Profilaktyka uzaleznien ws$rod miodziezy .

Zblizajacy si¢ koniec roku i przepustki do domu rodzinnego sa dobra okazja do
przypomnienia podopiecznym Miodziezowego Osrodka Wychowawczego w Golotczyznie
oraz ich opiekunom o bezpieczenstwie W czasie wyczekiwanego urlopowania. Dziatania
profilaktyczne prowadzone w Osrodku majg na celu uswiadomienie naszym wychowankom z
jakimi zagrozeniami moga spotka¢ si¢ wiasnie w czasie przepustek. | nie chodzi u tylko o
konsekwencje czynéw niedozwolonych, ktérych moze dopuszcza¢ sie nasza miodziez
pozbawiona podczas urlopow nalezytej kontroli i uwagi ze strony dorostych. Przypominamy
rowniez zasady dotyczace bezpieczenstwa w czasie podréozy do domow rodzinnych,
korzystania z kapielisk czy nawigzywania nowych znajomosci z negatywnymi osobami oraz

rozsagdnego korzystania z tzw. przyjemnosci.

Zagrozenia nie zawsze czyhaja daleko od domu, lecz takze moga by¢ bardzo blisko |
wigzac¢ si¢ z tym co przyjemne i relaksujace. W zwigzku z tym mysla przewodnig niniejszego
wywodu Sg uzaleznienia behawioralne nie powigzane bezposrednio z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, czyli tak zwane uzaleznienia 0d czynno$ci. Nalezg do nich zachowania i
dziatania, ktore sa czesto spolecznie akceptowane, takie jak: korzystanie z komputera
(siecioholizm), telefonu komoérkowego (fonoholizm), granie w gry na pienigdze (hazard),
robienie zakupow (zakupoholizm), jedzenie (ortoreksja, anoreksja, jedzenioholizm) czy
dbanie o swoj wyglad (tanoreksja i bigoreksja). Jednak stricte o uzaleznieniu méwimy
dopiero wtedy, kiedy wykonywanie tych czynnosci staje si¢ niekontrolowane, kompulsywne

(przymusowe) i przynosi straty osobiste i spoleczne.

Szczegodlnie zagrozeni uzaleznieniami sa dzieci i ludzie mlodzi. Bycie nastolatkiem
wigze si¢ z budowaniem samooceny, pojawia si¢ cheé probowania réznych stylow zycia,
zachowan, doswiadczania przynaleznosci do wymarzonej grupy, bycia postrzeganym jako
osoba sukcesu czyli atrakcyjna, ciekawa. Wiele napie¢, ktore w tym okresie pojawiaja sie,
nastolatkowie roztadowuja poprzez przyjemne czynnosci. Kiedy zajmuja one godzing lub
dwie dziennie, nie ma problemu, lecz gdy dominuja one w czasie wolnym, powoduja
zaniedbywanie obowigzkéw 1 odsuwanie si¢ od realnych osob, a w konsekwencji
doprowadzajg do pojawienia si¢ niepokojacych zmian w nastroju oraz pogorszenia zdrowia

fizycznego mozemy mowic juz poczatku uzaleznienia.

Omowienie wszystkich uzaleznien przekracza niniejszy artykut, dlatego skupimy si¢

tu glownie na grach komputerowych i korzystaniu z Internetu. Jak podaja statystyki w gry



