraz wieksze uznanie uzaleznienia od Internetu jako problemu, zaréwno na
poziomie osobistym, jak i instytucjonalnym.

- Wozrasta réwniez liczba oséb poszukujgcych odpowiedzi na te pytania, szukajacych
profesjonalnej pomocy i narzedzi do pokonania problemu w zdrowy sposéb.
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Niektére narzedzia i metody sg juz uzywane codziennie, ale nie ma jeszcze petnego
zrozumienia tematu i jego szkodliwych skutkow.

Zrozumienie zaburzenia uzaleznienia od Internetu (IAD) moze pomdc jednostkom
rozwingc kilka pozgdanych zmian w zachowaniu lub umiejetnosci, takich jak poprawa
samokontroli, poniewaz jednostki moga nauczy¢ sie kontrolowaé korzystanie z
Internetu i wyznaczad sobie zdrowe granice.

Osoby mogg nauczy¢ sie bardziej efektywnie zarzadzaé swoim czasem i przedktadac
wazne zobowigzania nad nadmierne korzystanie z Internetu, a takze mogg poprawic
swoje umiejetnosci spoteczne, zmniejszajgc zaleznos$¢ od Internetu i angazujgc sie w
wiecej interakcji twarzg w twarz.

Osoby mogg staé sie bardziej sSwiadome swoich wzorcow korzystania z Internetu i
czynnikdow powodujgcych nadmierne korzystanie z niego.

Istnieje kilka czynnikdw, ktdre moga utatwié lub utrudni¢ osiggniecie wiekszej wiedzy
spoteczenstwa na temat uzaleznienia od Internetu (IAD). Niektdre z nich obejmujg
publiczne kampanie uswiadamiajace, majgce na celu edukowanie ludzi na temat
zagrozen i konsekwencji IAD oraz sposobdw zapobiegania mu.

Zwiekszone zainteresowanie mediéw tematem IAD, ktére moze pomodc zwiekszyé
Swiadomosc¢ spoteczng i zrozumienie tej kwestii.

Bardzo wazne jest, aby szkoty i uniwersytety wiaczyty programy edukacyjne dotyczace
zapobiegania IAD do swoich programdéw nauczania.

Istniejg jednak pewne bariery, w tym:

o stygmatyzacja zwigzana z IAD, ktéra powstrzymuje ludzi przed szukaniem
informacji lub pomocy.

o brak zasobdéw lub informacji dostepnych publicznie na temat IAD.

o btedne informacje lub mity na temat IAD mogg utrudnia¢ publiczne
zrozumienie tej kwestii.

Uzaleznienie od Internetu (ang. Internet Addiction Disorder, IAD) budzi coraz wieksze obawy

wsrdéd specjalistow zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym i spoteczenstwa. Chociaz nie

zostato ono jeszcze oficjalnie uznane za zaburzenie psychiczne w Diagnostycznym i

Statystycznym Podreczniku Zaburzen Psychicznych (DSM-5), istnieje coraz wiecej badan na
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ten temat i rosnie $Swiadomos¢ negatywnych konsekwencji zwigzanych z nadmiernym i
kompulsywnym korzystaniem z Internetu. Co wiecej, niektérzy mogq postrzega¢ to jako
powazny problem, ktéry wymaga interwencji i leczenia, podczas gdy inni mogg postrzegac to

jako mniej powazny problem lub po prostu kwestie osobistej odpowiedzialnosci.

Jednym z pierwszych podejs¢ do walki z uzaleznieniem od Internetu bytoby niewatpliwie
nauczanie o zagroieniach i korzysciach ptynacych z Internetu. Wazne jest, aby ludzie
wiedzieli, jak chroni¢ sie podczas korzystania z Internetu i rozumieli ryzyko, na jakie sg

narazeni.

Obecnie coraz wiecej narzedzi umozliwia zaréwno bezpieczne przegladanie, jak i kontrole
czasu spedzanego online. Narzedzia takie jak kontrola rodzicielska pozwalajg zapobiegac
tego rodzaju uzaleznieniu od Internetu, niezaleznie od tego, co to jest, poprzez kontrolowanie
zaréwno czasu przegladania, jak i odwiedzanych stron. Wazne jest, aby narzedzia te byty

rozpoznawane i uzywane.

Argumentuje sie, ze pandemia pogorszyta przypadki uzaleznienia od Internetu, poniewaz
ludzie znalezZli sie w sytuacji, w ktorej jedynym potaczeniem ze swiatem zewnetrznym byt
Internet. Wazne jest, aby istniaty alternatywy, a takze inicjatywy promujace interakcje twarza

w twarz ze szkodga dla zycia online

IAD to uzaleznienie behawioralne charakteryzujace sie kompulsywnym, niekontrolowanym
korzystaniem z Internetu, ktére zaktdca codzienne zycie. Mfodzi ludzie sg szczegblnie narazeni

na rozwdj IAD.

Nadmierne i kompulsywne korzystanie z Internetu moze z czasem powodowac znaczny stres
psychiczny, co moze przyczynia¢ sie do objawdéw zwigzanych z lekiem, depresjg i niska

samooceng.

Istniejg pewne czynniki, ktdre mogg przyczynié sie do rozwoju IAD, takie jak korzystanie z
Internetu w celu radzenia sobie z codziennym zyciem moze prowadzi¢ do uzaleznienia, a

wzorce myslenia i emocje danej osoby odgrywajg kluczowga role w napedzaniu zachowan
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zwigzanych z uzaleznieniem. Co wiecej, osoba uzalezniona od Internetu doswiadcza zmian

fizjologicznych zaréwno w trybie online, jak i offline.

Wedtug ekspertéw istniejag pewne powszechne podejscia do leczenia IAD, takie jak terapia
rozmowag, ktéra jest prawie zawsze wigczana do tego rodzaju leczenia. Podobnie, terapia

poznawczo-behawioralna (CBT) i terapia grupowa sg powszechne.

Leki moga by¢ stosowane w celu opanowania objawdw choroby psychicznej i kontrolowania
natretnych mysli o korzystaniu z Internetu, a ¢wiczenia fizyczne mogg byé wigczone do
leczenia uzaleznienia od Internetu w celu ztagodzenia skutkédw zmniejszonej ilosci dopaminy

w mdzgu wynikajgcej z ograniczonego korzystania z Internetu.

Ponadto leczenie uzaleznienia od Internetu ma na celu stworzenie granic i rownowagi wokét
korzystania z Internetu, a nie jego catkowite wyeliminowanie. Niemniej jednak, jesli istnieje
pewna aplikacja, gra lub witryna, ktéra wydaje sie by¢ gtéwnym celem uzaleznienia,

zaprzestanie jej uzywania moze by¢ czescig leczenia.

TPonizej przedstawiono szereg zalecen dotyczgcych zapobiegania IAD:

e Pierwszym krokiem do rozwigzania jakiegokolwiek problemu jest wyjscie z fazy
zaprzeczania i zaakceptowanie faktu, ze masz problem. To pierwsze zwyciestwo na

drodze do stania sie lepszym.

e Terapia rozmowa jest prawie zawsze wigczana do leczenia uzaleznienia od Internetu.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) i terapia grupowa sg powszechne.

e Bardzo wazne jest, aby wyznaczy¢ sobie granice, trzymac sie ich i spedzac czas z

przyjaciétmi i rodzing osobiscie, a nie online.

e Staraj sie komunikowac z innymi osobiscie lub przez telefon, a nie za posrednictwem
wiadomosci tekstowych lub medidw spotecznosciowych i upewnij sie, ze dbasz o
podstawowe potrzeby, takie jak jedzenie, spanie i éwiczenia przed spedzaniem czasu

online.
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Urzadzenia powinny by¢ przechowywane poza zasiegiem, gdy nie sg uzywane, aby
cyfrowego detoksu

Zestaw do

[ ]
pokusy.
https://datadetoxkit.org/pt/home/) — jako narzedzie zasugerowano codzienne kroki

unikng¢
w celu przejecia kontroli nad swojg prywatnoscig, bezpieczeAstwem i dobrym

samopoczuciem w sposob, ktory jest dla Ciebie odpowiedni.
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Grupa fokusowa na Cyprze zostata zorganizowana online. Najpierw odbyfo sie spotkanie
promocyjne z przedstawicielami kazdej organizacji, na ktérym przedstawiono cele projektu
IADliber i cel grupy fokusowej. Organizacje zostaty wybrane w oparciu o podejscie
sugerowane w wytycznych dotyczacych grup fokusowych i obejmowaty ,edukatorow
cztonkéw grup defaworyzowanych i oséb o mniejszych szansach (osoby o niskich
kwalifikacjach, bezrobotni, dorosli zagrozeni ubdstwem, migranci, seniorzy itp. Po spotkaniu
promocyjnym przedstawiciele kazdej organizacji wyznaczyli edukatoréw, ktérych uznali za

odpowiednich do celéw grupy fokusowej. Uczestnicy mieli nastepujgcy profil:

Liczba uczestnikow 9
Wiek (Srednia) 38.5
Ptec 6 kobiety

3 meZczyZni

Poziom wyksztatcenia uczestnikow Wszyscy uczestnicy posiadajq tytut licencjata.

Niektorzy z uczestnikow majq tytuty magistra i
doktora.

Zawod wykonywany przez uczestnikow Edukatorzy dorostych, liderzy spotecznych
organizacji pozarzqdowych, profesorowie

uniwersyteccy
Lata doswiadczenia uczestnikow (Srednia) 19.3
Liczebnos¢ klasy uczestnikow (Srednia) 8
Rodzaje uczestnikow Mtodzi dorosli
Lista organizacji reprezentowanych przez Cypryjskie Stowarzyszenie Autyzmu, Cypryjskie
uczestnikow Stowarzyszenie Czerwonego Krzyza,

Departament Zdrowia Psychicznego,
Departament Integracji Spotecznej Oséb
Niepetnosprawnych, Opieka Spoteczna,
Cypryjski Miedzynarodowy Instytut Zarzgdzania,
Uniwersytet Frederick, Caritas Cyprus, KISA -

Akcja na rzecz Rownosci, Wsparcia, Antyrasizm
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Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci cypryjskiej opinii publicznej w zakresie
Mindfulness jako s$rodka zapobiegania uzaleznieniu od Internetu (Internet Addiction

Disorder) w oparciu o ramy Kirkpatricka (reakcja, uczenie sie, zachowanie i wyniki).

- Poziom wiedzy i Swiadomosci na temat mindfulness rézni sie wérdd spoteczenstwa,
przy czym niektdre osoby sg bardziej poinformowane i zaangazowane niz inne.

- Poziom aktywnosci i zaangazowania w nauke o $wiadomosci réwniez jest rozny -
niektére osoby poszukujg informacji i szkolen, podczas gdy inne mogg nie by¢
Swiadome korzysci z niej ptyngcych lub mogg nie mie¢ dostepu do zasobdéw.

- Znaczenie i przydatnos¢ informacji dostarczanych opinii publicznej na temat
Swiadomosci w odniesieniu do tematu uzaleznienia od Internetu (IAD) moze sie réznic
w zaleznosci od doktadnosci i jakosci informacji, a takze indywidualnego poziomu
zrozumienia IAD i tego, w jaki sposdb mindfulness moze pomdc w jego leczeniu.

- Poziom wiedzy spofeczenstwa na temat mindfulness jest niski. Pomimo dostepnosci
Internetu, w ktérym informacje dotyczgce $wiadomosci sg szeroko dostepne, jakos¢
tych informacji jest watpliwa, a zatem nie jest godna zaufania.

- Jesli chodzi o poziom wiedzy i umiejetnosci spoteczeristwa w zakresie swiadomosci,
ilos¢ materiatéw na ten temat moze sie znacznie réznic. Podczas gdy niektore osoby
moga miec rozlegtg wiedze, inne mogg miec ograniczong ekspozycje na ten temat.

- Wiekszos¢ ludzi, z wyjatkiem tych specjalizujacych sie w dziedzinie IAD, znajdzie
ograniczone praktyczne zastosowanie z dostepnych materiatdw na temat mindfulness
dotyczacych IAD.

- Réwnowaga miedzy zrozumieniem koncepcji teoretycznych a umiejetnosciami
praktycznymi moze sie réwniez rdznié, przy czym niektére osoby majg silniejsze
podstawy teoretyczne, a inne majg wieksze doswiadczenie w praktycznych
zastosowaniach.

- Mindfulness to metoda skupienia, ktéra jest uzywana sporadycznie, w zaleznosci od
tego, ile wysitku wktada w nig kazda osoba. Dlatego jej skutecznos¢ jako metody moze
sie réznic.
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Znaczenie wiedzy i umiejetnosci w odniesieniu do uzaleznienia od Internetu (IAD)
moze zaleze¢ od indywidualnego zrozumienia IAD i tego, w jaki sposdb swiadomos¢
moze by¢ stosowana jako metoda leczenia.

Potrzebne s3g dalsze badania empiryczne, aby w petni zrozumiec¢ skutecznos¢
mindfulness w leczeniu IAD.

Edukatorzy dorostych odgrywajg istotng role w pomaganiu spoteczerstwu w
zrozumieniu IAD i tego, jak swiadomos$é moze by¢ stosowana jako metoda leczenia.

Mindfulness moze pomdc w zajeciu sie podstawowymi czynnikami psychologicznymi i
emocjonalnymi, ktére przyczyniajg sie do IAD, pomagajac jednostkom rozwingc
wiekszg Swiadomos¢, samokontrole i wspodtczucie dla siebie w zarzadzaniu
korzystaniem z Internetu.

Poziom wiedzy spoteczenstwa na temat mindfulness rézni sie w zaleznosci od
czynnikow takich jak wyksztatcenie, kultura, wiek i ekspozycja na technologie.

Dostepnos¢ zasobdéw internetowych, aplikacji i programoéw utatwita jednostkom
dostep do informacji i szkole na temat swiadomosci, ale jako$¢ i doktadnosé tych
informacji moze sie réznic.

Czynniki Srodowiskowe i kulturowe, takie jak normy spoteczne, wptywajg na promocje
i akceptacje mindfulness jako gtéwnego nurtu podejscia do zdrowia psychicznego.

Elementy kontekstowe, w tym osobiste doswiadczenia, ekspozycja na media i
wsparcie spoteczne, réwniez odgrywajg znaczacg role w uczeniu sie i wiedzy
spoteczenstwa na temat swiadomosci.

Osiggniecie wiekszej wiedzy spofeczenstwa na temat mindfulness wymaga
wieloaspektowego podejscia, ktére uwzglednia nastepujace czynniki.

Chociaz informacje na temat Swiadomosci sg powszechnie dostepne, pewne ograniczenia

utrudniajg ich skuteczne wdrazanie i wykorzystywanie przez spoteczenistwo, szczegdlnie w

odniesieniu do radzenia sobie z uzaleznieniem od Internetu (IAD).

Wyrazono niski poziom zadowolenia z wiedzy spoteczerdstwa na temat mindfulness i

podkreslono potrzebe bardziej ustrukturyzowanych podejs¢ i prac empirycznych, aby

zrozumied, w jaki sposéb swiadomos¢é moze poméc w przezwyciezeniu IAD.
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Praktyka swiadomosci jest postrzegana jako sporadyczna i brakuje jej jasnych ram w
odniesieniu do IAD. Pomimo dostepnosci informacji na temat mindfulness, ich praktyczne

zastosowanie dla opinii publicznej na temat IAD jest ograniczone.

Ponizej znajduje sie podsumowanie $wiadomosci spofeczenstwa cypryjskiego w zakresie
innych metod koncentracji jako sposobu zapobiegania zaburzeniom zwigzanym z
uzaleznieniem od Internetu za pomocga ram Kirkpatricka obejmujacych reakcje, uczenie sie,

zachowanie i wyniki.

- Obszerne informacje na temat tych innych metod koncentracji online.

- Kazdy, kto postanawia ograniczy¢ ilos¢ czasu spedzanego w Internecie, nieuchronnie
konczy praktykujagc co najmniej jedng z ,innych metod koncentracji” (tj.
praktykowanie odwrotnosci, wyznaczanie celéw lub uzywanie zewnetrznych
ogranicznikéw).

