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Daniel Dziewit

Jak rozpozna¢ uzaleinienia cyfrowe i walczy¢ z nimi? Praktyczny ,Poradnik
cyfrowy dla rodzicow i opiekunéw”

Otoczeni przez cyfrowe gadzety, na co dzien zanurzeni w cyfrowym sSwiecie coraz czesciej
gubimy sie w nim. Jak 2y¢, zeby nie popas¢ w cyfrowe uzaleznienie? A zwtaszcza, jak uchroni¢
przed nim dzieci i mtodziez? A gdyby juz doszto do uzaleznienia, jak sie z niego wyrwac? Oto
krotki, praktyczny poradnik, jak sobie radzi¢ z cyfrowym sSwiatem. Szczegdlnie polecamy
rodzicom i opiekunom.

# Jak zapobiegac?

Wydaje sie, ze nalezy rozpoczgé od refleksji nad tym, w jakim stopniu sam / sama jestem
przywigzany / przywigzana do sieci w zyciu codziennym? O ile korzystanie z technologii
cyfrowych rozumianych jako uzywanie smartfona, laptopa, tableta, komputera i innych narzedzi
technologicznych w pracy jest wyttumaczalne, o tyle pytanie dotyczy korzystania przez dorostych
z technologii w zyciu codziennym, czyli po pracy.

Niemowle swdj wzrok kieruje na oczy matki. To pierwszy impuls do tego, zeby $ledzi¢ wzrok
opiekuna. Jesli oczy matki czy ojca lub opiekuna sg skierowane raz na dziecko, a po chwili
na ekran, to z natury niemowle od pierwszych miesiecy podaza za wzrokiem dorostego
cztowieka. Jesli opiekun ,odpali” niemowleciu kolorowg bajke na tym ekranie, mamy pierwszy
krok do wygenerowania matego cyfroholika.

To zainteresowanie od najmtodszych lat smartfonem nie wynika z , wrodzonych zdolnosci”
dziecka i jego btyskotliwosci w obstudze np. tableta. Jest skutkiem przemyslanej strategii
biznesowej producentéw, ktorej celem jest sprzedaz jak najwiekszej ilosci produktéw cyfrowych
i zbudowania ich w taki sposéb, aby pochtaniaty uwage nie tylko najmtodszych, ale takze oséb
dorostych.

Zatem pierwszy krok, aby zapobiec cyberzaburzeniom w przysztosci, nalezy do oséb dorostych
od pierwszych tygodni zycia matego cztowieka. Nieuzywanie smartfona bez wyraznej potrzeby
jest zapobieganiem. Nie ma potrzeby uzywa¢ smartfona jako cyfrowego smoczka
uspakajajgcego i absorbujgcego uwage dziecka na zasadzie: ,,wtgcz mu bajke, bedzie spokojny,
nie bedzie pfakat, zje positek”. Wiemy, ze kolorowe bajki w pierwszym etapie rozwojowym
dziecka dziatajg tak, jakby uspokajaty i dajg sporo krotkotrwatej wygody dla rodzicéw.
Rezygnacja z wygody jest zapobieganiem.

Czesto od pierwszych tygodni zycia dziecko widzi dorostego, ktéry wecigz co$ robi z tym
przedmiotem. Dziecko jeszcze nie wie, Zze sg to zdjecia, filmiki, screeny czy SMS-y. W domu,
w kuchni, w tazience, w tézku, w parku, na placu zabaw, na spacerze, na boisku, na tawce,
na rowerze, w wodzie i w wielu innych zupetnie naturalnych sytuacjach dorosty zachowuje sie
nienaturalnie — przywigzujac swojg uwage do kolejnego zdjecia, nierzadko namawiajac
na kolejne ,czisss”. Samokontrola dorostych i rezygnacja z utrwalania positkéw lub innych
zwyktych czynnosci zyciowych jest zapobieganiem.
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Kolejng faza zapobiegania jest samokontrola dotyczagca samych rozmow telefonicznych. Same
w sobie sg neutralne, niemniej jednak zapobieganiem jest rodwniez ograniczanie rozmoéw
dotyczgcych pracy, obowigzkéw czy rozrywki w obecnosci najmtodszych. Natychmiastowa
reakcja dorostych na diwiek telefonu, SMS-a lub powiadomienia o kolejnym mailu
i natychmiastowe przekierowanie uwagi z dziecka na dzwonigcy telefon incydentalnie
zagrozeniem nie jest. Niemniej dziecko rejestruje nasze zachowania, a potem chetnie
je nasladuje. Ustalenie norm zachowan czy wydzielenie odpowiedniego miejsca w domu, czy
mieszkaniu na rozmowy telefoniczne jest zapobieganiem.

