Jak rozpozna¢ uzaleznienie od urzadzen cyfrowych i gier komputerowych?

Kilkanascie lat temu dzieci zaraz po lekcjach
zostawiaty tornistry w domu i1 wybiegaly na
podworko, zeby bawi¢ sie, gra¢ w klasy lub pitke
nozng. Dzi$, zamiast przebywaé na S$wiezym
powietrzu, mlodziez coraz czgéciej wybiera

alternatywng  form¢  rozrywki -  gry

komputerowe. Dzieki nim latwo przezy¢ wiele
pozytywnych emoc;ji i zrelaksowac si¢ po m¢czacym dniu spedzonym w szkole. Niestety, bardzo szybko
mozna si¢ tez uzalezni¢. Granie w gry komputerowe staje si¢ najwazniejszg aktywnoscig w zyciu dziecka,
ktore coraz wigcej czasu spedza przy urzadzeniach cyfrowych, rezygnujac z dotychczasowych aktywnosci
(spotkania z rodzing i rowie$nikami, hobby, nauka).

Wydaje sie, ze $wiat gier komputerowych moze by¢ szczegélnie pociagajacy dla osob
sfrustrowanych, o niskiej samoocenie oraz tych, ktore nie maja dobrych relacji z rodzicami. Grajac, moga
doswiadczy¢ poczucia wladzy, sity, wptywu na losy innych. W wirtualnym zyciu realizuja marzenia
1 pragnienia, a przede wszystkim nie przezywaja zagrozenia, ze zostang odrzuceni czy upokorzeni. To
idealne warunki do ucieczki przed trudng rzeczywisto$cia.

Objawy uzaleznienia od internetu, komputera i smartfona sa niemal identyczne jak u o0séb
uzaleznionych od substancji chemicznych. Obserwuje si¢ kompulsywne zaspokajanie okreslonej potrzeby,
potaczone z utratg kontroli nad nig 1 podporzagdkowaniem jej codziennego zycia. Spedzanie czasu w sieci
to sposob na uciekanie od realiow, w ktorych mtodzi nie radza sobie z trudnymi emocjami: Iekiem, ztoscia,
samotnoscig. W wirtualnym $wiecie tatwiej o akceptacje i zrozumienie, szybciej mozna zbudowac poczucie
przynaleznosci do grupy. Dla wielu 0s6b to sposob na zmniejszenie stresu i poprawe ztego samopoczucia.
Dzieci, ktore zbyt duzo czasu poswigcajg zabawie smartfonem, cz¢sto rekompensujg sobie w ten sposob

nieprawidlowa wig¢z z rodzicami i problemy w nawigzywaniu lub utrzymaniu kontaktow.

Do najczeSciej wystepujacych objawow uzaleznienia od komputera oraz
wynikajacych z tego konsekwencji zalicza si¢ przede wszystkim:
e Spedzanie przed ekranem powyzej 4 godzin dziennie (wytaczajac sytuacje, w ktorych jest to konieczne,
np. wykonanie waznego projektu, zdalne nauczanie), co szybko prowadzi do utraty poczucia czasu w
trakcie korzystania z urzadzenia. Obraz wyplywajacy z monitora powoduje, ze mozg dziecka szybko si¢

meczy 1 wystepuja objawy dekoncentracji, trudno$ci w zapamigtywaniu, odrabianiu lekc;ji.



Stopniowa rezygnacja z wigkszosci kontaktow spotecznych 1 tzw. realnego zycia (moze to by¢ objaw
socjomanii internetowej, czyli uzaleznienia od kontaktow spotecznych online, np. na portalach
spolecznos$ciowych czy grupach dyskusyjnych).

Relacje wirtualne stajg si¢ wazniejsze od realnych.

Utrata dotychczasowych zainteresowan.

Dziecko nie rozstaje si¢ ze swoim telefonem — trzyma go blisko siebie, przerywa rozmowe, zeby odebraé
polaczenie lub odpisa¢ na wiadomos$¢, wykonuje inne czynnosci z telefonem w rece, korzysta z niego w
miejscach i sytuacjach, w ktorych nie powinno si¢ tego robi¢ (np. w toalecie lub podczas przechodzenia
przez jezdnie).

Ukrywanie korzystania ze smartfona czy komputera przed rodzicami.

Uzywanie go tak czgsto, ze dziecko bywa niewyspanie i nie dba o wyglad.

Odczuwanie leku, niepokoju i ogélnego dyskomfortu w sytuacjach niemozno$ci korzystania
z urzadzenia. Powoduje to rozdraznienie, nadpobudliwo$¢ oraz wyrazne zmiany nastrojow, zte
samopoczucie, agresje, chandrg, apatie, w skrajnych przypadkach depresjg¢, a nawet stany psychotyczne,
podczas ktorych uzalezniona osoba traci kontakt z rzeczywisto$cig.

Problemy z zasypianiem i bezsenno$¢ lub przeciwnie — czeste sny i marzenia o e-Swiecie.