- Kluczowg cechg tych innych metod koncentracji jest to, ze sq one zazwyczaj

praktykowane podswiadomie, a nie Swiadomie.

- Przydatnos¢ informacji o tych metodach w odniesieniu do IAD jest watpliwa, poniewaz
kto$ moze praktykowac jedng z nich, nawet o tym nie wiedzgc. Takie metody s3
praktykowane sporadycznie, w zaleznosci od inicjatywy kazdego z nas.

- Istnieje wiele materiatéw obejmujgcych teoretyczne aspekty tych innych metod
ustawiania ostrosci, z ktérych wiele jest tatwo dostepnych.

- Jesli chodzi o praktykowanie tych teorii, wydaje sig, ze istnieje luka w wiedzy.

- Powinny by¢ dostepne formalne materiaty szkoleniowe, ktére 3czg teorie i praktyke
tych innych metod w sposéb specyficzny dla przezwyciezania IAD.

- Ktos, kto praktykuje inne metody skupienia, stara sie prowadzi¢ bardziej produktywne
i zaangazowane spotecznie zycie.

- Moze to oznaczaé uzyskanie kontroli nad impulsywnymi zachowaniami lub bycie
bardziej sSwiadomym tego, jak korzystanie z Internetu wptywa na nas samych i relacje
z innymi ludzmi.
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- Spofeczenstwo nie wykorzystuje tych technik prawidtowo lub w ogdle, ze wzgledu na
brak odpowiedniego szkolenia w zakresie ich wdrazania.

- Wiekszosc¢ spoteczenstwa osiggneta wiekszg wiedze na temat tych metod.

- Kilka os6b moze juz stosowac te metody, niekoniecznie zdajac sobie z tego sprawe.
Utrudnia to doktadne okredlenie, jak duzy wzrost nastgpit.

- Jedng z potencjalnych przeszkdd w zwiekszeniu wiedzy spoteczeristwa na temat tych
innych metod jest kultura. Na Cyprze istniejg negatywne skojarzenia ze stowem
yterapia”, wiec to srodowisko utrudnia potencjalne préby podnoszenia swiadomosci.

Spoteczenstwo ma niski poziom wiedzy na temat innych metod przezwyciezania uzaleznienia
od Internetu, pomimo obszernych informacji dostepnych w Internecie. Metody te s3 czesto
praktykowane podswiadomie i istnieje luka w wiedzy na temat ich praktycznego

zastosowania.

Powinny by¢ dostepne formalne materiaty szkoleniowe dotyczace przezwyciezania
uzaleznienia od Internetu. Brak odpowiedniego szkolenia moze utrudnia¢ spoteczenstwu

korzystanie z tych technik.

Ponadto negatywne skojarzenia kulturowe z terapig na Cyprze mogg dodatkowo utrudniaé

wysitki na rzecz podnoszenia $wiadomosci.

Ponizej znajduje sie podsumowanie $wiadomosci spoteczenstwa cypryjskiego w zakresie
samoswiadomosci i wiarygodnej oceny sytuacji jako srodkéw zapobiegania uzaleznieniu od

Internetu, poprzez ramy Kirkpatricka dotyczace reakcji, uczenia sie, zachowania i wynikéw.

- Opinia publiczna ma ograniczone zrozumienie omawianej techniki ze wzgledu na
trudnosci w wyjasnieniu jej abstrakcyjnego charakteru i uczynieniu jej zrozumiatg dla
0s0b, ktére doswiadczajg trudnosci zwigzanych z uzaleznieniem od Internetu.
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- Spofeczenstwo moze nie by¢ zbyt zmotywowane do nauki lub korzystania z tej techniki
ze wzgledu na przekonanie, ze jej opanowanie wymaga znacznego wysitku i
poswiecenia.

- Dostepno$¢ materiatow szkoleniowych jest ograniczona, a ogdlna liczba dziatan
majacych na celu podniesienie $wiadomosci na temat omawianej techniki w
odniesieniu do IAD jest niewystarczajaca. Wynika to rdéwniez z niskiego
zapotrzebowania rynku na takie szkolenia.

- Samoswiadomos$¢ jest praktykowana w celu osiggniecia rozwoju osobistego. Jesli
chodzi o to, jak odnosi sie to do IAD, samoswiadoma osoba prawdopodobnie
rozpozna, kiedy korzysta z Internetu w sposdb, ktdry nie jest zgodny z jej warto$ciami,
a tym samym bedzie w stanie samodzielnie ograniczy¢ korzystanie z niego.

- Istniejg niewystarczajagce informacje na temat jego wykorzystania przez
spoteczenstwo, w zwigzku z czym niemozliwe byto omowienie wynikdéw tego
podejscia.

- Mozna to wyttumaczyé ograniczong dostepnoscia materiatéw szkoleniowych
dotyczacych tej konkretnej metody fokusowe;.

SpoteczeAstwo ma ograniczong wiedze na temat tej techniki, co utrudnia wyjasnienie i
odniesienie sie do oséb zmagajacych sie z uzaleznieniem od Internetu. Brak motywacji do
nauki tej techniki przypisuje sie postrzeganemu poziomowi wysitku i poswiecenia
wymaganego do jej opanowania.

Brak materiatéw szkoleniowych i dziatan podnoszgcych swiadomosé na temat tej techniki w

odniesieniu do uzaleznienia od Internetu przyczynia sie do jej niskiego popytu na rynku.

Uwaza sie, ze praktykowanie samoswiadomosci moze pomadc jednostkom rozpoznaé, kiedy
korzystanie z Internetu nie jest zgodne z ich wartosciami, umozliwiajgc im samoregulacje.
Niestety, ze wzgledu na brak informacji na temat stosowania tej techniki wsréd

spoteczenstwa, omdwienie jej wynikow jest niemozliwe.
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Ponizej znajduje sie podsumowanie Swiadomosci spoteczenstwa cypryjskiego w zakresie
zapobiegania IAD wsrad dorostych, w oparciu o ramy Kirkpatricka dotyczace reakcji, uczenia

sie, zachowania i wynikow.

- Poziom wiedzy spoteczenstwa na temat zapobiegania IAD wsrdd dorostych jest
niezadowalajacy.

- Opinia publiczna nie jest do korca zaangazowana w nauke tej metody.

- 1AD jest obecnie szeroko rozpowszechniona, jednak zbyt mato osdb jest sktonnych
dyskutowac na ten temat, co sugeruje, ze tabu zwigzane z IAD ma podtoze kulturowe.

- Na Cyprze ludzie majg tendencje do tworzenia negatywnych stereotypow w
odpowiedzi na stowa ,uzaleznienie” i ,,zaburzenie”. W zwigzku z tym osoby narazone
na uzaleznienie najprawdopodobniej nie chcg o tym méwi¢ z obawy przed
marginalizacj3.

- Aby informacje przekazywane cypryjskiej opinii publicznej na temat tej metody byty
istotne i przydatne w odniesieniu do tematu IAD, najlepiej jest unikaé uzywania wyzej
wymienionych termindw, co zapewni, ze ludzie bedg bardziej otwarci na wszelkie

informacje na ten temat w ogodle.

- Wazne jest, aby przekazywane informacje byty oparte na dowodach naukowych i
dostepne dla wszystkich, niezaleznie od statusu spofeczno-ekonomicznego czy
wyksztatcenia.

- Skuteczne strategie komunikacyjne sg niezbedne do zwiekszenia sSwiadomosci i
promowania zmiany zachowan wsréd dorostych w celu zapobiegania IAD.

- Poziom wiedzy i umiejetnosci spoteczeristwa w odniesieniu do zapobiegania IAD

wsréd dorostych jest niski z kilku powodoéw.
o llos¢ materiatdw na ten temat jest niewystarczajaca.

o Zaktadajac, ze istniataby wystarczajgca ilos¢ materiatdw na ten temat,
spoteczenstwo nadal miatoby trudnosci z zastosowaniem tych informacji.

o Stosowana terminologia odgrywa istotng role w kontekscie otwartosci
cypryjskiej opinii publicznej na informacje.
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- Poprzez opanowanie umiejetnosci zwigzanych z zapobieganiem IAD wsréd dorostych,
osoby moga uzyskaé wiekszg kontrole nad sobg, swoimi dziataniami i swoim czasem.

- Niemniej jednak trudno jest okresli¢, w jakim stopniu zachowanie spofeczenstwa
zmienia sie dzieki nabyciu takiego zestawu umiejetnosci.

- W celu promowania s$wiadomosci mozna wdrozyé nastepujgce dziatania, publiczne
kampanie edukacyjne w celu informowania ludzi o zagrozeniach i konsekwencjach
IAD, a takze o tym, jak im zapobiegad.

- Zwiekszone zainteresowanie mediow tematem IAD moze rdéwniez pomdéc w
zwiekszeniu $wiadomosci spotecznej i zrozumieniu tej kwestii.

- Szkoty i uniwersytety mogtyby odegrac znaczacg role poprzez wtgczenie programow
zapobiegania IAD do swoich programdéw nauczania.
- Gtéwnymi barierami dla spotecznego zrozumienia i Swiadomosci s3:

o stereotypy zwigzane z IAD, ktére powstrzymujg ludzi przed poszukiwaniem
informacji lub pomocy,

o brak dostepnych zasobdw lub informacji dla spoteczenstwa na temat IAD,

o rozpowszechnione btedne informacje lub mity na temat IAD.

Wiedza i umiejetnosci spoteczenstwa w zakresie zapobiegania IAD wsréd dorostych sg
niewystarczajgce, czesciowo z powodu braku materiatéw na ten temat, a czesciowo z powodu
negatywnych stereotypdw zwigzanych z uzaleznieniem i zaburzeniami. Sugeruje sie unikanie
tych termindw w celu zwiekszenia otwartosci na informacje dotyczace zapobiegania IAD.
Walka spoteczenstwa z zastosowaniem informacji jest réwniez identyfikowana jako

przeszkoda w wysitkach prewencyjnych.

Sposrod wszystkich metod omawianych podczas grupy fokusowej, jednogtoénie zgodzono sie,
ze samos$wiadomos¢ jest najskuteczniejszg metodg radzenia sobie z zaburzeniami zwigzanymi
z uzaleznieniem od Internetu. ,Samoswiadomos$é to podstawa. Rozwigzanie problemu
wymaga bycia Swiadomym jego istnienia.” W zwigzku z tym samoswiadomos¢ jest warunkiem
wstepnym poprawy.
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Co wiecej, poprzez opanowanie umiejetnosci samoswiadomosci jednostka moze osiggngé
rozwdj w wielu obszarach swojego zycia, niezaleznie od tego, czy chodzi o jej relacje, czy
kariere. Prawdopodobnie im bardziej satysfakcjonujgce jest zycie offline, tym mniejsza jest
sktonnosé do spedzania czasu online. W tym celu samo$wiadomos¢ moze miec wiekszy wptyw
w poréwnaniu z innymi metodami koncentracji.

Niemniej jednak, praktyka samoswiadomosci ma tendencje do bycia sporadyczna, a jej
skutecznos¢ zalezy wytacznie od wysitkdw kazdej osoby. W zwigzku z tym jej skuteczno$é w
odniesieniu do IAD moze sie rozni¢ w zaleznosci od osoby.

Gtéwnym wnioskiem, ktéry wytonit sie z badania jest to, ze metody koncentracji sg skuteczne

w przezwyciezaniu zaburzen zwigzanych z uzaleznieniem od Internetu.

Informacje na temat metod skupienia sg obecnie szeroko dostepne. Problem polega jednak
na tym, ze chociaz w teorii techniki te mogg by¢ skuteczne, musi istnie¢ ustrukturyzowane
podejscie lub obawy dotyczgce sporadycznego i czesto arbitralnego charakteru metod
koncentracji, poniewaz ich skutecznosc zalezy od ilosci wysitku, jaki kazda osoba wktada w ich

stosowanie.

Innym wnioskiem wyciggnietym podczas badania grupy fokusowej jest to, ze pochodzenie
kulturowe moze determinowacd czyje$ nastawienie do stosowania metod fokusowych w
radzeniu sobie z IAD. W przypadku Cypru istniejg pewne stygmaty zwigzane z
uzaleznieniami/zaburzeniami, wiec niektére osoby moga nie by¢ zbyt otwarte na materiaty
szkoleniowe. W zwigzku z tym terminologia uzywana do rozpowszechniania materiatéw

szkoleniowych powinna by¢ dostosowana do tfa kulturowego grupy docelowe;.

Grupa fokusowa stwierdzita, ze edukacja w zakresie zapobiegania i przezwyciezania

zaburzen zwigzanych z uzaleznieniem od Internetu jest niewystarczajaca.

Zalecono ustanowienie wytycznych dotyczgcych poziomow uzaleznienia i metod kontroli, a
takze praktycznych zasobéw/narzedzi do przezwyciezania uzaleznienia. Przyktadem takiego

narzedzia moze by¢ rozszerzenie przegladarki sSledzace ilo$¢ czasu spedzonego na
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przegladaniu lub nawet rozszerzenie, ktére tymczasowo (i celowo) blokuje dostep do

wczesniej okreslonych stron internetowych.

Chociaz przyznaje sie, ze wiedza teoretyczna na temat metod fokusowych jest szeroko
dostepna w Internecie, potwierdza sig, ze brakuje jej praktycznego zastosowania. Aby temu
zaradzi¢, zalecajg, aby materialy szkoleniowe byty interaktywne, tak aby grupa docelowa
mogta wdrozy¢ zasady, ktérych sie uczy, a takze otrzymywac informacje zwrotne od

nauczyciela w czasie rzeczywistym.

Ponadto wazne jest, aby zapewnié, ze dostarczane informacje s oparte na dowodach
naukowych i dostepne dla wszystkich, niezaleznie od statusu spoteczno-ekonomicznego lub
wyksztatcenia. Ponadto skuteczne strategie komunikacyjne sg niezbedne do zwiekszenia

Swiadomosci i promowania zmiany zachowan wsréd dorostych w celu zapobiegania IAD.

Wreszcie, stosowanie technik fokusowych jest sporadyczne i zalezy od inicjatywy
poszczegblnych oséb. Biorgc to pod uwage, nauczyciel musi byé w stanie pociggnac

uczestnikow do odpowiedzialnosci, sledzac w jakis sposdb ich postepy.
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2.6 Turcja

Grupa fokusowa w Turcji zostata zorganizowana online. Przed spotkaniem wszyscy uczestnicy
otrzymali wstepny dokument informacyjny na temat dyskusji. Uczestnicy otrzymali réwniez
wstepny dokument informacyjny na temat 4 poziomoéw oceny Kirkpatricka, aby zapoznac ich
z metodg gromadzenia danych w grupie fokusowej. Podczas spotkania moderator przedstawit
prezentacje na temat projektu IADliber, produktéw projektu, ze szczegdlnym uwzglednieniem
zestawu przetrwania. Po prezentacji dotyczgcej wprowadzenia projektu i celu dziatania,
moderator odswiezyt pamie¢ uczestnikow na temat IAD wsréd dorostych i technik

zapobiegania IAD.

Wszyscy uczestnicy zostali wybrani zgodnie z kryteriami, czy majg doswiadczenie w dziedzinie
edukacji dorostych, zainteresowanie i kompetencje w zakresie kontekstu i tresci projektu -
IAD wsrdd dorostych. Wszyscy uczestnicy byli dostawcami ustug edukacyjnych dla dorostych
pracujgcymi z dorostymi uczniami (w tym osobami niepetnosprawnymi, np. migrantami,
osobami niepetnosprawnymi, kobietami, ktére majg ograniczony dostep do mozliwosci

edukacyjnych itp. Uczestnicy mieli nastepujgcy profil:

Liczba uczestnikow 5
Wiek (Srednia) 33
Pte¢ 3 kobiety

2 mezczyzni

Poziom wyksztatcenia uczestnikow Stopien licencjata i magistra

Zawod wykonywany przez uczestnikéw Edukator dla dorostych

Lata doswiadczenia uczestnikéw (Srednia) 9.4

Liczebnosc klasy uczestnikdw (Srednia) 14.2

Rodzaje uczestnikéw Dorosli uczniowie (w tym osoby znajdujgce sie w

niekorzystnej sytuacji, np. migranci, osoby
niepetnosprawne, kobiety, ktore majq
ograniczony dostep do mozliwosci edukacyjnych
itp.)