Nierzadko w podrdézy smartfon jest narzedziem do ,,zabicia czasu” dla najmtodszych. Ustalenie
»Scenariusza” na podroéz, czyli w jaki sposdb uatrakcyjni¢ wyjazd bez technologii cyfrowych —jest
zapobieganiem. Poznawanie w podroézy historii, kultury oraz atrakcji turystycznych miejsca
docelowego z papierowych przewodnikdw czy analizowanie trasy podrdzy przy pomocy
tradycyjnych map — jest zapobieganiem. Przygotowanie potrawy i poszukiwanie atrakcyjnych
przepiséw kulinarnych z ksigzek kucharskich jest zapobieganiem.

Zwykle telefony i fadowarki do urzadzen elektronicznych lezg byle gdzie, czyli gdzie popadnie.
Ustalenie jednego miejsca, w ktérym lezg smartfony wydaje sie by¢ jak wejscie na Mount Everest
— niemniej jednak zakup drewnianych szkatutek ze specjalnymi przegrédkami na smartfony jest
prostszy niz trudna wspinaczka. Tani zakup rozwigzuje temat poszukiwania smartfona
i najzwyczajniej uczy porzadku. Tak jak patelnia i garnki w kuchni majg swoje miejsca i nie sg
przechowywane pod poduszka w sypialni, podobnie przedmioty technologiczne mogg miec
swoje miejsce.

Skoro poruszylismy temat sypialni to niewatpliwym zapobieganiem nie tylko szkodliwemu
promieniowaniu — ale przede wszystkim zaburzeniom snu — jest wstawienie zwyczajnego
dzwiekowego budzika. Nierzadko to telefon przejat role tego w sumie przez wielu ludzi
nielubianego zegarka. Jesli pdjdziemy krok dalej i kupimy dziecku zegarek na reke,
to ograniczymy ciggte sprawdzanie nie tylko powiadomien, MMS-6w, memow, SMS-6w, ale tez
zerkanie na ekran celem sprawdzenia, ktora jest godzina.

Lubimy rejestrowaé nasze pociechy, a z czasem i one same lubig robi¢ zdjecia. Wprawdzie coraz
rzadziej powstajg albumy z papierowymi zdjeciami, niemniej jednak tradycja dokumentowania
wydarzen w postaci zdje¢ wydaje sie jeszcze petzaé — pomimo setek miliardéw nigdy
niewywotywanych zdjec zarejestrowanych w smartfonach.

Profilaktycznie warto rozwazy¢, aby inicjacja robienia zdje¢ rozpoczynata sie od aparatu
fotograficznego. Jako Zze karta graficzna ma okreslong pojemno$é, a aparatem trudno robié
zdjecia byle jak, byle gdzie i byle czego, to robienie zdjeé aparatem mobilizuje do ich wywotania.
Jesli pokazemy dziecku, ze nie robimy jednym przedmiotem (smartfonem) wszystkiego, to ono
samo dojdzie do wtasnych wnioskdw, ze nie jest skazane wytacznie na uzywanie smartfona.
Tym bardziej ze aparaty najnowszej generacji pozwalajg na krecenie profesjonalnych filmow
stanowigcych nierzadko dokumentacje fantastycznie przezytych chwil.