Natretne mysli o tym, co dzieje si¢ w sieci lub ulubionej grze, pojawiajace si¢ np. w nocy, w szkole.
Zaniedbywanie codziennych obowigzkow i bliskich relacji.

Problemy z odczuwaniem uczu¢ wyzszych. W wyniku nieustannego obserwowania i uczestniczenia
w wirtualnej przemocy dochodzi do zobojetnienia i znieczulenia na krzywde. Zanika troska, empatia,
potrzeba wsparcia czy mito$¢. Zatraca si¢ granica mig¢dzy dobrem a ztem, odczuwane jest poczucie
odretwienia, niemocy. Ucieczka w ten $§wiat zaburza w dziecku naturalny rozwd;j.

Umyst matego czlowieka narazony na kontakt z nowoczesnymi technologiami koncentruje si¢ na
nowych, zwigzanych z nimi zadaniach, a tym samym odsuwa od podstawowych umiegj¢tnosci
spotecznych, takich jak: nawigzywanie 1 utrzymywanie relacji, odczytywanie wyrazu twarzy,
rozpoznawanie emocji, wykazywanie empatii czy wspolne spedzanie czasu i tworzenie bliskich wiezi.
Pogorszenie si¢ wynikow w nauce, coraz czgstsze zapominanie o zadaniach, spadek koncentracji.
Dziecko czesto sprawia wrazenie, jakby bylo w innym §wiecie. Wolane nie reaguje, blaga, by mogto
gra¢ dtuzej (np. prosi o mozliwo$¢ przejsécia jeszcze jednego etapu w grze). Ewidentnie widac, ze jest
nadmiernie zaangazowane, nie jest w stanie wylaczy¢ gry, nie reaguje na nasze prosby, a czasami
odpowiada agresywnie.

Pojawienie si¢ zaburzen jedzenia, dziecko odmawia wykonania prostych codziennych czynnosci,
poniewaz przymus grania jest silniejszy, przez co zaniedbuje obowiazki domowe i szkolne. Gdy nie
przebywa przy komputerze lub konsoli, stale mysli o graniu i tym, co bedzie robi¢, gdy juz usiadzie

przed ekranem.



Poktosiem wielogodzinnego grania sg tez konsekwencje fizyczne — siedzenie w jednej pozycji przez
dlugi czas mocno obcigza kregostup, prowadzi do zaniku migéni, a nawet atakéw padaczki.
Wydawanie duzych kwot pieniedzy na nowe gry, akcesoria lub np. wyposazenie postaci w grze, co
znaczaco odbija si¢ na budzecie.

Zacieranie si¢ granicy pomiedzy §wiatem wirtualnym a rzeczywistym, ograniczone tematy rozmow,
utrata zainteresowan, brak aspiracji, nieetyczne zachowania oraz spadek kultury osobiste;.

Wchodzenie w konflikty z najblizszym otoczeniem, najczesciej z rodzicami.

Objawy abstynencyjne — zaprzestanie grania powoduje nieprzyjemne samopoczucie, rozdraznienie,
a nawet niekontrolowang agresjg¢.

Dziecko, ktore dlugo korzysta z komputera jest narazone na wiele dysfunkcji. Zagrozona jest jego
sylwetka, pojawiaja si¢ bole plecow, krggostupa i usztywnienie migs$ni z powodu nieprawidtlowej pozycji
ciafa.

Sporadyczne reakcje na wtasne imie.

Opdznienia rozwoju mowy.

Nieche¢ do stuchania czytanych tekstow lub ogladania obrazkow statycznych (np. ilustracji),
niezainteresowanie ksigzkami.

Brak wspdlnego pola uwagi.

Trudnosci lub catkowity brak rozumienia polecen.

Komunikowanie si¢ za pomoca krzyku lub ptaczu.

Nierespektowanie regut spotecznych.

Niepelne rozumienie jezyka.

Swiatlo emitowane przez wyswietlacz smartfona czy tabletu jest meczace dla oczu. Wieczorem,
w domu, ci¢zko oderwac¢ dziecko od urzadzenia, a wlasnie wtedy mozg powinien wydzielac
odpowiednig ilo$¢ melatoniny powodujacej zdrowy sen i regeneracje. Sztuczne o$wietlenie blokuje
produkcje melatoniny — $wiatto wyswietlacza moze spowodowac nawet dwukrotny spadek jej poziomu.
Dzieci naduzywajace urzadzen $pig gorzej i krocej. Ciagle zmeczenie i niewyspanie skutkuja wigksza
drazliwos$cig 1 spadkiem koncentracji uwagi.

Mozliwe dolegliwosci zwigzane ze wzrokiem, np. podraznienie blony S$luzowej oczu, zaburzenia
widzenia, zme¢czenie, zaczerwienienie 1 pieczenie oczu, a takze zawroty i bole glowy. Naukowcy
dowodza, ze okolo 30% uzytkownikéw komputeréw cierpi na dolegliwosci fizyczne wynikajace
z nadmiernego korzystania z nich. Pedagodzy natomiast przypominaja, ze w rozwoju fizycznym dziecka
nie da si¢ oming¢ zadnej z faz rozwojowych ani ich przyspieszy¢. Wszelkie proby zrobienia tego za

pomocag urzadzen elektronicznych, mogg zakidci¢ naturalny rozwdj, a nawet go op6znic.