50



4

IADliber

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Lista organizacji reprezentowanych przez

Wszyscy uczestnicy pracujg w oficjalnych

uczestnikow instytucjach Ministerstwa Edukacji Narodowej

(MoNE).

Ponizej znajduje sie podsumowanie Swiadomosci tureckiej opinii publicznej w zakresie

Mindfulness jako srodka zapobiegania uzaleznieniu od Internetu poprzez ramy Kirkpatricka

dotyczace reakcji, uczenia sie, zachowania i wynikéw.

Niepokojacy jest brak wiedzy na temat uzaleznienia od Internetu i metod zapobiegania
mu wsréd dorostych.

Publiczne metody i podejscia sg powierzchowne w poréwnaniu z potencjalnymi
szkodami, jakie niesie ze sobg uzaleznienie od technologii/Internetu.

Wiekszos¢ ludzi nie jest zaznajomiona z terminem ,,mindfulness”, wiec Swiadomos¢ na
temat tej metody nie jest wystarczajaca.

Uwaza sie, ze $wiadomos¢ jest bardzo przydatna w walce z uzaleznieniem od
Internetu, jednak wiedza i umiejetnosci dorostych na poziomie lokalnym na ten temat
sg niewystarczajgce, a informacje i dokumenty na ten temat nie sg tatwo dostepne.

Wiedza spoteczenstwa na temat tej metody, uzaleznienia od Internetu i podobnych
metod zapobiegania jest ograniczona.

Niektére zasoby dotyczace $wiadomosci sg dostepne, ale nie sg specyficzne dla
uzaleznienia od Internetu/technologii, co czyni je nieadekwatnymi i nieprzydatnymi.

Poziom wiedzy i umiejetnosci spoteczenstwa na temat tej metody jest
niewystarczajacy, poniewaz informacje o metodach zapobiegania IAD lub sposobach
walki z uzaleznieniem od Internetu sg zazwyczaj wtgczane do szkolen rodzinnych i
nieformalnych dziatan edukacyjnych, co nie stwarza poczucia waznosci tematu.

Swiadomos¢ istnieje na pewnym poziomie, jednak umiejetnosci radzenia sobie i
wiedza nie sg posiadane przez osoby, zwtaszcza osoby doroste znajdujgce sie w
niekorzystnej sytuacji, ktére nie sg kompetentne w tym temacie.

Chociaz nie ma wystarczajgcej liczby publikacji, istniejg materiaty uswiadamiajgce
przygotowane przez panstwo, organizacje pozarzadowe, uniwersytety i firmy
technologiczne.
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Nie ma wspodlnej platformy, na ktérej mozna by zrozumie¢ lub zebraé te rozproszone
informacje.

IAD jest nowym przedmiotem w edukacji na poziomie instytucjonalnym i dlatego
materiaty edukacyjne tego rodzaju sg niewystarczajace.

Nie ma wystarczajacych zasobdw i szczegdtowych informacji na temat metod
zapobiegania, szczegodlnie dla dorostych, poniewaz wiele zasobéw dotyczacych IAD
jest skierowanych tylko do mtodych ludzi, a sama IAD jest stosunkowo nowym
zjawiskiem.

Wiedza teoretyczna musi by¢ poparta wiedzg praktyczng. Dorosli uczniowie moga
¢wiczy¢ pewne techniki, aby zapobiec uzaleznieniu od Internetu/technologii po
zdobyciu pewnej wiedzy teoretycznej.

Wiedza i umiejetnosci w zakresie $wiadomosci mogg by¢ stosowane w IAD, przy
opracowaniu wystarczajgcych informacji i materiatéw oraz nacisku na praktyke.

Tworzenie $rodowisk, w ktérych wiedza bedzie przetwarzana i przeksztatcana w
umiejetnosci, zaréwno sprawi, ze przedmiot bedzie zrozumiaty w swej istocie, jak i
zwiekszy zainteresowanie jednostki tematem.

Mindfulness moze pomdc i doprowadzi¢ do pewnych znaczgcych zmian w zachowaniu
w zakresie 1AD, takich jak:

o trzymanie sie z dala od Internetu i angazowanie sie w zycie spoteczne,

O angazowanie sie w dziatania zwiekszajgce motywacje wewnetrzng,

o zajecie sie hobby.
Oczekuje sie, ze dzieki korzysciom ptyngcym z tej metody ludzie przeksztatcg wiedze
w postawy i doswiadczenia. Zdrowe korzystanie z Internetu i technologii powinno by¢

zintegrowane z codziennym zyciem.

Opanowanie lub jasne zrozumienie mindfulness moze poméc w osiggnieciu
nastepujacych pozadanych zmian zachowania Iub umiejetnosci w zakresie
uzaleznienia od Internetu:

o Zwiekszona samoswiadomos¢

o Lepsza kontrola impulséw

o Zmniejszony stres i niepokdj

o Poprawiona regulacja emocjonalna
o Lepsza elastycznosé poznawcza

o Zwiekszona odpornosé
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Sama $wiadomos¢ nie wystarczy, aby poradzi¢ sobie z IAD, a jej sukces zalezy od wielu
czynnikéw, takich jak che¢ danej osoby, motywacja i prawidtowe zastosowanie
czynnikéw srodowiskowych.

Wazne jest, aby instytucje publiczne i osoby prywatne swiadomie stosowaty zasady
behawioralnego uczenia sie w celu osiggniecia bardziej efektywnych wynikéw.

Pozadang zmiane zachowania w przypadku uzaleznienia od Internetu mozna osiggnac
poprzez zmiane poprzednich zachowan i/lub przyjecie nowych zachowan. Wybér
metody zalezy od charakterystyki danej osoby i poziomu uzaleznienia.

Zwiekszona swiadomos¢ moze pomaoc ludziom w bardziej Swiadomym korzystaniu z
Internetu i zapobieganiu ewentualnym uzaleznieniom.

Zwiekszona wiedza nie wystarczy, ludzie musza chcie¢ jg wykorzystac i zmieni¢ swoje
zachowanie.

Oprécz zapoznania spoteczenstwa z tg metodg, szkolenia i kampanie sg rowniez
niezbedne do podniesienia $wiadomosci. Takie szkolenia i kampanie na temat
mindfulness mogg pomdc w zapobieganiu problemom takim jak uzaleznienie od
Internetu poprzez uswiadamianie ludzi na ten temat.

Zwiekszenie poziomu wiedzy spoteczenstwa na temat tej metody moze przyczynié sie
do rozwigzania problemoéw takich jak uzaleznienie od Internetu, ale edukacja i
kampanie uswiadamiajgce rowniez odgrywajg wazng role w tym procesie.

Brakuje materiatdow i wiedzy na temat tej metody, w szczegdlnosci jej wptywu na IAD,
a obecne nie sg tatwo dostepne.

Uwaza sie, ze wiedza spoteczenstwa na temat swiadomosci jako metody zapobiegania IAD

jest niewystarczajgca. Brakuje szczegdtowych informacji i zasobéw na temat konkretnych

metod zapobiegania IAD. Wiekszo$¢ dostepnych zasobdw nie jest szczegdtowa, poniewaz

sama IAD jest stosunkowo nowym zjawiskiem i jest skierowana wytgcznie do mtodych ludzi.

Uczestnicy sugeruja, ze eksperci powinni opracowaé materiaty edukacyjne na temat metod

zapobiegania IAD i uczyni¢ je bardziej dostepnymi dla spofeczenstwa. Uwazajg, ze

opanowanie mindfulness moze prowadzi¢ do zmian behawioralnych, takich jak zwiekszona

samoswiadomos¢, lepsza kontrola impulséw oraz zmniejszenie stresu i niepokoju. Istnieje

jednak potrzeba znalezienia réwnowagi miedzy koncepcjami teoretycznymi a praktycznymi
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umiejetnosciami, aby zapewni¢, ze dziatania szkoleniowe bedg miaty zastosowanie i beda

przydatne.

Spoteczenstwo musi wiedzie¢ wiecej o mindfulness i nalezy podja¢ wiecej wysitkdw. Jednak
obecny rozwdj jest obiecujgcy i ma obiecujacy potencjat, aby zwiekszy¢ swiadomosé w

przysztosci.

Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci tureckiej opinii publicznej w zakresie innych
metod koncentracji jako sposobu zapobiegania zaburzeniom zwigzanym z uzaleznieniem od

Internetu za pomoca ram Kirkpatricka dotyczgcych reakcji, uczenia sie, zachowania i wynikéw.

- Zbadano i omdwiono nastepujgce inne metody skupienia uwagi:
o Terapia poznawczo-behawioralna (CBT),
o Technika Pomodoro,
o Wykonywanie pojedynczych zadan (monotasking),
o Codzienne planowanie,
o Mapowanie mysli,
o Blokowanie czasu,
o Zdrowy i zrbwnowazony styl zycia,

- Uczestnicy twierdza, ze sg swiadomi wszystkich powyzszych metod, a niektorzy
nauczyciele sg kompetentni w zakresie tych metod, ale uwazaja, ze poziom wiedzy
spoteczenstwa na temat tych metod jest niski i twierdza, ze konieczne jest wniesienie
wktadu w prace, ktéra ma by¢ wykonana w tej dziedzinie.

- Istnieje niewielki lub zaden udziat w wyzej wymienionych metodach koncentracji jako
narzedziu zapobiegania IAD. Jednak fakt, ze istniejg uprzedzenia co do tresci, ktérych
nalezy sie nauczy¢, utrudnia prowadzenie szkolen.

- Poziom uczestnictwa spoteczenstwa w szkoleniu na temat metod koncentracji jako
narzedzi prewencyjnych w walce z IAD jest niewystarczajacy. Metody te sg w
wiekszosci uwzglednione w szkoleniu trenerdw, ale inni nie sg ich swiadomi.

- Metody te mogg byc¢ stosowane w réznych obszarach, aby zapewni¢ samoswiadomos¢
i koncentracje. Jednak szczegdlnie w przypadku IAD, tego rodzaju metody nie s3
powszechnie uzywane i stosowane przez spofeczenstwo, ale mogg by¢ niezwykle
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pomocne w zapobieganiu lub zwalczaniu IAD i mozna je ulepszy¢ dzieki innowacyjnym
i opartym na wspétpracy interpretacjom.

Poziom wiedzy i umiejetnosci ogdtu spoteczenstwa na temat tych metod jest
niewystarczajacy lub prawdopodobnie niski, chociaz moze sie rézni¢ w niektérych
sytuacjach.

Potrzebne sg wysitki na rzecz podnoszenia swiadomosci, aby wiecej oséb dowiedziato
sie o tych metodach i je stosowato.

Materiaty szkoleniowe na temat tych metod nie s3 wystarczajgce, a obecne
koncentrujg sie tylko na niektérych konkretnych tematach, a nie na IAD.

Wiedza koncepcyjna i teoretyczna z pewnoscig zapewni wspdlng podstawe dla
praktyk.

Metody te majg duze zastosowanie w przypadku uzaleznienia od Internetu i
technologii.

Dzieki technice Pomodoro ludzie mogg zmniejszy¢ rozproszenie uwagi spowodowane
przez Internet i technologie oraz zwiekszy¢ wydajnos$é pracy.

Techniki takie jak mapowanie mysli, codzienne planowanie i jednozadaniowos¢ mogg
by¢ rowniez wykorzystywane do walki z uzaleznieniem od Internetu i technologii, a
nabycie tych umiejetnosci moze by¢é odpowiednia metodg na zmniejszenie
uzaleznienia od Internetu i technologii.

Metody te przyczyniajg sie gtéwnie do rozwoju lepszych umiejetnosci zarzadzania
czasem oraz poprawy umiejetnosci skupienia i koncentracji poprzez zwiekszenie
koncentracji uwagi.
o Techniki takie jak Technika Pomodoro mogga pomdc uczniom w lepszym
zarzadzaniu czasem i umozliwi¢ im wydajniejszg prace.
o Metody takie jak mapowanie mysli lub tworzenie planu dnia mogg pomadc
uczniom lepiej skupié sie na swoich celach i umozliwi¢ im wydajniejszg prace.
o Single Tasking moze pomédc uczniom pracowaé w mniej rozproszony i bardziej
wydajny sposéb.
Skutecznosé tych metod moze sie rézni¢ w zaleznosci od osoby i nie zawsze mozna

zagwarantowac pozytywne wyniki.

Uczniowie mogg kontrolowac swoj czas spedzany w Internecie i kontrolowac swoje
zachowania zwigzane z korzystaniem z technologii, o ile nauczg sie i zastosujg te
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metody w praktyce. Mogg réwniez przeksztatci¢ to uzaleznienie w korzys¢ i hobby w
ramach zdrowego podejscia.

Spoteczenstwo moze stosowaé te metody jako narzedzie zapobiegania IAD.
Stosowanie tych umiejetnosci wymaga nauki, praktyki i czasu.

Cwiczenie tych umiejetnosci moze zwiekszy¢ produktywnosé ludzi i pomdc im
ograniczy¢ negatywne zachowania, takie jak uzaleznienie od Internetu.

Wraz ze wzrostem zasobdw i wiedzy specjalistycznej na temat tych metod
zapobiegania IAD, wiecej oséb bedzie sie ich uczy¢ i stosowaé, co doprowadzi do
zwiekszenia Swiadomosci i przyjecia w tej dziedzinie.
Moze to pomdc ludziom w bardziej efektywnym zarzadzaniu czasem i zarzadzaniu
SW0jg pracg oraz spedzaniu czasu z rodzing w bardziej efektywny sposéb.
Utatwienia moga by¢ nastepujace:

o Dostepnos$é dobrze przygotowanych materiatéw szkoleniowych

o Dyskusja na ten temat na roéinych platformach i dzielenie sie przez
uzytkownikéw tymi metodami, np. blogi, fora,

o Dzielenie sie osobistymi historiami sukcesu lub informacjami zwrotnymi.

Czynniki utrudniajgce mogg obejmowaé:

o Brak odpowiednich materiatéw szkoleniowych lub zasobow.

o Niewystarczajgce nagtosnienie tematu Ilub temat nieprzedstawiony w
angazujacy sposob.

o Temat nie jest wystarczajaco nagtosniony lub przedstawiony w angazujgcy
sposob.

o Niewiele osob stosuje te metody lub nie nagtasnia wystarczajgco swoich
sukcesow.

o Moze by¢ trudno zrozumie¢, ze metody te sg wykorzystywane do rozwijania
konkretnych umiejetnosci lub zdolnosci, co moze spowodowa¢d, ze ludzie
stracg zainteresowanie nimi.

Dla zainteresowanych organizowane sg pozalekcyjne szkolenia w tym zakresie. Jednak
szkolenia dotyczace tych metod, szczegdlnie w zakresie zapobiegania IAD, nie s3
wystarczajgce.

56



Dofinansowane przez
Unie Europejska

4

IADliber

Wiedza spoteczeristwa na temat metod, takich jak terapia poznawczo-behawioralna, technika
Pomodoro, mapowanie mysli, blokowanie czasu, miedzy innymi, w celu zapobiegania
zaburzeniom zwigzanym z uzaleznieniem od Internetu (IAD) jest niska. Niektorzy edukatorzy
sg kompetentni w zakresie tych metod, ale poziom wiedzy spoteczeristwa na ich temat jest
niewystarczajacy. Istnieje niewielki udziat w tych metodach jako narzedziu zapobiegania IAD.
Jednak wraz ze wzrostem dziatan uswiadamiajgcych mozna dotrze¢ do wiekszej liczby osdb i
zwiekszyc ich Swiadomos¢. Metody te majg duze zastosowanie w przypadku IAD, a nabywanie
niezbednych umiejetnosci moze by¢ odpowiednia metoda ograniczania uzaleznienia od

Internetu i technologii.
Metody te przyczyniajg sie do:

- rozwijania lepszych umiejetnosci zarzagdzania czasem,
- poprawy umiejetnosci skupienia i koncentracji,
- zwiekszenia koncentracji uwagi.