Zapobieganiem jest tez przyznanie sie do niewiedzy. Nierzadko dziecko pyta rodzica o cos, a ten
nie zna odpowiedzi na pytanie. Z reguty nastepuje natychmiastowe szukanie informacji w sieci
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po to, aby dziecko uzyskato odpowiedz. Jesli taki nawyk funkcjonuje na co dzien, to powstaje
wrazenie, ze w internecie znajdziemy odpowiedzi na wszystkie pytania natychmiast.
Zapobieganiem uzaleznienia od technologii jest zwyczajne ,nie wiem”. Dorostym trudno
przychodzi przyznanie sie do niewiedzy, stad tez tak czesto smartfon staje sie wszechwiedzgcym
zrodtem ,wiedzy wszelakiej” jako panaceum na wszystko, co nas otacza. Zapobieganiem
uzaleznienia jest inspirowanie do poszukiwania w innych dostepnych Zrédtach wiedzy
i przyznanie sie, ze czego$ nie wiem.

Zapobieganiem jest przemyslana strategia komunikacji miedzy sobg. Nierzadko rodziny
zawigzujg grupy na portalach spotecznosciowych, uzywajac aplikacji do wzajemnej komunikacji.
Tradycyjne komunikowanie sie poprzez telefon jako taki i ustuge SMS jest zapobieganiem.

Istotne dla nas jest opracowanie witasnej indywidualnej strategii. Warto jednak korzystac
ze sprawdzonych sposobdéw wypracowanych w réznych czes$ciach swiata i wdrazanych w zycie.

Wartym polecenia sposobem ograniczania nadmiernego korzystania z ,cyfrowych cukierkow”
jest utozenie wtasnego kontraktu-umowy pomiedzy nami a dzie¢mi. Zaznaczmy, ze taki kontrakt
nalezy podpisac przed wreczeniem dziecku np. pierwszego tableta czy smartfona.

W kontrakcie zawieramy nastepujgce punkty: ustalamy na jakich zasadach, gdzie i kiedy dziecko
moze korzystac z urzagdzen. Najistotniejszym punktem w tej umowie jest jasno okreslony czas
korzystania. Dzieki ustaleniu zasad tatwiej je realizowaé. Podpisanie umowy, ktére de facto jest
zobowigzaniem — jest zapobieganiem naduzywania na przyszfos¢.

Kontrakt przypomina np. umowe werbalng z reguty, kto ma wychodzié z psem, sprzataé po nim
czy karmié, jeszcze przed przyjazdem psa do domu. Podpisujgc stosowng umowe mamy do czego
sie odwotac¢ w przypadku niedotrzymywania tej umowy. Wbrew pozorom istotne jest to, aby
umowa zostata spisana na kartce papieru, a nie ,na mailu”. Wydrukowanie kontraktu,
witasnoreczny podpis i np. powieszenie kontraktu na Scianie w pokoju — jest zapobieganiem.

Zapobieganiem jest tez uznanie, pochwata, nagroda, dobre stowo za... dotrzymywanie stowa.
Jesli mtody cztowiek jest chwalony na zywo w $Swiecie realnym, to potrzeba uznania, pochwaty
w Swiecie wirtualnym jest mniej istotna. Werbalne uznanie dla dziecka w stowach np. ,,gratuluje,
dziekuje, to mite, zaskakujesz mnie, doceniam to” itp. — jest zapobieganiem w poszukiwaniu
pochwat, uznania, popularnosci i podziwu poprzez wirtualne emotikony czy powiadomienia
cyfrowe. Im wiecej wzajemnych interakcji w Swiecie realnym, tym mniej w wirtualnym. Dotyczy
to réwniez nastolatkdw czy osdb dorostych.

