RAPORT Z PRZEPROWDZONYCH WARSZTATOW PROFILAKTYCZNYCH
Miejsce: Zespot Sportowych Szkot Ogolnoksztatcacych im. Jana Pawta II w Skierniewicach

W terminie od 17 maja do 23 maja 2023r. przeprowadzono 40 warsztatéw profilaktycznych
45 minutowych w nastgpujacych grupach oraz w ponizszym zakresie:

a) dla ucznidw klas I-111,, Cyberprzemoc i inne medialne zagrozenia” — 15 warsztatow,

b) dla ucznidw klas IV-VI ,,Przemoc” — 13 warsztatow,
c) dlauczniéw klas VII-VIII ,,Alkohol. Nikotyna” — 12 warsztatow.

Firma: Centrum Rozwoju i Szkolen Justyna Zawieja

Podczas warsztatbw bazowano na materiatach rekomendowanych, ktore zostaty zatgczone
w raporcie. Poruszano fazy uzaleznienia, uzaleznienia krzyzowe (od jedzenia, od zakupow,

cyberprzemoc).

UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE Twoje kompendiu

Uzaleznienie od komputera i Internetu

nie nastepuje od razu... PRI o L
Na samym poczatku Internet ze swoimi mozliwosciami

IFAZA wydaje sie fascynujacy. Jest bardzo atrakcyjnym
sposobem na spedzenie czasu i odprezenie, zdobycie

Komputer i Internet
P sa super! y informacji, komunikacji, rozrywki. Mozliwos¢
. nawigzywania kontaktow daje uzytkownikowi poczucie
bycia atrakcyjnym, zabija nude i poczucie osamotnienia.
W pewnym momencie uzytkownik zaczyna odczuwac
potrzebe spedzania coraz wigkszej ilosci czasu na surfowaniu
IIFAZA o w Internecie i podtrzymywaniu znajomosci w sieci,
Komputgr i Internet ,;} rezygnujac z dotychczasowych zajgé i kontaktéw z ludzmi.
sa mi potrzebne! n Internet i komputer zajmuja coraz wazniejsze miejsce w zyciu

uzytkownika. Jego mysli s3 zaprzatniete tym, co sie dzieje
w sieci, nawet wowczas, kiedy z niej nie korzysta.

Na tym etapie potrzeba korzystania z Internetu zaczyna
dominowac nad innymi potrzebami. Internet staje sie¢
III FAZA sposobem na ucieczke od problemow i trudnosci.
Komputer i Internet W momentach, gdy uzytkownik powraca do rzeczywistosci,
sa mi niezbedne do nawarstwiajace si¢ problemy sprawiaja, ze czuje si¢ jeszcze
Zyciall gorzej. Metoda na polepszenie nastroju staja si¢ czestsze
i dtuzsze pobyty w Internecie. Kiedy z r6znych powodow
dostep do Internetu jest ograniczony lub niemozliwy,
pojawia sie uczucie poirytowania, lek, a nawet panika.

A

Bank pomocnych
stowek:

POCZUCIE
WEASNEJ
WARTOSCI
oznacza stosunek do
samego siebie, zwigzany
z oceng swoich mocnych
i stabych stron. Osoby
z wysokim poczuciem
wtasnej wartosci wierza
w swoje mozliwosci,
szanuja siebie i innych,
lubig ludzii sa przez
nich lubiani, lepiej radza
sobie ze stresem. Osoby
z niskim poczuciem wtasnej
wartosci nie wierza w swoje
mozliwosci, przezywaja
czesto niepokdj i strach
w relacjach z ludzmi, nie
radza sobie dobrze ze
stresem.
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Skutki psychologiczne i spoleczne: Konsekwencje fizyczne:

= popadanie w konflikty z bliskimi, = pogorszenie wzroku, =
+ trudnosci w nawiazywaniu + pogorszenie stanu zdrowia J:E%:I;E&DED %mﬁﬁ;ﬁ
i utrzymywaniu relacji z ludzmi w zwiazku z siedzacym KOMPUTEREM, A TERAZ 16-LETNI DZIADKOWIE.
w rzeczywistosci, trybem zycia: nadwaga, NIE MOGE SIE, JAK TAK DALE] POJDZIE,
= stopniowe unikanie kontaktow nieprawidtowa postawa ciata, WYPROSTOWAS ,,Zﬁ,’.,i;‘ﬁ:,’;ﬁz‘fw
z innymi ludZmi prowadzace mogaca w konsekwencji
do samotnosci, prowadzi¢ do skrzywienia
= pogorszenie nastroju i samopoczucia, kregostupa, przewlekte bole
= zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych w okolicy szyi, plecow,
i domowych, ramion, przedramion, ‘
© utrata zainteresowan na rzecz przeguboéw i dtoni, bedace
Internetu, objawami przeciazenia,
= problemy z koncentracja uwagi, » bole nadgarstka
= pogorszenie osiggnie¢ w szkole, spowodowane przez
= poczucie chaosu i trudnosci tzw. ciasny nadgarstek,
w porzadkowaniu informacji, wystepujacy na skutek
* narastanie trudnosci w rozréznianiu dtugotrwatego,
tego, co prawdziwe od tego, co wirtualne, nieumiejetnego
= zaburzenie rytmu snu i aktywnosci w cig- korzystaniu
gu doby, co wiaze sie z przesiadywaniem z klawiatury
do péznych godzin nocnych w sieci. komputerowej.
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UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE __ Twoje kompendium wiedzy \
® Czynniki zZwiqzane Z Internctem