Spoteczenstwo moze stosowac te metody jako narzedzie zapobiegania IAD, ale éwiczenie tych
umiejetnosci moze zwiekszy¢ produktywnosc¢ ludzi i poméc im w ograniczeniu negatywnych
zachowan. Czynniki utatwiajgce osiggniecie wiekszej wiedzy spoteczenstwa na temat tych
metod obejmujg dostepnosc dobrze przygotowanych materiatéw szkoleniowych, dyskusje na
ten temat na rdéznych platformach oraz dzielenie sie osobistymi historiami sukcesu. Czynniki
utrudniajgce obejmujg brak odpowiednich materiatéw szkoleniowych lub zasobow, a temat
nie jest wystarczajgco nagtosniony lub przedstawiony w angazujacy sposob. Ogdlnie rzecz
biorgc, istnieje potrzeba dziatan na rzecz podnoszenia $wiadomosci, aby wiecej oséb
dowiedziato sie o tych metodach i je stosowato.

Ponizej znajduje sie podsumowanie Swiadomosci spoteczeistwa tureckiego w zakresie
samoswiadomosci i wiarygodnej oceny sytuacji jako sposobu zapobiegania uzaleznieniu od

Internetu, poprzez ramy Kirkpatricka dotyczace reakcji, uczenia sie, zachowania i wynikéw.

- Brakuje swiadomosci spotecznej i informacji na temat samoswiadomosci, poniewaz
ludzie nie majg odpowiedniej wiedzy na temat tych technik, wiec nie moga ocenic
sytuacji.
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Dlatego wazne jest, aby zwiekszaé Swiadomos¢ i dzieli¢ sie informacjami.
Metoda samoswiadomosci i rzetelnej oceny sytuacji jest zazwyczaj technika, ktdrg
mozna stosowac indywidualnie.

- Tego rodzaju metody nie sg powszechnie uwzgledniane w szkoleniach, wiec ludzie
nie majg szansy sie o nich dowiedzieé.

- Zakres, w jakim poszczegdlne osoby uczestniczg lub angazujg sie, bedzie zaleze¢ od
ich osobistych preferencji i poziomu informacji wokét nich.

- Aby dowiedzie¢ sie wiecej o tych metodach, uwaza sie, ze dziatania podnoszgce
Swiadomos¢ powinny by¢ prowadzone w spotecznosci.

- Techniki te mogg byc¢ stosowane w réznych tematach, jednak nie sg wykorzystywane
w szkoleniach dotyczacych uzaleznienia od Internetu/technologii.

- Metody te mogg pomdc ludziom lepiej zrozumiec siebie i bardziej swiadomie
zarzgdzaé wtasnymi myslami i zachowaniami. Dlatego ich stosowanie moze pomdéc w
zapobieganiu i leczeniu problemdw takich jak uzaleznienie od Internetu i technologii.

- Wazne jest réwniez dostarczenie szczegétowych informacji na temat uzaleznienia od
Internetu i technologii. Konieczne jest $wiadome korzystanie z mozliwosci
oferowanych przez technologie we wtasciwy sposdb i przyjecie zdrowego cyfrowego
stylu zycia.

Spoteczenstwo nie posiada wystarczajgcej wiedzy i umiejetnosci w tym zakresie.

- Uwaza sig, ze poziom wiedzy i umiejetnosci spoteczeristwa nie jest wystarczajacy.

- Jednostki najczesciej uczg sie metod samoswiadomosci i rzetelnej oceny sytuacji na
wtasng reke lub dziatania uswiadamiajgce s prowadzone w spotecznosci.

- Jesli zostanie przeprowadzonych wiecej badan na temat stosowania tych technik w
przypadku IAD, badania takie mogg poméc w zwiekszeniu wiedzy i umiejetnosci
wymaganych do wdrozenia i rozpowszechnienia tej metody.

- Chociaz materiaty szkoleniowe sg dostepne, brakuje ich wystarczajgcej ilosci i jakosci.
Istniejg pozalekcyjne zasoby i materiaty, ktére nie sg zintegrowane z edukacjg
formalng na zadnym poziomie instytucjonalnym, a te zasoby dotyczgce
samoswiadomosci i rzetelnej oceny sytuacji nie sg szczegdlnie w dziedzinie IAD.
Dlatego nalezy opracowac i rozpowszechnié¢ wiecej materiatéw szkoleniowych.

- Nalezy zachowaé réwnowage miedzy zrozumieniem koncepcji teoretycznych a
rozwijaniem umiejetnosci praktycznych. Koncepcje teoretyczne pomagajg zrozumiec i
zdoby¢ wiedze na temat takich zagadnien, jak samos$wiadomos¢ i rzetelna ocena
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sytuacji. Wiedza teoretyczna musi by¢ jednak potgczona z umiejetnosciami
praktycznymi. Wiedza teoretyczna z pewnoscig bedzie sprzyjaé¢ wiedzy praktyczne;j.

- Metoda ta pomaga ludziom lepiej zrozumieé przyczyny i konsekwencje ich wtasnych
zachowan.

Mozna rozwing¢ wiekszg $wiadomos¢ przyczyn i skutkdw problemoéw takich jak
uzaleznienie od Internetu oraz okresli¢ odpowiednie strategie zapobiegania tym
problemom lub radzenia sobie z nimi.

Zmiany zachowan i umiejetnosci, ktdre mozna osiggnac dzieki tej metodzie, mogg by¢
nastepujace:

o Zwiekszona samoswiadomos¢

o Promowanie pozytywnych mysli i zachowan

o Zarzadzanie stresem

o Rozwdj umiejetnosci relacyjnych

o Poprawa wydajnosci
Spoteczenstwo jako catos¢ nie praktykuje tych umiejetnosci, a mogtoby. Metoda
samoswiadomosci i rzetelnej oceny sytuacji moze by¢ wykorzystywana przez osoby

zainteresowane rozwojem osobistym, specjalistow od zdrowia psychicznego oraz

osoby pracujgce w takich dziedzinach jak przywdédztwo, biznes czy edukacja.
Rozpowszechnianie wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z tg3 metodg moze pomdc
ludziom w nauce i stosowaniu tej metody.

Wazne jest przygotowanie i rozpowszechnianie materiatdw szkoleniowych, ktére

dostarczg wiece] informacji na temat metody samoswiadomosci i rzetelnej oceny

sytuacji oraz utatwig nauke tej metody.

Wiekszos$¢ spoteczenstwa nie ma wystarczajgcej wiedzy na temat tych technik. Nalezy
j3 podnies¢ za pomocg odpowiednich materiatéw i szkolen. Z ponizszych powodow:

o Pomaga ludziom lepiej zrozumiec siebie i otaczajace ich sytuacje. Dlatego tez
zwiekszenie wiedzy spoteczenstwa na temat tej metody moze mie¢ ogdlnie
pozytywny wptyw.

o Na poziomie indywidualnym, wieksza liczba oséb uczacych sie i praktykujgcych
te metode moze poméc w podejmowaniu lepszych decyzji i lepszym radzeniu
sobie ze stresujgcymi sytuacjami.
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o Na poziomie spotecznym przyjecie tej metody moze pomdc w budowaniu
zdrowszych i bardziej funkcjonalnych spoteczenstw.

- Waizne jest, aby nauczyé sie i prawidtowo stosowaé te metode. Nieprawidtowe
zastosowanie moze mie¢ niezamierzone konsekwencje. Dlatego wazne jest, aby
spoteczenstwo korzystato z odpowiednich zasobdéw i otrzymywato wykwalifikowane
szkolenia, aby nauczy¢ sie tej metody.

- W tym obszarze nie ma wielu opcji szkoleniowych; spoteczeristwo nie moze dotrzeé
do szkolenia lub wiedzy na temat tych technik, zwfaszcza w zakresie uzaleznienia od
Internetu. Moga rowniez istnie¢ pewne bariery w dostepie do informacji, takie jak
czynniki regionalne lub spoteczno-ekonomiczne.

- Konieczne moze by¢ wprowadzenie pewnych polityk wspierajgcych, aby zapewnié
wiekszy publiczny dostep do informacji i edukacji.

Wyniki badanej grupy sugeruja, ze brakuje Swiadomosci spotecznej i informacji na temat tych
technik. Zaangazowanie spoteczenstwa w uczenie sie tej metody jest niskie, poniewaz
techniki te nie sg powszechnie uwzgledniane w szkoleniach. Jednak dziatania uswiadamiajgce
mogag pomaoc w rozpowszechnieniu tej metody i umozliwi¢ ludziom w spotecznosci wieksze

zaangazowanie.

Poziom wiedzy i umiejetnosci spoteczeristwa w tym zakresie nie jest wystarczajgcy. W
materiatach szkoleniowych nalezy zachowaé réwnowage miedzy koncepcjami teoretycznymi
a umiejetnosciami praktycznymi, a takze opracowac i rozpowszechnié wiecej materiatow
szkoleniowych. Samoswiadomos¢ i rzetelna ocena sytuacji sg istotne w przypadku IAD i mogag
pomédc w okresleniu odpowiednich strategii zapobiegania tym problemom lub radzenia sobie
z nimi. Jednakze, w celu radzenia sobie z tymi problemami nalezy réwniez stosowac inne

metody leczenia i zarzadzania.

Pozgdane zmiany behawioralne lub umiejetnosci, ktére mozna osiggnac¢ dzieki tej metodzie,
obejmujg zwiekszong samoswiadomos$é, promowanie pozytywnych mysli i zachowan,
radzenie sobie ze stresem i rozwijanie umiejetnosci nawigzywania relacji. Metoda ta moze
pomoéc ludziom lepiej zrozumiec siebie i bardziej Swiadomie zarzadza¢ wiasnymi myslami i
zachowaniami, co moze zapobiegac i leczy¢ problemy, takie jak uzaleznienie od Internetu i

technologii.
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Ponizej znajduje sie podsumowanie Swiadomosci spoteczerstwa tureckiego w zakresie
zapobiegania IAD wsrad dorostych, w oparciu o ramy Kirkpatricka dotyczace reakcji, uczenia

sie, zachowania i wynikow.

- Metody zapobiegania uzaleznieniu od Internetu u dorostych obejmuja:
o ustalanie granic korzystania z Internetu,
o zwiekszanie dbatosci o siebie,
o identyfikowanie czynnikéw wyzwalajacych,
o budowanie systemu wsparcia, szukanie profesjonalnej pomocy.

- Zaleca sie, aby dorosli taczyli te strategie w celu zapobiegania uzaleznieniu od
Internetu. Potrzebne sg badania i ankiety, aby okresli¢ doktadny poziom swiadomosci
spotecznej w zakresie tych metod.

- Docelowi odbiorcy sg ogdlnie wystarczajgco $wiadomi tych metod, wiec nie s3
zadowoleni ze Swiadomosci spoteczenstwa. Ludzie mogg znac¢ niektdre z tych technik,
ale nie sg one gromadzone w materiatach szkoleniowych i nie sg prezentowane w

zaplanowany sposéb w celu zapobiegania uzaleznieniu od Internetu.

- Swiadomoéé tych metod oraz ograniczona liczba zasobdéw i materiatéw majg

negatywny wptyw na zaangazowanie spoteczenstwa.

- Powszechne korzystanie z Internetu i technologii sprawia, ze problemy takie jak IAD

sg coraz czestsze wsréd ludzi.

- Strategie i metody zapobiegania IAD wsrdd dorostych sg przydatne. Dlatego niezwykle
wazne jest rozpowszechnianie wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z uzaleznieniem od

Internetu/technologii.

- Metody te mogg pomdc jednostkom uzyska¢ samoswiadomosé, zwiekszy¢ ich
wewnetrzng motywacje i pomdc im nauczyé sie umiejetnosci niezbednych do
unikniecia uzaleznienia od Internetu/technologii. W zwigzku z tym informacje
dostarczone na temat tych metod mogg przyczyni¢ sie do rozwigzania problemu
uzaleznienia od Internetu/technologii.

- Nalezy zwieksza¢ swiadomos¢, stwarza¢ mozliwosci ¢wiczen i szkolen w zakresie IAD
wsrod dorostych oraz metod i strategii zapobiegania IAD.
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Niektdrzy ludzie dobrze rozumiejg te metode i z powodzeniem jg stosujg, podczas gdy
inni nie majg jeszcze wystarczajacej wiedzy na jej temat lub nawet nie wiedzg o jej
istnieniu.

Chociaz nie ma wystarczajacej liczby publikacji, istniejg materiaty podnoszgce
Swiadomosc¢ przygotowane przez panstwo, organizacje pozarzgdowe, uniwersytety i
firmy technologiczne.

Nie ma wspodlnej platformy, na ktérej mozna by zrozumie¢ lub zebraé te rozproszone
informacje.

Nauka tych metod i strategii dotyczacych IAD wsréd dorostych wymaga zaréwno
zrozumienia koncepcji teoretycznych, jak i umiejetnosci praktycznych.

Wazne jest, aby materiaty szkoleniowe obejmowaty zaréwno aspekty teoretyczne, jak
i praktyczne, aby osiggna¢ rédwnowage. Co wiecej, umiejetnosci teoretyczne i
praktyczne muszg sie wzajemnie uzupetniac¢ podczas procesu szkoleniowego.

Po zwiekszeniu swiadomosci spoteczestwa na temat tych metod, ich zachowanie
moze ulec znacznej zmianie. Jednak stopien tej zmiany bedzie zalezat od priorytetéw
danej osoby, wysitku i czestotliwosci stosowania.

Wptyw metody zalezy réwniez od tego, jak wazna jest wyuczona umiejetnosé.
Spoteczenstwo mogtoby zastosowaé te umiejetnosci, gdyby opracowano wiecej
zasobow i wiedzy specjalistycznej na temat tych metod i strategii.

Szybkos¢ uczenia sie, styl uczenia sie i wczesniejsze doswiadczenia kazdej osoby sg
rézne, a zastosowanie tych umiejetnosci moze sie réznié dla kazdego. Niektorzy ludzie
uczg sie tych umiejetnosci szybciej i tatwiej, podczas gdy inni muszg wiecej ¢wiczy¢ lub
préobowacd réznych metod nauki.

Wiedza i Swiadomosc¢ spoteczernstwa na temat IAD lub metod zapobiegania nie sg
wystarczajgce. Nalezy podnosié ich swiadomos$é i wspiera¢ ich w stosowaniu tych
technik.

Podnoszenie swiadomosci spotecznej w tej kwestii moze przyczynié sie do zdrowego
korzystania z Internetu i technologii.

Czynniki, ktére mogg ufatwic spoteczenstwu zdobycie wiekszej wiedzy na temat tej
metody, obejmuja:
o Mozliwosci szkoleniowe

o Wsparcie spotecznosci
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o Komunikacja i promocja
o Osobiste doswiadczenie

- Czynniki, ktére zmniejszajg prawdopodobienstwo, ze opinia publiczna dowie sie o
metodzie, obejmuja:

o Niewystarczajacy rozgtos
o Uprzedzenia
o Ograniczony dostep

- Istniejg zasoby internetowe dla oséb zainteresowanych IAD, jednak nie sg one
dostosowane do konkretnych potrzeb lub metod i grup wiekowych.

- Nie sg one réwniez wystarczajgco dostepne ze wzgledu na brak zasobdéw, materiatéw
i wiedzy specjalistycznej, chociaz w dzisiejszych czasach wiele oséb ma fatwy dostep
do informaciji.

- Internetowe platformy edukacyjne, blogi, filmy, media spotecznosciowe i inne zasoby
mogg pomac tym, ktérzy chcg poznaé te metode.

- Instytucje takie jak samorzady lokalne, szkoty i organizacje pozarzadowe moga
dostarczy¢ spoteczenstwu wiecej informacji na temat tej metody, organizujac
szkolenia i programy informacyjne.

Jest oczywiste, ze poziom wiedzy spoteczenstwa na temat tej metody jest ograniczony.
Istniejg jednak pewne strategie zapobiegania uzaleznieniu od Internetu wsrdéd dorostych,
takie jak ustalanie granic korzystania z Internetu, budowanie systemu wsparcia i szukanie

profesjonalnej pomocy.