# Jak rozpoznac u dzieci symptomy uzaleznienia. Na co zwracac¢ uwage
Sygnatem alarmowym jest:
e Zastanianie okien w pokoju w ciggu dnia i zamontowanie matych punktowych lampek,
ktére pozwalajg widzie¢ cokolwiek.
e Obnizenie nastroju, niewyspanie, opuszczenie sie w nauce, porzucenie treningdw, zajec
dodatkowych (muzycznych, plastycznych itp.).
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e Niewychodzenie z domu, brak kontaktu z réwiesnikami w Swiecie realnym, brak relacji
z kimkolwiek spoza Swiata realnego.

e Komunikowanie sie wytacznie drogg elektroniczna.

e Nieche¢ do rozmowy z rodzicami, opiekunami, osobami bliskimi, alienacja.

Oczywiscie powody zamkniecia sie na bliskich mogg wynikaé tez z innych przyczyn. Niemniej
jednak zmiany w zachowaniu nie wynikajg wytgcznie z okresu dorastania i przystowiowej ,,burzy
hormondw”. Widocznym jest tez pdzne chodzenie spad i nieche¢ do porannego wstawania.

Mtodzi, ktérzy popadli w uzaleznienie, nie chcg chodzi¢ do szkoty. Dzieci na zwrdcenie im uwagi
reagujg drazliwie, czasami agresywnie. Swoich niepowodzen upatrujag w ztej szkole, stabym
nauczycielu, a nie w tym, ze czas, ktory spedzajg w sieci, ma wptyw zaréwno na ich samopoczucie
psychiczne jak i wyniki w pozostatych sferach zycia.

Warto zwrdci¢ uwage, ze nie tylko gry czy portale spotecznosciowe pochtaniajg mase czasu,
ale takze klipy muzyczne i strony pornograficzne. Ogélnie warto wiedzie¢, czego nasz syn czy
corka stucha, jakie tresci, teksty czyta, czy na jakich stronach najczesciej przebywa.

Kolejnym aspektem jest sprawa pieniedzy. Na gry komputerowe sg wydawane coraz wieksze
kwoty. Analiza wydatkéw z kieszonkowego moze by¢ przydatng wskazéwka czy juz nalezy
podejmowac dziatania, czy tez nie.

& Czy moiliwe jest wyleczenie z cyfrowego uzaleinienia?; tzn. jak pdiniej wyglada zycie
takiego dziecka. Czy musi catkowicie odcigé sie od swiata online jak np. byty alkoholik
od alkoholu?

W przypadku choroby alkoholowej osoba uzalezniona jest swiadoma zagrozenia, zwigzanego
z ewentualnym powrotem do picia i niebezpieczeristwa popadniecia w cigg alkoholowy. Zatem
w wiekszos$ci nurtéw terapeutycznych mamy twarde zalecenie trwatej abstynencji od alkoholu
do konca zycia. Préba kontrolowanego picia przez osobe uzalezniong w praktyce zdarza sie
rzadko. Czesciej w przypadku nawrotu choroby alkoholowej osoba uzalezniona wraca na terapie,
do grupy wsparcia lub pije. Nierzadko nawrét choroby koriczy sie powaznymi konsekwencjami
wigcznie ze Smierciag. Mozemy uznaé, ze najbezpieczniejszg drogg powrotu do zdrowia jest
konsekwentna abstynencja i nieustajgca praca nad tym, aby osoba uzalezniona nie zapomniata
o konsekwencjach, wynikajacych z przypadku zapicia.

W przypadku uzaleznienia od technologii cyfrowych mamy do czynienia z uruchamianymi innymi
obszarami mdzgu i emocjami zwigzanymi z grami komputerowymi niz w przypadku alkoholu,
wlewanego w siebie po pracy. Emocje wywotywane przez alkohol sg inne niz te wywotywane
poprzez przebodzcowanie w mdzgu neurondw, uruchamiajgcych dopamine, endorfiny czy
serotonine.