‘ // 0 C 7 e é (': | Ogolnodostepnosc Internetu

i tatwosc jego uzytkowania
Mozliwos¢ zaspokajania réznych potrzeb
Anonimowos¢

c0 SPRZYJA UZALEZNIENIU? |{lg

UZALEZNIENIE
0 n INTER N EI“ Trudnosci w nawiazywaniu kontaktow

Przymus korzystania

Spedzanie wielu godzin
na surfowaniu w sieci

Niepokdj, rozdraznienie
Utrata innych zainteresowan
Zaniedbywanie obowiazkow

Psychologiczne i spoteczne
Niskie poczucie wtasnej wartosci
Trudnosci w radzeniu sobie zemocjami

e s '”
co cHRONI? MM (2 )
M \ Wysokie poczucie wtasnej wartosci
Zainteresowania i pasje
Dobre relacje z ludzmi

Umiejetnos¢ radzenia sobie
zemocjami i stresem

{7 Izolacja spoteczna,
Poczucie osamotnienia
Problemy w szkole, pracy
Utrata innych zainteresowan
I \
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‘ Pogorszenie lub nasilenie objawow

juzistniejacych probleméw ‘ 2
hi h ( r
e el GDZIE SZUKAC POMOCY? )
‘% Bezsennos¢

L : : e,
Ostabienie odpornosci g oo pragy? i ( — )
Internet jest coraz ( o ) .‘
bardziej absorbujacy Poradnie $wiadczace pomoc psychologiczng
Internet staje sie centrum Poradnia on-line www.uzaleznieniabehawiorlane.pl
zycia i aktywnosci Telefon Zaufania 116111, www.116111.pl

Telefon Zaufania Uzaleznienia Behawioralne 801-889-880

Nadpobudliwos$¢
Przewlekte dolegliwosci fizyczne
»,Padaczka ekranowa”

Wedtug badari CBOS-u 22012 ., z Internetu korzysta okoto 60% mieszkaricow Polski. Sposréd nich 100 tys. 0séb to uzaleznieni od Internetu, a 750 tys. - zagrozeni uzaleznieniem.




PRZEMOC PSYCHICZNA

Grozenie, szantazowanie, )}%
ponizanie, wymuszanie

CHILD GROOMING
Uwodzenie dzieci i mtodziezy

| Ryzyko: Wykorzystani 2 (
/5S4 |NE ZAGROZENIAR /¢ |
| 4 ; 74 W ‘ Un'1l(’asz'cza!1le upo!(.arz'ajqcych)y»
(\ ) . ’ o w |NTEH“EG|E zdjec,fllmow,pomzame\*
Przesytanie tekstow, zdjec i filmow CYBEBPRZEMGG )

// nacechowanych seksualnie

Czesc I

7, Ryzyko: brak kontroli
N o nad materiatami / CYBERSTALKING )} *
s 1 [
4 chERSEKS NEKANIE
45 L Wiadomosci 4
2 Pogrézki |
7 CYBERPROSTYTUCIA Fatszywe oskarzenia
/ Propozycje seksualne

Pieniagdze w zamian za udostepnianie
tresci erotycznych

Ryzyko: przymus-streczycielstwo,
wykorzystanie przez pedofila

PORNOGRAFIA DZIECIECH
TO PRZESTEPSTWO
| KRZYWDZENIE DZIEC|
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ZGLASZAJ NADUZYCIE
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MOWA NIENAWISCI
Obrazliwe i wrogie komentarze
helpline.org.pl e~ www.116111.pl wobec innych ras, mniejszosci
dyzurnet.pl =7 % Ktos zaufany seksulanych, wyznan
. N7 ST ) M
Telefon Zaufania dla Dzieci Policja i Swiatopogladéw

i Mtodziezy 116-111

Szkota (pedagog, nauczyciel) ——

Poza zagrozeniem zwigzanym z uzaleznieniem ryzykujemy, ze padniemy ofiara dziatalnosci przestepczej, kradziezy, oszustw, przemocy, pedofilii itd. Jezeli nie za-
dbamy wystarczajaco o swoje bezpieczenistwo, ludzie zajmujacy sie takim procederem moga zdobyc¢ nasze dane i wykorzystac je do swojej przestepczej dziatalno-
$ci. Moga takze naktania¢ mtode osoby do ogladania szkodliwych tresci lub odbywania przez nich ryzykownych spotkan z nieznajomymi. Az 59% dzieci i mtodziezy

w wieku 9-16 lat ma wiasne profile na portalach spotecznosciowych, w czym 26% ma profile publiczne, ktore kazdy moze zobaczyc.