Brak materiatéw szkoleniowych podnoszgcych swiadomosé i ograniczone zasoby negatywnie
wptywajg na zaangazowanie spoteczenstwa w poznawanie tych metod. Sugeruje sie, aby

zapewnic wiecej materiatéw szkoleniowych i mozliwosci ¢wiczen.

Aspekty teoretyczne i praktyczne muszg sie wzajemnie uzupetniaé podczas procesu
szkoleniowego. Gdy opinia publiczna zwiekszy swiadomos$é na temat tych metod, ich
zachowanie moze sie znacznie zmieni¢. Jednak wptyw metody zalezy od czynnikow

indywidualnych i stopnia uzaleznienia.

Metody te mogg pomdc jednostkom rozwingc¢ rézne umiejetnosci, takie jak radzenie sobie ze

stresem, regulacja emocjonalna, rozwigzywanie problemdw, komunikacja, samoswiadomos¢
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i podejmowanie decyzji. Wreszcie, wiedza i Swiadomos¢ spoteczeristwa na temat tych metod
nie sg wystarczajace i istnieje potrzeba podniesienia Swiadomosci i zapewnienia wsparcia w

celu przyjecia tych technik.

Cztery zbiory odpowiedzi na temat metod zapobiegania uzaleznieniu od Internetu (IAD), w
tym 1 - mindfulness, 2 - inne metody, takie jak terapia poznawczo-behawioralna, technika
Pomodoro, mapowanie mysli i blokowanie czasu, 3 - samoswiadomos$¢ i rzetelna ocena
sytuacji, 4 - inne metody zapobiegania IAD wsrdd dorostych, takie jak ustalanie granic
korzystania z Internetu, zwiekszanie samoopieki, identyfikowanie wyzwalaczy, budowanie
systemu wsparcia, szukanie profesjonalnej pomocy itp. sugeruja, ze wiedza spoteczenistwa i
zrozumienie tych metod zapobiegania s3 niewystarczajgce i istnieje potrzeba bardziej

szczegotowych informacji i zasobdéw na temat konkretnych metod zapobiegania IAD.

Zgodzono sie, ze wiedza spoteczenstwa na temat réznych metod zapobiegania uzaleznieniu
od Internetu (IAD) jest niewystarczajgca. Brakuje szczegétowych informacji i zasobdw na
temat konkretnych metod zapobiegania, a wiekszo$¢ dostepnych zasobdw jest skierowana
tylko do mtodych ludzi. Jednak dziatania uswiadamiajace i relacje w mediach pomogty

zwiekszy¢ wiedze spoteczenistwa na temat IAD w tych kwestiach.

Brak materiatéow szkoleniowych podnoszacych $wiadomosé, ograniczone zasoby i
niewystarczajgcy udziat spoteczenstwa negatywnie wptywajg na zaangazowanie
spoteczenstwa w poznawanie tych metod. Nalezy zapewnic wiecej materiatdw szkoleniowych
i mozliwosci éwiczen, aby zwiekszyé sSwiadomos¢ na temat tych metod. Aby zwiekszy¢ wiedze
spoteczenstwa na temat tych metod, dobrze przygotowane materiaty szkoleniowe muszg by¢
bardziej dostepne, temat powinien by¢ omawiany na réznych platformach, a osobiste historie

sukcesu powinny by¢ udostepniane.

Aspekty teoretyczne i praktyczne powinny sie wzajemnie uzupetnia¢ podczas procesu
szkoleniowego, aby zapewni¢, ze dziatania szkoleniowe bedg miaty zastosowanie i bedg
przydatne. Pozadane zmiany zachowan lub umiejetnosci, ktdre mozna osiggna¢ za pomoca

tych metod, obejmujg zwiekszong i ulepszong kontrole impulséw, zarzadzanie stresem,
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rozwadj umiejetnosci relacji, zarzadzanie czasem, skupienie, koncentracje, koncentracje uwagi,
radzenie sobie ze stresem, regulacje emocjonalng, rozwigzywanie problemoéw, komunikacje,

samoswiadomos¢ i podejmowanie decyzji.

Wreszcie, istnieje potrzeba znalezienia réwnowagi miedzy koncepcjami teoretycznymi a
praktycznymi umiejetnosciami, aby zapewni¢, ze dziatania szkoleniowe bedg miaty
zastosowanie i bedg przydatne, oraz aby zapewni¢ spoteczeistwu wiecej zasobéw na temat
metod zapobiegania IAD. Podsumowujgc, odpowiedzi sugerujg, ze poziom wiedzy
spoteczenstwa na temat metod zapobiegania IAD jest ograniczony i istnieje potrzeba dziatan

uswiadamiajacych w celu zwiekszenia wiedzy spoteczenstwa i przyjecia tych metod.

Wiedza spoteczenstwa na temat metod zapobiegania uzaleznieniu od Internetu (IAD) jest
niewystarczajgca. Brakuje szczegétowych informacji i zasobéw na temat konkretnych metod
zapobiegania IAD, a wiekszo$¢ dostepnych zasobow nie jest szczegdtowa, poniewaz IAD jest
stosunkowo nowym zjawiskiem i jest skierowana gtéwnie do mtodych ludzi. Uczestnicy
sugerujg, ze materiaty edukacyjne na temat metod zapobiegania IAD muszg zostaé

opracowane przez ekspertéw i by¢ bardziej dostepne dla spoteczenstwa.

Istnieje potrzeba znalezienia rownowagi miedzy koncepcjami teoretycznymi a
umiejetnosSciami praktycznymi, aby zapewnié, ze dziatania szkoleniowe bedg miaty
zastosowanie i bedg przydatne. Zaangazowanie spoteczenstwa w dziatania edukacyjne
dotyczgce samoswiadomosci i rzetelnej oceny sytuacji zwigzanej z IAD jest niskie, poniewaz
techniki te nie sg powszechnie uwzgledniane w szkoleniach. Jednak dziatania uswiadamiajgce
mogg pomadc w rozpowszechnieniu tych metod i umozliwi¢ ludziom w spotecznosci wieksze

zaangazowanie.

Niektore strategie zapobiegania uzaleznieniu od Internetu wsréd dorostych obejmujg
ustalanie granic korzystania z Internetu, budowanie systemu wsparcia i szukanie
profesjonalnej pomocy. Brak materiatéw szkoleniowych podnoszgcych sSwiadomos¢ i
ograniczone zasoby negatywnie wptywajg na zaangazowanie spoteczeistwa w poznawanie
tych metod. Sugeruje sie, aby zapewni¢ wiecej materiatdw szkoleniowych i mozliwosci

éwiczen.
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Podsumowujgc, nalezy zwiekszy¢ wiedze i $wiadomos$é spoteczenstwa na temat metod
zapobiegania IAD, a takze zapewnic¢ wiecej materiatéw szkoleniowych, aby metody te byty
bardziej dostepne dla spoteczenstwa. Istnieje potrzeba znalezienia réwnowagi miedzy
koncepcjami teoretycznymi a umiejetnosciami praktycznymi, aby zapewni¢, ze dziatania
szkoleniowe beda miaty zastosowanie i beda przydatne. Dziatania majgce na celu
podnoszenie Swiadomosci mogg pomdc w rozpowszechnieniu tych metod, a przyjecie tych

technik powinno by¢ bardziej wspierane.

Na podstawie ustalen i wnioskdw wyciggnietych z grupy fokusowej mozina sformutowacd

nastepujgce zalecenia:

e Opracowywanie i rozpowszechnianie materiatéw edukacyjnych: Istnieje potrzeba
opracowania i rozpowszechniania materiatdw edukacyjnych, ktére dostarczaja
szczegbtowych informacji na temat konkretnych metod zapobiegania IAD, w tym
mindfulness, samoswiadomos$ci, rzetelnej oceny sytuacji, terapii poznawczo-
behawioralnej, techniki Pomodoro, mapowania mysli, blokowania czasu itp. Podczas
opracowywania materiatéw dotyczacych tych metod nalezy wzig¢ pod uwage fakt, ze
materiaty te powinny zachowaé réwnowage miedzy koncepcjami teoretycznymi a
umiejetnosciami praktycznymi, aby zapewnié, ze dziatania szkoleniowe bedg miaty

zastosowanie i bedg przydatne.

o Zwiekszenie wysitkbw na rzecz podnoszenia sSwiadomosci: Konieczne jest
zwiekszenie wysitkdw w celu podniesienia swiadomosci na temat zapobiegania IAD
wisrod ogdtu spoteczenistwa. Instytucje edukacyjne, media, organizacje spoteczenstwa
obywatelskiego, rodziny i liderzy spoteczno$ci powinni by¢ zaangazowani w te wysitki.

Mozna to osiggngc poprzez kampanie, seminaria, warsztaty i zasoby internetowe.

e Zapewni¢ wiecej mozliwosci szkoleniowych: Istnieje potrzeba zapewnienia
spoteczenstwu wiekszej liczby mozliwosci szkoleniowych w zakresie uczenia sie i
praktykowania metod zapobiegania IAD. Szkolenia powinny by¢ zaprojektowane w

taki sposéb, aby zapewniaty réwnowage miedzy aspektami teoretycznymi i
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praktycznymi, aby zapewni¢, ze ludzie bedg mogli stosowaé te umiejetnosci w swoim

codziennym zyciu.

Uwzglednienie zapobiegania IAD w edukacji: Metody zapobiegania IAD powinny
zostacé wigczone do programow szkolnych i innych programéw edukacyjnych. Pomoze
to mtodym ludziom uczy¢ sie odpowiedzialnego korzystania z Internetu i technologii

oraz rozwija¢ dobre nawyki od najmtodszych lat.

Tworzenie wspierajacego Srodowiska: Budowanie wspierajgcego srodowiska dla
0sOb zmagajgcych sie z IAD moze mie¢ kluczowe znaczenie w zapobieganiu i radzeniu
sobie z tym problemem. Mozna to osiggna¢ poprzez budowanie systemu wsparcia dla
poszczegblnych oséb, zachecanie do otwartej komunikacji i zapewnianie

profesjonalnej pomocy w razie potrzeby.

Prowadzenie dalszych badan: Potrzebne sg dalsze badania, aby zrozumie¢ przyczyny

i konsekwencje IAD oraz opracowac skuteczniejsze metody zapobiegania i leczenia.
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Grupa badanych na Malcie zostata zorganizowana online. Pieciu nauczycieli dorostych
stanowito prébe celowg dla grupy fokusowej. Wszyscy uczestnicy zajmowali stanowiska
nauczycieli dorostych w instytucjach edukacyjnych na poziomie wyzszym. Ze wszystkimi
uczestnikami skontaktowano sie za posrednictwem poczty elektronicznej. Po uzyskaniu
odpowiedzi i Swiadomej zgody, uczestnikom wystano link do spotkania w celu wziecia udziatu

w grupie fokusowej online. Uczestnicy mieli nastepujgcy profil:

Liczba uczestnikow 5
Wiek (Srednia) 51
Ptec 2 kobiety

3 meZczyzni

Poziom wyksztatcenia uczestnikéw Stopien doktora, poziom wyksztatcenia
podyplomowego.

Zawod wykonywany przez uczestnikow Edukatorzy dorostych

Lata doswiadczenia uczestnikow (Srednia) 8

Liczebnosc klasy uczestnikow (Srednia) 20

Rodzaje uczestnikow Dorosli w instytucjach pomocy spotecznej,

dorosli na uniwersytetach trzeciego wieku,
dorosli znajdujgcy sie w niekorzystnej sytuacji,
cztonkowie grup wsparcia dla oséb

uzaleznionych
Lista organizacji reprezentowanych przez Instytut Zarzqdzania Biznesem i Handlu, MCAST,
uczestnikow Instytut InZynierii i Transportu, MCAST, Wydziat

Studiow Edukacyjnych, Uniwersytet Maltanski,
Instytut Edwarda de Bono, Uniwersytet
Maltariski, Wydziat Prawa Handlowego,
Uniwersytet Maltariski.
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Ponizej znajduje sie podsumowanie swiadomosci maltaniskiej opinii publicznej w zakresie
Mindfulness jako srodka zapobiegania uzaleznieniu od Internetu poprzez ramy Kirkpatricka

dotyczace reakcji, uczenia sie, zachowania i wynikéw.

- Taka metoda jest natychmiast rozpoznawalna. Czesto zdarza sie, ze Mindfulness byta
albo wczesniej wprowadzana w ramach innego programu szkoleniowego, albo
pojawiata sie w réznych dyskusjach wsréd samych edukatoréw.

- Pomimo tego, ze jest tatwo rozpoznawalna, niekoniecznie przektada sie to na
odpowiednig jasnos¢ wsréd uczestnikdw w odniesieniu do jej zastosowania do
uzaleznienia od Internetu, wynikajgcych z tego zachowan lub wynikéw osiggnietych
dzieki jej praktyce.

- Uznano potrzebe pogtebienia tego tematu pod wzgledem konkretnych zachowan i
lepszego rozpoznania, kiedy nalezy go zastosowad.

- Metody sg stosowane tylko wtedy, gdy sytuacja eskaluje do znacznego nasilenia, na
przyktad gdy jest to odzwierciedlone w rozlegtych problemach finansowych lub
niezdolnosci jednostki do funkcjonowania.

- Podkreslono znaczenie dalszego uczenia sie w zakresie okreslania, ktére problemy
mindfulness moze najlepiej rozwigza¢ i kiedy mozna je zastosowaé, aby lepiej
wyposazy¢ zardwno nauczycieli, jak i ucznidw w radzenie sobie z uzaleznieniem od

Internetu.

- Jest to szczegdlnie wazne, poniewaz po pandemii COVID ciggte korzystanie z Internetu
do réznych zadan zawodowych stato sie tak powszechne.

- Trudniejsze stato sie zidentyfikowanie nie przystosowawczych praktyk i sytuacji, w
ktorych nalezy wdrozy¢ metody mindfulness.

- Wiekszy nacisk na materiaty edukacyjne mégtby by¢ bardzo pomocny w rozwijaniu
zdolnosci nauczycieli i dorostych ucznidéw, ktérzy sg bardziej narazeni na ryzyko.
Zajecie sie taka lukg w wiedzy pozwolitoby tym grupom stac sie bardziej skutecznymi
w identyfikowaniu problematycznych okolicznosci i w konsekwencji rozwigzywaniu
sytuacji przed wystgpieniem powaznych skutkow.

- Bez odpowiedniego nacisku na identyfikacje problematycznych sytuacji lub
okolicznosci, w ktdrych $wiadomos¢ moze by¢ z korzyscig zastosowana, istnieje
wieksze ryzyko, ze problematyczne zachowanie nie zostanie rozwigzane.
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Chociaz $wiadomos$¢ jest wazna, zdecydowanie zidentyfikowano luke w zakresie
przetozenia takiej wiedzy na zachowanie.

Pomimo swiadomosci metody, widoczna byta niezdolno$¢ do zastosowania jej w
prosty sposéb, ktéry mozna tatwo wdrozy¢ do regularnego stosowania.

Bez odpowiedniej edukacji, zachowania mindfulness mozna tatwo pomyli¢ z tymi w
innych metodach, takich jak autorefleksja.

Lepsze rozrdznienie od innych metod mogtoby pomdc nauczycielom i dorostym
uczniom lepiej okreslic, w jakich okolicznosciach stosowa¢ mindfulness, co
skutkowatoby jej skuteczniejszym wykorzystaniem wraz z innymi metodami.

Niezaleznie od tego, jak czesto metoda ta pojawia sie w innych programach
szkoleniowych lub dyskursie wsréd nauczycieli, jej popularnos¢ pod wzgledem
Swiadomosci niekoniecznie przekfada sie na jej skuteczne przyjecie.

- Pomimo czestych dyskusji na temat jej znaczenia, mindfulness jest rzadko
praktykowana regularnie i ucieka sie do niej tylko w ciezkich przypadkach.

- Wysoki poziom swiadomosci na temat metody, wraz z réznymi sposobami uczenia
sie na temat jej znaczenia jako metody, nie przektada sie automatycznie na jej
przyjecie.