Alkohol w nadmiarze jest depresantem, natomiast uzywanie technologii daje poczucie radosci
i satysfakcji przez dtugi czas. Kac po alkoholu nastepuje szybko, kac cyfrowy potrzebuje duzo
wiecej czasu. Ale technologie uzywane w nadmiarze w niezauwazalny sposob stajg sie rowniez
depresantem wywotujgcym depresje, utrate sensu zycia, a nawet mysli i czyny samobdjcze.
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Mozemy uznaé, ze chorobe alkoholowg znamy, metody leczenia tez. Natomiast choroby
zwigzane z naduzywaniem technologii cyfrowych sg na wczesnym etapie rozeznawania
— cyberpsychologia jest naukg, ktéra dopiero od 10 lat bada skutki, szuka przyczyn i sposobéw
zaradczych.

Wybierzmy zatem jedng sfere technologiczng i sprébujmy przyjrzec sie grom komputerowym. Sg
one jedynie waskim wycinkiem bardzo szerokiej gamy produktéw uzalezniajgcych i Internetu
jako posrednika np. pomiedzy konsumentem a sprzedawcg amfetaminy, producentem porno
a widzem, wtascicielem platformy hazardowej i grajgcymi, producentem seriali i widzami.
Oczywistym jest fakt dostepnosci alkoholu réwniez za posrednictwem sieci. Sprébujmy zatem
przyjrze¢ sie znanej nam chorobie alkoholowej i uzaleznieniu od np. pfatnych gier
komputerowych, czyli tych, w ktérych, aby przejs¢ do kolejnego etapu trzeba pfacié, ptacic¢
i ptaci¢, aby dotrze¢ do pozornie nieustajgcej dopaminowej satysfakcji.

Osoba uzalezniona nie dolewa alkoholu do zupy, nie smaruje nim kanapki i nie jezdzi non stop
z butelkg w kieszeni (do pracy, do szkoty, w samochodzie, w autobusie itp.). Cztowiek uzalezniony
od gier potrafi gra¢ wszedzie o kazdej porze dnia i nocy. Podobnie jak alkoholik, grajacy
zaniedbuje jedzenie, picie wody czy sen. Uzalezniony od gier potrafi zatozy¢ pampersa po to, aby
z uwagi na strate czasu, nie i$¢ do ubikacji. Nieznane sg przypadki, aby osoba pijaca alkohol celem
nieominiecia kolejnej ,kolejki” czy tyka alkoholu zaktadata pieluchy. Tutaj jednak widzimy
rdznice.

Na potrzeby tego Poradnika poprzestanmy jednak na tym i skoncentrujmy sie na pytaniu: Czy
w takim razie w procesie terapii nalezy odrzuci¢ technologie w catosci, aby wyjs¢ z natogu grania
i czy podobnie jak w chorobie alkoholowej najbezpieczniejszg drogg jest catkowita rezygnacja
ze wszystkich technologii? OdpowiedzZ brzmi: nie. Bo gry — jak juz wspomnielisSmy — sg jedynie
czescig wiekszej catosci.

Podobnie w uzaleznieniu od seksu proces terapii nie polega na nowym przekonaniu,
ze uzalezniony od seksu nie ma juz nigdy zaspokajaé jednej z gtéwnych i fundamentalnych
potrzeb zyciowych. Nie ulega jednak watpliwosci, ze celem terapii jest oderwanie od wszystkich
filmow pornograficznych, podobnie jak i od wszystkich gier, jakie istniejg w sieci. Aby to osiggnac,
niezbedne jest jednak catkowite, czasowe odciecie od technologii rozumianej jako catosc.
Dlaczego?

Wyobrazmy sobie osobe uzalezniong od alkoholu, ktéra podczas procesu terapii na zakupy
wybiera sie do monopolowego i uzaleznione dziecko w obecnosci klikajgcych rodzicéw. W obu
tych sytuacjach istnieje ryzyko wywotania gtodu, natychmiastowej potrzeby. Gtéd alkoholowy
i gtéd cyfrowy dziatajg w taki sam sposéb —réowniez przez bodzce zewnetrzne. Aby je przetrzymaé
i opanowaé, konieczna jest zmiana otoczenia i minimalizowanie zagrozenia. Maksymalne
unikanie okazji. Wigczony komputer w pokoju czy smartfon w kieszeni jest takg okazjg, podobnie
jak pub peten pijacych kibicéw. Dlatego tak wazine jest dbanie o szczegoty. Jesli jednak
przejdziemy przez ten bolesny proces, to efekty sg fantastyczne.