komputerowe i sieciowe gra prawie 90% chlopcow 1 45% dziewczyn w Polsce. Ok 20%
nastolatkow w wieku 15 lat deklaruje, ze gra w gry codziennie i ta liczba zwigksza si¢ z roku
na rok. Obniza si¢ takze wiek inicjacji korzystania z Internetu i gier komputerowych. Juz
dzieci w przedszkolu korzystaja z Internetu i coraz czesciej i dluzej graja w gry wirtualne.
Specjalisci wskazuja, ze op6znia to u wiekszosci rozwoj we wszystkich sferach. Z biegiem
czasu dzieci coraz wigcej korzystajg z gadzetow, zwlaszcza mlodzi ludzie poswigcaja coraz
wigcej czasu na tego typu rozrywki. Szczegdlnie zagrazajace stajg si¢ zwigzki wirtualne,
cyberseks czy nadmierne zaangazowanie w portale spoleczno$ciowe. Nastolatki przezywaja
to co inni pisza na ich temat tak jakby sie to dzialo w realu. Fakt, ze do takich komentarzy ma
dostep kazdy pogarsza t¢ sprawe jeszcze bardziej. Dzieci muszg wypracowaé sposoby na
radzenie sobie z nienawiscig tzw. hejtem w sieci oraz nauczy¢ si¢ uwaznego dokonywania
wpisow, umieszczania zdje¢ 1 $wiadomosci prawnej z tym zwigzanej (przemoc w sieci jest w
Polsce karalna). Sg to bazowe umiejetnosci do bezpiecznego korzystania z sieci, tym bardziej
7e co trzecia ofiara przemocy nie zgtasza dorostym tego faktu dorostym, pozostaje sama, a to
czesto konczy sie zaburzeniami, samouszkodzeniami, a czasami nawet probg samobdjcza.
Profilaktyka w tym zakresie moze niejednemu nastolatkowi pozwoli¢ unikng¢ powaznych

probleméw, a nawet ocali¢ zycie.

Gry komputerowe w umiarze to oczywiscie nic ztego, poniewaz to dobra zabawa, gry
uczg pracy zespolowej oraz podejmowania szybkich decyzji, rozwijaja kreatywnos¢ i
zdolnos$¢ planowania. Naduzywanie gier i Internetu, a przede wszystkim granie w gry z duza
iloScig przemocy i seksu, moze prowadzi¢ do wielu problemow takich jak: pogorszenie relacji
z bliskimi az do izolowania si¢, ktamstwa, nieche¢ do wszelkich obowigzkéw domowych,
nieregularne jedzenie i nawet wyproznianie si¢, ostabienic nawykow szkolnych, brak
koncentracji i rozdraznienie, bezsenno$¢, utrwalanie schematéw przemocy oraz uczenie
nieprawidlowych wartosci, pogorszenie stanu zdrowia, wady postawy, otyto$¢. Dlatego warto
zada¢ sobie pytanie czy nastolatek korzysta z gadzetow rozrywkowo czy juz mozna mowi¢ 0
zagrozeniu uzaleznieniem ?Wczesne sygnaty powinny dorostych zaniepokoi¢ i1 skloni¢ do
rozmowy z dzieckiem na ten temat. Poglebianie si¢ tych zachowan warto skonsultowa¢ ze

specjalistami.

Wychowankowie wraz z wychowawca podczas zaje¢ wspolnie ustalili kilka waznych
zasad pomocnych w  przeciwdziataniu  uzaleznieniom od Internetu i gier

komputerowych:

1. Planuj dzien i ustal czas przeznaczony na korzystanie z Internetu i gier.



2. Dbaj 0 przyjaznie w realu, a nie tylko w Internecie.
3. Rozwijaj swoje zainteresowania i odkrywaj nowe pasje.
4. Badz aktywny fizycznie.

Dziatania profilaktyczne podejmowane w placowce przy duzym zaangazowaniu
wychowankéw maja za zadanie przeciwdzialanie uzaleznieniom poprzez edukacje |
rozwijanie zainteresowan. Zapraszamy wszystkich dorostych do zwracania uwagi na to czy
przyjemne rozrywki nastolatkdbw nie zamienity si¢ juz w uzaleznienia.. Zachecamy do
rozméw z pracownikami, dzielenia si¢ wlasnymi obserwacjami, obawami czy pomystami na
przeciwdziatanie temu zjawisku, tak aby mitode pokolenie dorastalo wolne od zagrozen

zwigzanych z uzaleznieniami .
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