- Podkreslono réwniez szybki charakter dzisiejszej pracy. Wiekszy nacisk na
uproszczone lub tatwe do nasladowania metody, ktére mozna wtgczy¢ do regularnej
praktyki, pomimo ciggtego zapotrzebowania na korzystanie z Internetu wynikajgcego
z naszego cyfrowego stylu zycia, pozwolitby szerszej grupie nauczycieli i dorostych
ucznidéw na wigczenie interwencji przed eskalacjg sytuacji i wymuszeniem fachowej

interwenc;ji.

Podkreslono wysoki poziom swiadomosci zwigzany z tg metodg interwencji. Mimo to

omowiono rowniez, w jaki sposdéb swiadomosé ta nie przektada sie na regularne stosowanie

lub wdrazanie tej metody w odniesieniu do korzystania z Internetu. Co wiecej, metoda ta jest

stosowana tylko wtedy, gdy sytuacja staje sie krytyczna.

Moduty edukacyjne mogtyby lepiej wyposazy¢ nauczycieli, upraszczajgc proces przyjmowania

metod mindfulness poprzez kroki, ktére mozna tatwo $ledzi¢ i wdraza¢ w codziennym

harmonogramie regularnego stosowania.
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Ponadto moduty mogtyby kfas¢ wiekszy nacisk na to, jak lepiej rozpoznawaé sytuacje, w
ktérych interwencje oparte na swiadomos$ci mogg przynie$¢ korzysci jednostce, zanim
wystgpia powazne okolicznosci. To ostatnie lepiej utatwitoby przyjecie mindfulness w

tagodniejszych przypadkach, pomagajac lepiej zapobiegaé dalszemu pogarszaniu sie sytuacji.

Ponizej znajduje sie podsumowanie $wiadomosci spoteczenstwa maltariskiego w zakresie
innych metod koncentracji jako sposobu zapobiegania zaburzeniom zwigzanym z
uzaleznieniem od Internetu za pomocg ram Kirkpatricka dotyczacych reakcji, uczenia sie,

zachowania i wynikow.

- Wymienione metody (patrz sekcja 3.8) spotkaty sie z bardzo pozytywng reakcjg, a ich
znaczenie zostato powszechnie uznane.

- Jednak obok tej natychmiastowej pozytywnej reakcji pojawito sie réwniez wspdlne
pytanie, jak czesto takie metody s bezposrednio zwigzane z uzaleznieniem od
Internetu, w przeciwienstwie do wyznaczania celdw i zarzgdzania czasem w ogole.

- Takie metody sg czesto stosowane w odniesieniu do ogdlnych aplikacji i zarzagdzania
zadaniami. W rezultacie istniejg obszerne zasoby edukacyjne do rozwijania takich
umiejetnosci. Niekoniecznie musi tak by¢, jesli chodzi o ich korzysci w odniesieniu do
uzaleznienia od Internetu.

- Konkretne zastosowanie tych metod w interwencjach dotyczacych uzaleznienia od
Internetu moze stanowic¢ luke w nauce, ktérg mozna rozwigzac¢ za pomocg modutdéw
szkoleniowych.

- Silniejsze skojarzenia i powigzania z korzystaniem z Internetu mogtyby skutkowac
wiekszym zastosowaniem przez grupe docelowg i zmniejszyé czestos¢ wystepowania
powaznego uzaleznienia od Internetu w tej grupie.

- Podczas gdy istnieje duza swiadomos¢ w zakresie ogdlnego stosowania tych metod i
ich znaczenia, kwestionowano, jak czesto s3 one wdrazane w odniesieniu do
uzaleznienia od Internetu.
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- Jesli takie metody nie sg bezposrednio zwigzane z uzaleznieniem od Internetu w
umystach nauczycieli i dorostych uczniéw, jest mniej prawdopodobne, ze bedg one
skutecznie wykorzystywane i stosowane. Nalezy ustanowi¢ wieksze powigzania w celu
utatwienia ich przyjecia w odniesieniu do korzystania z Internetu.

- Uczestnicy po raz kolejny zwrdcili uwage na szybki charakter zobowigzan
zawodowych, a takze na zatarte granice pracy, ktdre wynikaja z naszego cyfrowego
stylu zycia.

- Pomimo wiedzy i sSwiadomosci, takie metody mogg nie by¢ wdrazane lub
wykorzystywane regularnie i codziennie, szczegdlnie przez nauczycieli, ktorzy realizujg
ciezki program nauczania.

- Wieksza edukacja w zakresie narzedzi takich jak matryce priorytetyzacji umozliwitaby
edukatorom i dorostym uczniom wyrwanie sie z mentalnej przestrzeni pilnosci
wyznaczonej przez ich program nauczania i skupienie sie na bardziej strategicznym
planowaniu realizacji swoich zadan.

- Zasoby cyfrowe zwigzane z tymi narzedziami, takie jak aplikacje pomagajgce w
zarzadzaniu czasem i koncentracji, moglyby pomdc w stworzeniu silniejszego

skojarzenia pod wzgledem ich zastosowania do korzystania z Internetu.

- Co wiecej, takie zasoby cyfrowe dziatatyby w sSrodowisku lub urzadzeniu, za
posrednictwem ktérego korzysta sie z Internetu, zamiast polegaé na zasobach
zewnetrznych, takich jak interwencja réwiesnikéw.

- Chociaz korzystanie z technologii w celu przeciwdziatania uzaleznieniu od Internetu
moze wydawac¢ sie sprzeczne z intuicja (np. wykorzystywanie mediéw
spotecznosciowych do podnoszenia Swiadomosci na temat uzaleznienia od Internetu),

nie nalezy ignorowac jej skutecznosci.

Podniesiono znaczenie i trudnosSci w rozpoznawaniu problematycznych zachowan. W zwigzku
z tym, ze réine zadania sg wykonywane online, bez odpowiedniego zidentyfikowania
problematycznych zachowan, istnieje prawdopodobienstwo, Ze nie zostang one
wyeliminowane. Co wiecej, pomimo uznania ich znaczenia, omawiane metody koncentracji
sg czesto zwigzane z ogdlnym zarzgdzaniem zadaniami i celami. Nalezy ustanowi¢ silniejsze
powigzania z korzystaniem z Internetu w celu promowania wiekszej adopcji w celu

rozwigzania tego problemu.
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Ponizej znajduje sie podsumowanie $wiadomosci spoteczenstwa maltariskiego w zakresie
samoswiadomosci i wiarygodnej oceny sytuacji jako srodkéw zapobiegania uzaleznieniu od

Internetu, poprzez ramy Kirkpatricka dotyczace reakcji, uczenia sie, zachowania i wynikéw.

- Znaczenie metod samoswiadomosci byto rowniez szczegdlnie wazne dla nauczycieli.

- Nauczyciele powinni ¢wiczy¢ takie umiejetnosci, aby pomdc w ich przekazywaniu
poprzez swdj przyktad i nasladowanie.

- Pomimo ich znaczenia, szczegdlnie w przypadku nauczycieli, uznano, ze umiejetnosci
te nie otrzymujg takiego znaczenia, na jakie zastugujg w programach CPD.

- Chociaz istnieje duza swiadomo$¢ ich znaczenia, czesto zaktada sie, ze takie
umiejetnosci miekkie sg juz obecne w danej osobie lub ze ich rozwdéj nastgpi poza
formalnym szkoleniem, co powoduje ich powtarzajgca sie nieobecnos¢ w programach
CPD i szkoleniowych.

- Podkreslono powszechng chec¢ réznych edukatoréw lub oséb uczacych sie dorostych

do angazowania sie w samoswiadomos¢ i doktadng ocene

- Brak ustrukturyzowanych metod wdrazania takich narzedzi czesto prowadzi do tego,
ze swiadomos¢ ta nie przektada sie na odpowiednie pozgdane zachowanie.

- Wieksza swiadomos$¢ i edukacja w zakresie tego, jak te interwencje mogg by¢
zorganizowane w ramach indywidualnej praktyki i regularnej rutyny, moze lepiej

sprzyja¢ ich wdrazaniu i zaangazowaniu.

- Podczas gdy znaczenie takiej metody jest ogdlnie uzgodnione, jej rozwdj w
materiatach edukacyjnych i szkoleniach czesto nie jest traktowany priorytetowo.

- Zasoby sg czesto inwestowane w inne umiejetnosci, ktdére sg uwazane za bardziej
priorytetowe w osiggnieciu okreslonego zadania technicznego, czesto kosztem innych
umiejetnosci miekkich, ktére sg réwnie niezbedne i wazne w osiggnieciu skutecznego
wykonania zadan.

- Istnieje réznica miedzy srodowiskiem edukacyjnym w innych krajach europejskich a
tym na Malcie. To ostatnie charakteryzuje sie zazwyczaj stresujgcg kulturg, w ktorej
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umiejetnosci techniczne sg traktowane priorytetowo. Z drugiej strony, inne kraje
europejskie czesto kultywujag mniej gorgczkowe S$rodowisko uczenia sie, ktore
zaréwno sprzyja, jak i bardziej sprzyja praktyce samoswiadomosci.

- Dlatego wazne jest nie tylko podkreslenie metod i technik, ale takze uznanie znaczenia
roli, jakg srodowisko odgrywa w umozliwieniu powodzenia takich praktyk.

Uznano szerszy wptyw srodowiska w odniesieniu do praktyki takich metod interwencji. Bez
odpowiedniej kultury i Srodowiska w organizacjach edukacyjnych, wysitki zaréwno edukacji,
jak i dorostych uczacych sie beda stale podwazane przez ciggte obnizanie umiejetnosci
miekkich do nizszego priorytetu lub pilnosci, odktadajgc w ten sposéb praktyke omawianych
metod. Indywidualna $wiadomos¢ i opanowanie technik statyby sie daremne bez wspierajgcej
kultury organizacyjnej i Srodowiska, ktére raczej pomaga niz utrudnia praktykowanie takich
umiejetnosci. W przypadku braku tego ostatniego, jednostkom bedzie brakowacd energii

psychicznej i fizycznej do angazowania sie w takie dziatania.

Ponizej znajduje sie podsumowanie Swiadomosci maltanskiej opinii publicznej w zakresie
zapobiegania IAD wsrdd dorostych, poprzez ramy Kirkpatricka dotyczgce reakcji, uczenia sie,

zachowania i wynikéw.

- Mniejsze interwencje, ktére koncentrujg sie na jednostce, byty preferowane zamiast
wiekszych lub bardziej bombastycznych inicjatyw. Powodem jest to, ze czesto
dziatania prewencyjne mogg brzmieé zbyt dziwacznie, co prowadzi do tego, ze dana
osoba nie wyprébowuje ich lub nie angazuje sie w polityke.

- Mniejsze metody, ktére koncentrujg sie na generowaniu swiadomosci, doktadnym
zrozumieniu zjawiska poprzez wiedze, wraz z efektywnym budowaniem umiejetnosci,
sg czesto bardziej skutecznym podejsciem niz inne, drozsze i zakrojone na szeroka
skale interwencje.
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Pomimo tego, ze czes¢ wiedzy jest juz dostepna publicznie, im bardziej uproszczony
jest materiat pod wzgledem jego zastosowania, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze
zostanie on wigczony do codziennego zycia 0séb, do ktérych jest skierowany.

- Skonstruowanie prostych krokéw, w ktorych ztozone metody moga by¢ skutecznie
stosowane, pozwolitoby edukatorom na lepsze rozpowszechnianie informacji miedzy
sobg zaréwno formalnie, jak i nieformalnie, umozliwitoby edukatorom praktykowanie
nauczania nawet w najbardziej stresujgcych okresach ich programéw nauczania, a w
konsekwencji stuzytoby jako lepsze przyktady do nasladowania przez uczacych sie
dorostych.

Pomimo pewnego poziomu S$Swiadomosci w odniesieniu do tego zjawiska,
niekoniecznie przektada sie to na pozagdane zachowania.

Zapobieganie nie bedzie skuteczne, jesli osoby docelowe nie bedy wyposazone w
zdolnos¢ do lepszego wykrywania problematycznych zachowan przed ich eskalacja.

Podkreslono wysoka gotowos$é edukatorow i ogdlnie osdb uczgcych sie dorostych do
angazowania sie w szkolenia CPD zwigzane z tymi technikami.

- Jednak oferta w zakresie materiatéw szkoleniowych musi by¢ strategicznie
ustrukturyzowana i zaplanowana, aby przedstawi¢ uproszczong, ale kompleksowg
oferte, ktéra kultywuje niezbedne umiejetnosci i ktérg mozna ¢wiczy¢ nawet pod
presjg lub wyczerpaniem.

Dotychczasowe wysitki czesto polegaty na powtarzaniu informacji. Takie postepowanie

niekoniecznie prowadzi do rozwoju umiejetnosci niezbednych do radzenia sobie z

uzaleznieniem od Internetu.

Informacje muszg byé prezentowane w sposdb strategiczny, aby zapewnié¢ kompleksowy

poziom zrozumienia zjawiska i umozliwi¢ lepsze wykrywanie problematycznych zachowan.

Bez zdolnosci do dokfadnej oceny i identyfikacji problemu, nie mozna go pdzniej rozwigzaé za

pomocg metod interwencji lub zapobiegania.

Po rozwinieciu wymaganego zrozumienia wsréd docelowych odbiorcéw, interwencje muszg

by¢ przedstawiane w kategoriach uproszczonych krokdw, ktére mogg byé tatwo

rozpowszechniane wsrdd edukatoréw i regularnie praktykowane. Ztozone metody sg w
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wiekszym stopniu narazone na ryzyko podwazenia przez stresujgce srodowisko organizacyjne,

ktére nie zapewnia zasobow niezbednych do ciggtego praktykowania interwencji.

Podczas gdy uczestnicy byli ogdélnie Swiadomi omawianych metod, swiadomos¢ metody nie
przektada sie automatycznie na jej prawidtowe zastosowanie w przypadku uzaleznienia od
Internetu. Metody mogg by¢ natychmiast rozpoznawalne, poniewaz sg czesto regularnie
omawiane przez nauczycieli. Jednak na takich metodach czesto polega sie dopiero wtedy, gdy
sytuacja eskaluje lub staje sie krytyczna. Co wiecej, wieksza zalezno$¢ od technologii w celu
realizacji zadan dodatkowo przyczynia sie do zamulenia wody pod wzgledem tego, gdzie w
ogdle zaczyna sie nadmierne lub nieprzystosowawcze korzystanie z Internetu. Lepsze
rozpoznawanie problematycznych sytuacji, wraz z tatwymi do nasladowania krokami podczas

omawiania metod, pozwolitoby lepiej zapobiegaé negatywnym skutkom IAD.

Metody byty konsekwentnie pozytywnie odbierane przez uczestnikéw. Jednak pomimo
uznania znaczenia takich metod, uczestnicy podkredlali, ze s3 one czesto wymieniane w
Swiadomosci spotecznej w kontekscie ich ogdlnego zastosowania. Nalezy wspieraé silniejsze
powigzania miedzy tymi metodami a ich konkretnym zastosowaniem w odniesieniu do
uzaleznied od Internetu, aby zapewni¢ ich czestsze stosowanie w celu zwalczania tego

zjawiska.