Okazuje sie, ze mozna odnalez¢ motywacje, chec do zycia, pasje, odbudowac relacje, podciggngé
sie w nauce, znalez¢ nowych przyjaciot i spetniac sie na innych polach. Dzieci odzyskujg zdrowy
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sen, s3 wypoczete, spokojniejsze, radosniejsze, bardziej otwarte, rozmowniejsze,
kreatywniejsze. Ta lista korzysci jest dtuga, tak jak nieskonczona jest lista na spedzanie czasu
w Srodowisku réwiesniczym, ktére ma jakis cel, idee czy ideaty.

Zatem przy wprowadzeniu ograniczen w dostepnosci toksycznych produktéw cyfrowych zycie
dziecka zmienia sie diametralnie przy zatozeniu, ze czas spedzany przed monitorem zostanie
konstruktywnie zagospodarowany.

Osoby uzaleznione opowiadajg o tym, ze aby méc funkcjonowac inaczej poszukiwali innych zajec
zwigzanych z szeroko pojetym sportem lub rozwojem innych pasji. Nierzadko odnajdujg nowe,
inspirujgce hobby. Po cyfrowym detoksie z reguty nastepuje zmiana porzadku catego dnia
i powstajg plany dnia, w ktérym technologie nie sg juz dominujace. Wyjscie do ludzi w $wiecie
realnym poprzez dziatania wolontariackie w stosunku do ludzi czy zwierzat, zaangazowanie
spoteczne czy podnoszenie wtasnych kompetencji zyciowych, a nie tylko cyfrowych sprawia,
ze poczucie wtasnej wartosci rosnie, a frustracji maleje. Odstawienie telefonu na jakis czas
jeszcze nikomu nie zaszkodzito.

Wprowadzane ograniczenia mogg zaistnie¢ na drodze dialogu i konstruktywnej komunikacji
miedzyludzkiej. Warto zdobywa¢ argumenty w rozmowie na ten temat, siegajgc do literatury
fachowej czy kierujac sie po pomoc do specjalisty.

# Jak wyglada leczenie takich uzaleznien, z czym beda sie musieli mierzy¢ rodzice, z czym
dzieci?

W zaleznosci od tego, kto prowadzi terapie i gdzie (czy jest to terapia stacjonarna w osrodku
terapii, czy ambulatoryjna) metody sg indywidualnie dobierane do konkretnej osoby. Natomiast
tym, co wspdlne, jest pozbycie sie np. smartfona, tableta, laptopa itp. na minimum 4 tygodnie.
Optymalny czas detoksu od technologii wynosi 6 tygodni, natomiast nie jest to regutg
i definitywnym czasem pracy nad uzaleznieniami — nazwijmy je — ,,technologicznymi”.

Zatem leczenie wyglada tak, ze czas poswiecany jest na psychoedukacje, terapie i w zaleznosci
od tego, kto podejmuje sie udzielenia pomocy, wprowadzane sg elementy terapii zajeciowej lub
wprost nauka nowych kompetencji, poszukiwanie talentéw, odkrywanie ich i rozwijanie.

Rodzice mierzg sie z oporem, gniewem, frustracjg, grozbami, szantazami: od ptaczu do grozby
odebrania sobie zycia. Oczywiscie nie w kazdym przypadku. Co ciekawe reakcje na odstawienie
sg podobne jak w przypadku choroby alkoholowej. Wystepujg gtody, agresja, smutek,
katastroficzne myslenie, rozzalenie i brak wiary w siebie i wiary w terapie. Dziecko nie wyobraza
sobie, ze zmiany sg mozliwe.