Mtlodziez wykazywata si¢ wiedza, cechowata ich aktywnos$¢, otwartose,
bezposrednio$é, dos¢ zywo podchodzili do tematu komunikacji, uzaleznien (wsrdd uzaleznien
wymieniali uzaleznienia od substancji psychoaktywnych — alkohol, nikotyna, narkotyki,
dopalacze oraz uzaleznienia behawioralne od czynnosci —hazard, telefon, tablet, gry
komputerowe, jedzenie, zaburzenia odzywiania z napadami). Jesli chodzi o formy pomocy
wymieniajg wsparcie od rodzicow, policj¢, nauczycieli, instytucje — osrodek pomocy
spolecznej, ale to co zastanawiajace nie wierza w skuteczno$¢ dzialan oraz pomoc.
Wspominali o dziataniach w szkole — wskazuja na rolg¢ pedagoga i psychologa, ale tez
wskazuja znaczenie infolinii ,,lepiej zadzwoni¢ wygadac si¢, bo jak poruszymy temat w
domu, w szkole to kazdy z nauczycieli wie, nie ma zachowania tajemnicy, czujemy si¢ troche
oszukani” (klasa VII i VIII). Miodzi jednoznacznie wymieniaja objawy, przejawy
uzaleznienia, konsekwencje fizyczne natomiast nie wskazuja, nie identyfikuja skutkow
psychologicznych 1 spotecznych. W tym obszarze rekomenduj¢ przeprowadzenie warsztatow.
Poruszano formy komunikacji bezposredniej oraz on-line, wykorzystania wizerunku,
umieszczania zdje¢ w Internecie. Uczniowie odznaczali si¢ wysokg kulturg osobista, chetnie

zadawali pytania, dzielili si¢ do§wiadczeniem.



Rekomenduje si¢ prace w obszarach:
UCZNIOWIE:

- przeprowadzenia warsztatbw w obszarze cyberprzemocy (skutki psychologiczne
i spoteczne uzaleznienia od komputeréw), w klasach 1V-VI

- przeprowadzenia warsztatow integracyjnych dla miodziezy (umieszczamy zdjecia na
portalach spotecznos$ciowych, lajakowanie, uwaznos¢ uzywania wizerunku, hejt), brak
odpowiedzialnosci za drugiego cztowieka, w klasach I-I11,

- zorganizowania pogadanek czym jest epizod depresyjny, czym obnizony nastrdj, jak
odrozni¢ smutek od depresji (,,kiedy jestem smutny siadam przed komputer”, ,,a z kim mam
pogada¢, w sieci jest lepiej”), klasy VII-VIII,

- uzaleznienia od jedzenia, zaburzenia taknienia — anoreksja, bulimia, wewnetrzny przymus
nadmiernego jedzenia — klasy VII — VIII.

RODZICE:

- przeprowadzenia treningu wychowawczego z zakresu kontroli rodzicielskiej (z wypowiedzi
milodszych dzieci: razem z rodzicem spedzam czas na wspdlnym ogladaniu tik-toka, jak
spedzam czas na telefonie i koncze przechodze na laptop, na pytanie ile spedzaja czasu na
korzystanie z technologii oprocz nauki — odpowiedzi nawet do 5 godzin, rodzicie nie
sprawdzaja co robie, w co gram). Starsi zwracali uwage na powigzaniu nowych technologii
z mozliwo$cig zarobkowania (pojawily si¢ wypowiedzi dotyczace umieszczenia zdjec
za pienigdze, licytacje, zarobkowanie za pos$rednictwem umieszczanych filmikow, piosenek),

- eksperymentowania z alkoholem czy papierosami, ,,pierwsze picie alkoholu bylo w
obecnosci rodzica, przy grillu, w obecnosci rodziny”

Metody jakie wykorzystano:
- chusta Klanzy (wzajemne poznanie i integracj¢ grupy, wspOlpraca, pobudzenie wyobrazni,

rozwijanie kreatywnos$ci, wymaga skupienia uwagi oraz koncentracji, ¢wiczy sprawnos¢
manualng, zwinnos¢ 1 zrgcznosc)

- bajka emocji (smutek i radosc),

- karty emocji,

- karty uczud, tarcza,

- materiaty —plansze konsekwencji,

- pacynki, krzyzowki i rebusy,

- fakty 1 mity na temat palenia papierosOw oraz spozywania alkoholu.

Kazdy uczestnik otrzymat otéwek, dla szkoty przekazano chust¢ Klanzy wraz z ksigzka z
zabawami, 5 gier planszowych oraz karty terapeutyczne.

Justyna Zawieja

Trener, socjoterapeutka