Uczestnicy podkreslali, w jaki sposdb szybki charakter zobowigzan zawodowych, wraz z
kulturg instytucjonalng polegajgcg na priorytetowym traktowaniu nauki technicznej nad
rozwojem umiejetnosci miekkich, tworzg srodowisko, w ktérym pomimo swiadomosci tych
technik, regularne zaangazowanie spada nisko w hierarchii codziennych priorytetéw. W celu
regularnego przyjmowania technik nalezy je uprosci¢, aby utatwié ich stosowanie i zdolnos¢
nauczyciela zaréwno do ich ujawniania, jak i modelowania ich zachowania, ktére uczniowie
mogg nasladowaé. Wieksze poleganie na uproszczonych metodach, ktére mogg byc
stosowane przez jednostke, zostato zasugerowane jako prawdopodobnie bardziej skuteczne
niz interwencje na duzg skale, ktére mogg by¢ ubrane w polot, ale mogg by¢ zbyt

oniesmielajgce dla jednostki, aby regularnie je stosowac.
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Ogodlnie rzecz biorac, uczestnicy uznali dobry poziom swiadomosci spotecznej zwigzanej z
omawianymi metodami. Jednak swiadomos¢ i zrozumienie w zakresie ich stosowania w
odniesieniu do uzaleznienia od Internetu s powaznie ograniczone. Nalezy potozy¢ wiekszy
nacisk na rozwdj umiejetnosci pozwalajgcych na lepsze zrozumienie IAD, identyfikacje
problematycznych zachowan i odréznienie ich od ekstensywnego, ale wiasciwego korzystania
z Internetu. W przypadku braku tych umiejetnosci, jednostki nie bedg w stanie doktadnie
wykry¢ problematycznego korzystania z Internetu, a w konsekwencji bedg mniej sktonne do
zajecia sie tym problemem. Ustanowienie wspdlnego i kompleksowego zrozumienia IAD jest

podstawg wszystkich wysitkdw szkoleniowych.

Podsumowano i przedstawiono nastepujgce zalecenia:

Moduty szkoleniowe powinny najlepiej zaczynac sie od zapewnienia czytelnikowi dobrego
zrozumienia IAD. Uzaleznienie od Internetu rdézni sie od innych uzaleznien pod wzgledem
interwencji majacych na celu nie catkowita abstynencje od korzystania z Internetu, ale
rozwadj bardziej adaptacyjnego i funkcjonalnego korzystania z tego medium. W zwigzku z
tym materiaty szkoleniowe powinny umozliwi¢ czytelnikowi lepsze rozrdznienie tego, co
stanowi IAD, w jaki sposdb IAD rdzni sie od ekstensywnego lub regularnego korzystania z
Internetu, wraz z doktadnym wykrywaniem problematycznych zachowan, ktérymi nalezy sie
zajac.

Przedstawione metody powinny by¢ uproszczone pod wzgledem krokéw do ich wykonania,
tak aby mozna je byto tatwo zapamietac i éwiczyé na co dziel. Pomogtoby to lepiej przetozy¢

swiadomos¢ na pozadane zachowanie.

Co wiecej, metody powinny by¢ badane bardziej dogtebnie pod katem ich specyficznych
powiazan z IAD, a nie ich ogdlnego zastosowania do zachowan zorientowanych na cel i
zarzadzania zadaniami. Zapewnitoby to wieksze powigzanie miedzy docelowym problemem a

pozgdang reakcja, ktdrg projekt ma na celu osiggnaé w spoteczenstwie.
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Informacje i materiaty szkoleniowe powinny by¢ nakreslone i przedstawione w strategiczny
sposob, ktory uwzglednia Srodowisko i kulture organizacyjng, w ktérej dziatajg nauczyciele i

uczniowie.

Uzasadnienie przyjecia metod, wraz z praktycznymi korzysciami wynikajgcymi z ich przyjecia,
ich uproszczenie w celu ufatwienia ich zapamietywania oraz zdolnos¢ edukatoréw do
nieformalnego przekazywania ich miedzy sobg, wraz z rozwojem skutecznych i wydajnych
umiejetnosci; elementy te nalezy wzig¢ pod uwage, aby informacje byty nie tylko lepiej

przyswajane, ale takze podejmowane i przynosity pozadane rezultaty w spoteczenstwie.
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3. Analiza badania

3.1 Wprowadzenie

Kazdy z partneréw przeprowadzit krétkg analize dokumentacji w ramach przygotowan do
spotkania grupy fokusowej. Partnerzy przeanalizowali istniejgce badania, dane lub publikacje
w celu opracowania tematow zestawu przetrwania IADliber. Obejmowato to materiaty takie
jak dobrej jakosci ksigzki, czasopisma akademickie i recenzowane, raporty branziowe,

dokumenty organizacyjne lub biate ksiegi, a takze renomowane strony internetowe.

Ustalenia z analizy Zrédet wtérnych zostaty przedstawione ponizej w podziale na
uczestniczace kraje i zostang wykorzystane jako punkt wyjscia do opracowania modutéw e-

booka.

3.2 |IAD w Rumunii

Kazda osoba posiada odrebne cechy i osobiste sktonnosci, ktére jg wyrdzniajg, a niektdrzy

uwazajg cyfrowy swiat za atrakcyjny, podczas gdy inni mogg za nim nie przepadac.

Odréznienie pasji od uzaleznienia jest niezbedne, poniewaz spedzanie dtuzszego czasu na
okreslonej aktywnosci moze powodowa¢ mylenie tych dwéch termindw. Pasja jest
odzwierciedleniem autentycznego ja danej osoby, naturalng sktonnoscig, ktéra zaszczepia w
niej szczescie, spokdj, relaksujgca aure i kreatywnosé, wytrzymatosc i zdrowie. Pasje maja
wyjatkowa zdolnos$é¢ do wywotywania w nas poczucia witalnosci, ekscytacji, otwartosci,

pewnosci i btyskotliwosci.

Uzaleznienie, w przeciwienstwie do relaksu, jest nieodpartym pragnieniem, ktére nie
pozostawia miejsca na wolny wybdr. Daje ztudzenie spokoju, ale w rzeczywistosci jest duszgce
i niekontrolowane. Rzucenie natogu, nawet jesli oznacza to zaryzykowanie waznych relacji,
jest trudne ze wzgledu na impulsywne reakcje, ktére nieustannie wciggajg nas z powrotem.
Nadmierne uzaleznienie wyczerpuje witalnos¢, podstawowe wymagania sg pomijane, a w

konsekwencji zaufanie do siebie, réwiesnikdw i istnienia stopniowo spada.
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Korzystajac ze swoich urzadzen, niezaleznie od tego, czy sg one podtgczone do Internetu, czy
nie, osoby doswiadczajg poczucia satysfakcji w postaci,,nagréd”, takich jak otrzymanie kciuka
w gore na Facebooku, otrzymanie wiadomosci od znajomego lub przejscie na wyzszy poziom
w grze. Powoduje to postrzeganie pozytywnego wzmocnienia przez moézg. Te ,bodzce”
zapewniajg jednostce poczucie satysfakcji i zadowolenia. Umyst tgczy uczucie satysfakcji z
korzystaniem z urzadzenia, co prowadzi do wielokrotnego pozadania przyjemnych efektéw.
Niezdolnos$¢ do regulowania korzystania z przyjemnych urzadzen skutkuje obsesyjnymi

tendencjami i ostatecznie uzaleznieniem.

Trudno wyobrazi¢ sobie zycie w 2022 roku, w ktédrym Internet nie jest integralng czescia.
Organizacja Narodéw Zjednoczonych rowniez zazgdata ogdlnoswiatowej dostepnosci
Internetu do 2030 roku. Wykorzystanie i dostepnos¢ Internetu w Rumunii rosng, co skutkuje
tendencjg wzrostowg w ilosci czasu spedzanego online. Znaczgca wiekszo$¢ Rumundw,
wynoszgca dwie trzecie, korzysta z medidw spotecznosciowych, gtéwnie na swoich

urzadzeniach mobilnych z systemem Android.

Wedtug Narodowego Instytutu Statystyki na poczatku 2022 r. 8 na 10 rumunskich rodzin
bedzie miato dostep do Internetu. W szczegdlnosci 82,1% rodzin miato dostep do Internetu w
2022 roku. Regiony miejskie majg znacznie wyzszy wskaznik tgcznosci z Internetem - okoto
89% gospodarstw domowych jest podtgczonych, w przeciwienstwie do regiondéw wiejskich,
gdzie tylko 73% gospodarstw domowych jest podfagczonych. W latach 2021 i 2022 nastagpit

3,0-procentowy wzrost liczby uzytkownikéw Internetu w Rumunii.

89,7% o0séb w wieku 16-74 lat korzystato z Internetu przynajmniej raz w 2022 r., a 95,4% miato
do niego dostep w ciggu ostatnich trzech miesiecy. Wsrdd obecnych uzytkownikéw w grudniu
2022 r. 69,2% korzystato z Internetu kilka razy dziennie, a 21,1% raz dziennie lub prawie

codziennie.

Zmiany w spotkaniach towarzyskich i ogdlne trendy mogg wptyngé na zakres korzystania z
Internetu, wskazujac, ze rzeczywiste liczby uzytkownikdw Internetu mogg przekroczyé te,

ktore zostaty podane do wiadomosci publiczne;.
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3.3 IAD w Polsce

Szacuje sie, ze uzaleznienie od Internetu moze dotyczy¢ 6% internautdw na Swiecie. Dane
zebrane w 2003 roku przez Center for On-line Addiction na podstawie obserwacji 17 tys. osob
wykazaty, ze taki odsetek internautdw wymaga leczenia, a niemal co trzeci internauta traktuje
Internet jako sposéb na ucieczke od problemdéw, co tatwo moze sta¢ sie czynnikiem

uzalezniajgcym.

Opublikowane stosunkowo niedawno, bo w 2014 roku, badania naukowcéw z Uniwersytetu
w Hong Kongu, ktérzy przebadali przedstawicieli 31 narodéw z 7 regiondw Swiata, szacuja
odsetek ,siecioholikdw” w populacji na 6%, co w skali globalnej daje okoto 420 mIn oséb. Aby
zobrazowa¢ mozliwg skale problemu, warto przyjrze¢ sie statystykom dotyczagcym
narkotykow. Wedtug ONZ od 3,5 do 7 proc. Swiatowej populacji ma kontakt z nielegalnymi

narkotykami. Mamy wiec do czynienia z podobng skalg problemu.

Nie ma doktadnych danych na temat liczby oséb uzaleznionych od Internetu w Polsce. Z badan
przeprowadzonych w 2012 r. przez CBOS na zlecenie Funduszu Rozwigzywania Problemoéw
Hazardowych wynika, ze uzaleznionych od Internetu byto wéwczas 100 tys. Polakdw, a 750
tys. byto powaznie zagrozonych uzaleznieniem. Z kolei badania podejmowane w osrodkach
badawczych prowadzone sg wedtug luznych metodologii, czesto na niereprezentatywnych

grupach.

Przyjmuje sie, ze zaburzenia zwigzane z korzystaniem z Internetu przejawia ok. 6 proc.
internautdéw w kraju, a trzykrotnie wyzszy odsetek nalezy do grupy podwyzszonego ryzyka.
Liczba internautéw w Polsce w styczniu 2022 r. wynosita facznie 28 min, zatem problem

uzaleznienia od Internetu moze dotyczyé nawet 1 min 680 tys. osdb.

0O ,IAD” swiadczg objawy typowe dla wszystkich uzaleznien psychicznych:

zwiekszona aktywnos¢ i zaangazowanie zwigzane z poszukiwaniem substancji
uzalezniajacej,

- spadek wrazliwosci (tolerancji) na bodzce przyjemnosciowe wraz z uptywem czasu,

- ostabienie woli,

- natretne mysli,

- w skrajnych przypadkach takze samooszukiwanie sie i fizyczne wyniszczenie.
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Kimberly Young zauwazyta, ze osoby uzaleznione spedzajg srednio 35 godzin tygodniowo przy

komputerze poza obowigzkami zawodowymi.

Charakterystyczny dla oséb uzaleznionych jest ,gtdéd Internetu” - dostep do sieci staje sie
sposobem na unikniecie przykrych emocji. Pojawia sie dyskomfort psychiczny zwigzany z
brakiem dostepu do sieci - niepokéj, zmienny nastrdj, rozdraznienie czy wybuchy agresji. Zycie
i dziatania osoby uzaleznionej koncentrujg sie wokot komputera, wszystko podporzagdkowane
jest sesjom internetowym, co skutkuje trudnosciami w wykonywaniu codziennych

obowigzkow.

Inne formy spedzania czasu tracg na atrakcyjnosci, zaspokojenie potrzeby kontaktu z siecig
staje sie priorytetem. Czas spedzany w sieci i potrzebny do uzyskania poczucia satysfakgcji
wzrasta wraz z postepem uzaleznienia, a dotkniety nim pacjent nie ogranicza kontaktéw z
Internetem mimo zauwazalnych negatywnych konsekwencji (pogorszenie kontaktéw z

bliskimi, trudnos$ci w nauce, problemy ze zdrowiem).

3.4 |AD w Hiszpani

Wedtug najnowszych danych udostepnionych przez hiszpanski Narodowy Instytut
Statystyczny (INE) w 2022 r. w Hiszpanii 94,5% populacji w wieku od 16 do 74 lat korzystato z
Internetu w ciggu ostatnich trzech miesiecy, o 0,6 punktu procentowego wiecej niz w 2021 r..
Stanowi to facznie 33,5 miliona uzytkownikéw. Liczba uzytkownikéw Internetu wzrosta w

ostatnich latach.

Wedtug badania przeprowadzonego przez OCU, Organizacje Konsumentow i Uzytkownikow,
25% Hiszpanow w wieku od 18 do 64 lat wykazuje objawy uzaleznienia od Internetu, a 26%
przyznaje, ze ich zycie osobiste w duzej mierze zalezy od telefonu komdrkowego. Wedtug
danych z badania OCU, Hiszpanie spedzajg srednio 5 godzin dziennie podtgczeni do Internetu
lub korzystajac z telefondw komérkowych. Uzytkownicy spedzajg wiecej czasu na komputerze
lub telefonie komdérkowym w zyciu prywatnym (22 godziny tygodniowo) niz w pracy (17

godzin). tacznie jest to 39 godzin tygodniowo, czyli prawie tyle samo, co dzien roboczy.
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Wyszukiwanie informacji, przegladanie sieci spotecznosciowych i wymiana wiadomosci to

gtéwne czynnosci, w ktére ludzie angazujg sie w Internecie.

Im mtodsi uzytkownicy, tym wyzszy odsetek oséb z wysokim wskaznikiem uzaleznienia od
urzadzen mobilnych. Mtodzi ludzie w wieku od 18 do 24 lat majg najwyiszy wskaznik
uzaleznienia od urzadzen mobilnych (41 punktéw na 100), co moze prowadzi¢ do problemu
uzaleznienia za kilka lat. Wraz ze wzrostem wieku, korzystanie z Internetu spada, z najnizszym

odsetkiem w grupie wiekowej 65-74 lat.

Wyniki badania pokazujg Scisty zwigzek miedzy naduzywaniem Internetu i telefonu
komdrkowego a stopniem szczes$cia. Osoby, ktére nie sg tak uzaleznione od Internetu, s3
ogolnie bardziej zadowolone z zycia niz te, ktére wykazujg pewnga zaleznosé. To samo dotyczy
sieci spotecznosciowych, im wieksze korzystanie z sieci spoteczno$ciowych, tym nizsze

zadowolenie z zycia.

3.5 |1AD w Portugalii

W Portugalii rosnie swiadomos$é IAD jako istotnego problemu zdrowia publicznego.
Przeprowadzono kilka badan dotyczacych IAD wsrdd dorostych Portugalczykdw, ktore
podkreslity czestos$é wystepowania i negatywny wptyw tego zaburzenia. Na przyktad badanie
przeprowadzone w 2017 r. wykazato, ze okoto 2,5% dorostych Portugalczykdw spetniato

kryteria diagnostyczne IAD.

W odpowiedzi na rosngce obawy zwigzane z IAD w Portugalii, podjeto rézne inicjatywy majgce
na celu podniesienie swiadomosci na ten temat. Na przyktad rzad Portugalii opracowat
krajowa strategie zapobiegania i leczenia IAD, ktéra obejmuje szereg srodkéw, takich jak
opracowywanie materiatéw edukacyjnych, prowadzenie badan i Swiadczenie ustug

terapeutycznych dla oséb z IAD.

Podczas badania grupy fokusowej uczestnicy zasugerowali kilka innych inicjatyw, koncepcji i

projektéw, ktére mogtyby byé przydatne w rozwoju zestawu przetrwania, takich jak:

e Syndrom przyspieszonego myslenia to zaburzenie zidentyfikowane przez Augusto
Cury'ego, w ktérym umyst jest wypetniony myslami przez caty czas czuwania, co

utrudnia koncentracje, zwieksza niepokdj i pogarsza zdrowie fizyczne i psychiczne.
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e Gtownym celem projektu SUPERTABI jest przeksztatcenie praktyk pedagogicznych
nauczycieli szkét podstawowych przy uzyciu modeli pedagogicznych skoncentrowanych
na uczniach za posrednictwem technologii mobilnych, zwiekszajagc nowe przestrzenie

edukacyjne.