® Jaka jest skala zjawiska w Polsce? Dokad moga zgtosi¢ sie rodzice, opiekunowie, jesli
zauwazig niebezpieczne symptomy u dzieci?

Do swiadomosci spotecznej przebijajg sie informacje na temat zagrozen wynikajgcych
z nadmiarowego korzystania z technologii przez dzieci. Od czasu do czasu publikowane sg
badania iloSci czasu spedzanego w sieci. O ile globalnie dane np. od koncernéw alkoholowych na
temat ilosci sprzedanych butelek mogg da¢ poglad na skale zjawiska spozycia alkoholu, o tyle
giganci technologiczni takich danych nie udostepniaja.
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Jesli mamy badania, z ktérych wynika, ze dzieci w wieku 10-12 lat spedzajg 6 godzin dziennie
w sieci (social media, portale streamingowe, gry komputerowe, kanaty filmowe i muzyczne,
komunikatory, portale informacyjne (media), platformy e-learningowe, e-sportowe), to nie
mamy twardych danych, ktére mozemy zweryfikowaé — czy faktycznie jest to 5 godzin, czy
8 godzin, czy nawet 10.

Faktem jest wzrost standw depresyjnych u najmtodszych, przybywa réwniez préb samobdjczych
i braku motywacji do nauki, do pracy, do samodoskonalenia czy stawiania sobie celéw i dgzenia
do nich. Panuje moda na szybki, tatwy sukces potgczony z posiadaniem duzej ilosci pieniedzy.

W Polsce nie ma jednolitego pomystu na to, aby dostep do technologii byt ograniczany. Wrecz
przeciwnie. Bez konsultacji spotecznych technologie sg wdrazane w coraz wiecej sfer zycia
cztowieka. Konferencje dedykowane zagrozeniom s3g gdzieniegdzie organizowane przy
$ladowym zainteresowaniu srodowisk pedagogicznych i oswiatowych. Nierzadko nauczyciel
zacheca dzieci do zaktadania profilu na portalu spotecznosciowym w imie wygodnej komunikacji.

Powstato kilka fundacji, ktére organizujg szkolenia i konferencje. Ta sfera zycia spotecznego
obecnie nie jest przedmiotem debaty publicznej na szersza skale. Konczy sie z reguty
na oburzeniu czy stowach dezaprobaty w programach telewizyjnych na temat przemocy, hejtu
czy innych wynaturzen. Pocieszajgca jest wzrastajgca Swiadomos¢ rodzicow — w niektorych
szkotach smartfony na poczatku dnia lagdujg w depozytach, a dopiero po lekcjach wracajg do
uzytku.

Jednoczesnie pomimo to przybywa specjalistow uzaleznien, ktérzy wspierajg osoby potrzebujgce
w procesie zmiany podejscia do cyberzaburzen czy uzaleznien. To dobry prognostyk
na przysztosc.

Odpowiednimi specjalistami, ktérzy sg w stanie pomdc rodzicom i dzieciom, sg terapeuci
uzaleznien ukierunkowani na technologie cyfrowe. Nie ma specjalistycznych kierunkéw
ksztatcgcych terapeutdéw ,cyfrowych” niemniej jednak wiedza o uzaleznieniach jako takich ma
zastosowanie réwniez w przypadku cyberzaburzen. Poza tym z roku na rok przybywa fachowych
publikacji ksigzkowych naszych rodzimych autordw, a literatura zagraniczna réwniez jest
dostepna dla oséb zainteresowanych pomocg terapeutyczna.

Ograniczenia w Chinach czy we Francji nie przychodzg tatwo. Sg przedmiotem sporéw — co
oczywiste —niemniej jednak coraz wiecej osdb widzi skale problemu i zagrozen. Nie da sie juz ich
,hie widzie¢”.

Mamy nadzieje, ze ten tekst w formie Poradnika przekona niektérych, ze zmiany nie sg czyms
negatywnym, a samoograniczenia prowadzg tez do samodoskonatosci, rozwoju osobistego
i zdobywania przydatnych w zyciu umiejetnosci.
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