(Link: https://www.supertabi.com/supertabi)

e Ja i Inni to program powszechnej profilaktyki probleméw zwigzanych z zazywaniem
substancji psychoaktywnych. W programie tym substancje sg traktowane w sposéb
zintegrowany z innymi tematami zwigzanymi z codziennym zyciem nastolatkéw. Zostat
on stworzony w 2006 roku przez zesp6t techniczny z Instytutu Narkotykdéw i Narkomanii
przy wsparciu partnerow z réoznych obszaréow i sektoréw i jest koordynowany na
poziomie krajowym przez SICAD przy wsparciu/regionalnym partnerstwie Regionalnych

Administracji Zdrowia. (Link: https://www.sicad.pt/pt/Paginas/default.aspx)

e Wspomniano réwniez o Portugalskim Stowarzyszeniu Mindfulness (link:

http://apmindfulness.com/), gdzie mozna znalez¢ informacje i formacje w tej metodzie

oraz jako dobra praktyke.

3.6 |1AD na Cyprze

Uzaleznienie od Internetu, znane réwniez jako problematyczne korzystanie z Internetu lub
kompulsywne korzystanie z Internetu, jest uzaleznieniem behawioralnym charakteryzujgcym
sie nadmiernym lub kompulsywnym korzystaniem z Internetu, ktdre zaktéca codzienne zycie
i powoduje negatywne konsekwencje. Chociaz badania dotyczace rozpowszechnienia
uzaleznienia od Internetu na Cyprze s ograniczone, uznaje sie je za rosngcy problem,

zwtaszcza wsrdad mtodych ludzi.

Kilka badan wykazato, ze uzaleznienie od Internetu wigze sie z depresjg, lekiem i innymi
problemami ze zdrowiem psychicznym na Cyprze. Badanie opublikowane w Journal of
Substance Use and Misuse w 2020 r. wykazato, ze 5,5% cypryjskich studentéw miato objawy
uzaleznienia od Internetu. Inne badanie opublikowane w Journal of Child and Adolescent
Mental Health w 2017 r. wykazato, ze 6,8% cypryjskich nastolatkéw miato objawy uzaleznienia

od Internetu. Wreszcie, zgodnie z wynikami ankiety przeprowadzonej przez Miejskg Rade
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Mtodziezy w Latsia we wspdtpracy z Greckim Towarzystwem Badan nad Uzaleznieniem od
Internetu, stwierdzono, ze wskaznik uzaleznienia wsrdd nastolatkow w wieku od 12 do 18 lat,
ktorzy wzieli udziat w badaniu, wynosi 16%. Oznacza to, ze mniej wiecej jeden na szesciu
nastolatkow cierpi z powodu uzaleznienia od Internetu. W badaniu wzieto udziat facznie 884

uczniow.

Aby rozwigzac ten rosngcy problem, na Cyprze podjeto rézne inicjatywy majace na celu
podniesienie $wiadomosci i zapewnienie wsparcia osobom z zaburzeniami zwigzanymi z
uzaleznieniem od Internetu. Na przyktad Cypryjskie Centrum Bezpiecznego Internetu, ktére
jest czescig Europejskiej Sieci Bezpiecznego Internetu, zapewnia zasoby i wsparcie w zakresie
bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z Internetu. Co wiecej, specjalisci ds. zdrowia
psychicznego na Cyprze coraz czesSciej uznajg uzaleznienie od Internetu za uzasadnione
zaburzenie zdrowia psychicznego i Swiadczg ustugi doradcze i terapeutyczne dla oséb nim

dotknietych.

3.7 I1AD w Turgcji

Wraz z powszechnym korzystaniem z Internetu w Turcji, w ostatnich latach rosng obawy
dotyczace rozpowszechnienia IAD. W zwigzku z tym istnieje wiele badan przeprowadzonych

na ten temat.

W 2018 r., wedtug badania zatytutowanego ,Uzaleznienie od Internetu wsréd studentow
uniwersytetow w Turcji” przeprowadzonego na Wydziale Medycznym Uniwersytetu
Gaziantep, 15,7% studentéw uniwersytetéw w Turcji byto uzaleznionych od Internetu. W
2018 r. w innym badaniu przeprowadzonym na Uniwersytecie Cukurova zatytutowanym
,Uzaleznienie od Internetu i réznice miedzy ptciami w Turcji: A Meta- Analysis Study”,
wskaznik uzaleznienia od Internetu w Turcji wynosi 5,5%. Badanie wykazato réwniez, ze
mezczyzni sg bardziej podatni na uzaleznienie od Internetu. W 2019 r., wedtug badania
zatytutowanego , Investigation of Internet Usage in Tirkiye and a Research on Internet
Addiction” przeprowadzonego w Kirklareli University Institute of Health Sciences, wskaznik
korzystania z Internetu w Turcji wynidst 58,3%, podczas gdy wskaznik uzaleznienia od

Internetu wynidst 3,3%. Wedtug innego badania przeprowadzonego w 2019 r. przez Turecki
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Instytut Statystyczny, 17% uzytkownikdédw Internetu w Turcji ma IAD. Inne badanie
przeprowadzone w 2018 r. wykazato, ze 36,7% studentéw uniwersytetéw w Turcji ma IAD. W
2020 roku, wedtug ,,Raportu Ministerstwa Zdrowia na temat uzaleznienia od Internetu”
przeprowadzonego przez Ministerstwo Zdrowia, korzystanie z Internetu w Turcji wyniosto
58% w 2019 roku. Raport zawiera réwniez czynniki, ktére powodujg uzaleznienie od Internetu
i Srodki, ktére moina podjgé. Wedtug badania przeprowadzonego w 2020 r.

(https://124.im/RP2FLB), odsetek uzaleznienia od Internetu w Turcji zostat okreélony na 13%.
p ’ ) y

Po przeanalizowaniu regionéw proporcje wyniosty odpowiednio dla regionéw Morza
Egejskiego i Srodkowej Anatolii 17%, Morza Czarnego 14%, Marmara 13%, Morza
Srédziemnego 11%, Wschodniej Anatolii 5% i Potudniowo-Wschodniej Anatolii 3%. Wedtug
globalnego raportu ,,We Are Social” na temat korzystania z Internetu opublikowanego w 2021
r., dzienny czas spedzany w Internecie w Turcji wynosi 7 godzin i 57 minut. Wedtug raportu
Tureckiego Stowarzyszenia Przemystu Informatycznego z 2020 r. liczba uzytkownikow

Internetu w Turcji osiggneta 67 milionéw, co odpowiada 80,7% populacji kraju.

Chociaz nie ma oficjalnych statystyk dotyczacych czestosci wystepowania IAD w Turcji, rézne
badania i raporty sugerujg, ze jest to znaczacy i narastajgcy problem. W zwigzku z tym Turkiye

zaczeto podejmowaé dziatania majgce na celu rozwigzanie tego problemu.

Zapobieganie IAD w Turcji wymaga wieloaspektowego podejscia, ktdre obejmuje edukacje,
podnoszenie swiadomosci i programy interwencyjne. W Turcji wdrozono nastepujace Srodki

zapobiegawcze:

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Ustug Spotecznych utworzyto , Tureckie Osrodki Profilaktyki i
Rehabilitacji Uzaleznien” w celu zapewnienia wsparcia i leczenia roznych rodzajow uzaleznien,

w tym uzaleznienia od Internetu.

Programy edukacyjne: programy edukacyjne majgce na celu zwiekszenie $wiadomosci na
temat zagrozen i konsekwencji nadmiernego korzystania z Internetu zostaty wdrozone w

szkotach i na uniwersytetach w Turcji.

Krajowa strategia na rzecz spoteczenstwa informacyjnego: W 2010 r. Turcja uruchomita

Krajowg Strategie Spoteczenstwa Informacyjnego, ktéra zawiera postanowienia dotyczace
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promowania odpowiedzialnego korzystania z Internetu oraz zapobiegania cyberprzemocy i

innym zagrozeniom w sieci.

Publiczne kampanie uswiadamiajgce: W Turcji rozpoczeto rézne kampanie majgce na celu
podniesienie $wiadomosci na temat zagrozen zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z

Internetu oraz promowanie odpowiedzialnego korzystania z Internetu.

Programy interwencyjne: Programy interwencyjne, takie jak doradztwo i psychoterapia,

zostaty opracowane w Turcji, aby pomdc osobom z IAD przezwyciezyé ich uzaleznienie.

3.8 IAD na Malcie

Narodowe Centrum Wolnosci od Uzaleznien (2015) zbadato rozpowszechnienie
problematycznego korzystania z Internetu wsréd préoby 1 507 miodych dorostych
Maltanczykéw w wieku od 18 do 30 lat, ktorzy mieszkali w prywatnych domach. W badaniu
zastosowano warstwowy losowy dobér préby, wykorzystano réwniez kwoty w celu
zapewnienia reprezentacji kazdej podgrupy demograficznej. Dane zostaty z kolei zebrane za
pomocg wspomaganego komputerowo wywiadu telefonicznego (CATI), co dato efektywny
wskaznik odpowiedzi netto na poziomie 90%. Podczas gdy wiekszo$¢ uczestnikow (65,9%)
zostata sklasyfikowana jako przecietni uzytkownicy Internetu, jedna trzecia préby (33,3%)
zgtosita nadmierne korzystanie z Internetu, do tego stopnia, ze doswiadczyli problemdéw w
swoim zyciu w wyniku jego naduzywania, przy czym 0,8% uczestnikdw zostato
zidentyfikowanych jako problematyczni uzytkownicy Internetu. Badanie wykazato réwniez, ze
uczestnicy w wieku od 18 do 21 lat byli bardziej sktonni do nadmiernego korzystania z
Internetu. Jesli chodzi o pteé, uczestnicy ptci meskiej wykazywali znacznie wyzsze wyniki IAT i
czesciej byli klasyfikowani jako nadmierni uzytkownicy niz przecietni. Jesli chodzi o
zachowanie, przecietni uzytkownicy uzyskali najwyisze wyniki w zakresie pozostawania
online dtuzej niz pierwotnie zamierzano i sprawdzania wiadomosci elektronicznych przed
zadaniem, ktére uczestnicy musieli wykonaé. Podczas gdy problematyczni uzytkownicy
uzyskiwali najwyzsze wyniki w odniesieniu do moéwienia sobie ,jeszcze tylko kilka minut”
podczas korzystania z Internetu. Wsrdd przyczyn przypisywanych korzystaniu z Internetu,

sieci spotecznosciowe zostaty zidentyfikowane jako najpopularniejsza aktywnos¢ online, z
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83,8% uczestnikdw wymieniajgcych je jako swojg gtéwng odpowiedz. W badaniu zbadano
rowniez zwigzek miedzy zmiennymi spoteczno-demograficznymi a wynikami Testu
Uzaleznienia od Internetu (IAT), przy czym tylko bezrobocie osiggneto prog nadmiernego lub
problematycznego korzystania z sieci. Respondenci, ktérzy byli samotni i ukonczyli szkoty
policealne, czesciej korzystali z Internetu w sposéb nadmierny niz mieszczacy sie w zakresie
przecietnego korzystania z Internetu. Po uporzagdkowaniu geograficznym, najwyzsze srednie
wyniki IAT zostaty odnotowane przez uczestnikow, ktérzy mieszkali w regionie Southern
Harbour na wyspie, podczas gdy najnizsze S$rednie wyniki zostaty zgtoszone przez
respondentow z wyspy Gozo. W badaniu stwierdzono, ze ryzyko nadmiernego korzystania z
Internetu jest najbardziej prawdopodobne wsrdd oséb w wieku od 18 do 21 lat, samotnych i
dobrze wyksztatconych. Chociaz w badaniu nie znaleziono dowodéw na istnienie powaznego
problemu endemicznego w badanej prdébie, podkresla ono réwniez, ze wskazniki
rozpowszechnienia mogty by¢ niedostatecznie reprezentowane ze wzgledu na sposdb, w jaki

zoperacjonalizowano korzystanie z Internetu.

Nastepujgce przyktady interwencji zostaty wykorzystane podczas grupy fokusowej w celu

stworzenia wspdlnego zrozumienia tej metody wséréd uczestnikow.

Interwencje oparte na mindfulness:

e Zapobieganie nawrotom oparte na mindfulness (MBRP):

Praktyki MBRP majg na celu wspieranie zwiekszonej swiadomosci wyzwalaczy,
destrukcyjnych nawykowych wzorcow i automatycznych reakcji, ktére wydajg sie
kontrolowaé nasze zachowanie MBRP ma na celu poméc jednostce zatrzymac sie,
obserwowac obecne doswiadczenie i uSwiadomic¢ sobie zakres wyboréw przed kazdag
chwilg Umozliwia to reagowanie w sposdb, ktory stuzy jednostce, a nie w sposdb, ktory

jest szkodliwy.
e Redukcja stresu oparta na mindfulness (MBSR):

MBSR to technika, ktéra ewoluowata, aby objac¢ leczenie réznych zaburzen zwigzanych

ze zdrowiem. Technika ta obejmuje formalng medytacje uwaznosci i wykorzystuje
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proste ¢wiczenia rozciggajace i pozycje. Celem jest ztagodzenie cierpienia zwigzanego

z zaburzeniami psychicznymi, psychosomatycznymi i psychiatrycznymi.

Inne metody skupienia uwagi (podejscie poznawczo-behawioralne):

Cwicz odwrotnie: Zaktécanie normalnych rutynowych nawykéw korzystania z
Internetu w celu opracowania nowych wzorcéw czasowych, np. péjscie pobiegac z

samego rana zamiast sprawdzania poczty e-mail.

Zewnetrzne ograniczniki: Uzywanie konkretnych zdarzen, takich jak zadania do
wykonania lub miejsca, w ktérych nalezy sie pojawic, jako bodzcow do odtgczenia sie
od Internetu, wzmocnionych alarmami Ilub zegarami w celu utrzymania

harmonogramow.

Wyznaczanie celéw: Préby ograniczenia korzystania z Internetu czesto konczg sie
niepowodzeniem z powodu niejednoznacznych planéw skrdcenia godzin. Aby lepiej
unikngé¢ nawrotéw, nalezy zaprogramowac ustrukturyzowane sesje z rozsgdnymi

celami, np. ograniczenie korzystania z Internetu z 40 godzin do 20.

Karty przypomnien: Aby pomdc utrzymacé koncentracje na dziataniach naprawczych,
osoby wymieniajg gtdwne problemy spowodowane uzaleznieniem i gtdwne korzysci
wynikajgce z ograniczenia korzystania z Internetu lub powstrzymania sie od okreslonej

aplikacji.

Inwentarz osobisty: Wymienienie tego, co dana osoba ograniczyta lub zaniedbata z
powodu nadmiernego korzystania z Internetu (np. mniej pieszych wycieczek, mniej

czasu spedzanego z rodzing, mniej ¢éwiczen itp.

Zapobieganie IAD wsrod dorostych:

Wykorzystanie technologii: Opierajg sie one na technologiach zwigzanych z
zapobieganiem, czesto przybierajac forme wirtualnego coachingu, aplikacji

detoksykacyjnych zapobiegajgcych szkodliwym dziataniom, wraz z modutami online.

Dziatania pasywne: Czesto obejmujg one perswazje werbalng, prezentacje, edukacje
promujgcg umiejetnosci psychospoteczne (samoregulacja, kompetencje i wiezi),

dziatania réwiesnicze, modelowanie rdl i czytanie przewodnikdéw.
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e Aktywne strategie: Aktywne strategie koncentrujg sie na
alternatywnych dziatan, ograniczaniu uzytkowania, ¢éwiczeniach relaksacyjnych,
prowadzeniu dziennika, zadawaniu pytan i odpowiadaniu na wszelkie pytania lub

obawy ze strony spoteczenistwa lub odbiorcow docelowych.
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