Nadmiar bodzcow

Jak czesto meczy nas hatas, wszechobecne reklamy, krzykliwe nagltowki? Nadmiaru bodzcow
dos$wiadczamy nawet w ogromnej przestrzeni wokot nas, a co dopiero, kiedy ich lawina wylewa si¢ na nas
z niewielkiego ekranu. Dla dzieci to prawdziwy szok. Przebywanie przed monitorem zbyt dlugo powoduje
przebodzcowanie, czego konsekwencja moga by¢ stany lekowe, nerwice a nawet depresja czy psychoza.

Reasumujac, jak wszystkie zrodta silnego pobudzenia, smartfony i tablety powinny by¢ uzywane
przez dzieci w ograniczonym czasie, rodzic za$ nie powinien zapomina¢ o kontroli. Odcinanie mtodych
ludzi od nowoczesnych technologii, z ktérych i tak beda musiaty korzysta¢, wydaje si¢ skrajno$cia.
Robienie z telefonu elektronicznej niani to skrajno$¢ przeciwna. Rolg rodzica jest pokaza¢ dziecku, jak
korzysta¢ z technologii, by nie sta¢ si¢ jej ofiara.

Neuroplastyczno$¢ jest ogromna zaleta naszych moézgdéw, ktora pozwala niezwykle doktadnie
dopasowac¢ uktad nerwowy do $rodowiska, w jakim Zyjemy i1 czynno$ci, ktore czgsto wykonujemy. Dzigki
wzmacnianiu potgczen nerwowych podczas treningu, jesteSmy w stanie wykonywaé¢ dobrze opanowane
czynnosci niewielkim naktadem energetycznym. Nic dziwnego, ze korzystanie z urzadzen elektronicznych
we wczesnych latach zycia, zmienia uktad nerwowy, w pordwnaniu do takiego, ktory bawi si¢ glownie
klockami, lalkami albo uprawia sport. Mtody umyst dopasowuje si¢ do warunkéw, w jakich przychodzi mu
si¢ rozwijac. Po przeanalizowaniu skanéw mozgow dzieci, ktore naduzywaty e-technologii, stwierdzono,
ze wygladaja nieco inaczej niz ich réwiesnikdéw, ktorzy korzystali z niej w mniejszym stopniu.

Dzieci, ktore z urzadzeniami elektronicznymi spedzaja wiecej niz 7 godzin dziennie, wykazuja
przedwczesne zmniejszenie grubosci kory mézgowej (zewngtrznej warstwy mozgu u ssakow 1 niektorych
innych krggowcow). Jest ona zaangazowana w procesy zwigzane z motywacja i emocjami (kora stara) oraz
przetwarzanie sygnaldéw zmystowych, ruch i1 procesy poznawcze (kora nowa). W skrocie mozna
powiedzie¢, ze osoby te maja cienszg warstwe odpowiedzialng za interpretacje danych ze S$wiata
fizycznego. Zmiany oczywiscie r6znig si¢, w zaleznosci od tego, do czego dzieci wykorzystuja swoj sprzet
— inaczej ksztaltuja si¢ mozgi graczy, a inaczej uzytkownikow sieci spoteczno$ciowych.

Badania wykazaty, ze dzieci spgdzajace z elektronikg wigcej niz 2 godziny dziennie, majg stabsze
wyniki w testach jezykowych i wymagajacych wnioskowania, ale nie wiemy, czy odbywa si¢ to kosztem
zdobycia innych umiej¢tnosci. Obraz, ktory porusza si¢ na ptaskim ekranie, buduje w umys$le matego
dziecka falszywe $ciezki poznawania $wiata. Plaskie obrazy nie tworza reprezentacji przedmiotéw
istniejacych w rzeczywisto$ci, poniewaz uniemozliwiajg dostrzezenie ich giebi. To z kolei w znacznym
stopniu utrudnia rozwdj manipulacji specyficznej, co ma znaczacy wptyw na p6zniejsza nauke pisania.

Podczas tomografii mézgu naukowcy zauwazyli, ze uzywanie smartfondw, tabletéw i konsoli
oddziatuje na kor¢ mézgowa (odpowiedzialng m.in. za kontrole emocji) tak samo jak kokaina.
Technologia dziala pobudzajaco, zwickszajac wydzielanie dopaminy — hormonu szczegscia. Nic wige

dziwnego, ze zabierajac dziecku tablet, wyraza ono niezadowolenie.



Naduzywanie urzadzen cyfrowych to powazne uzaleznienia behawioralne, ktore
trzeba leczy¢, czesto z pomoca specjalisty.

Mozna najpierw sprobowaé rozwigza¢ ten problem w obszarze rodziny i zacza¢ od ustalenia
zelaznych regut, czyli limitu czasu grania, a potem po prostu wylaczy¢ komputer. Nalezy przy tym
pamigtac, ze naklada to obowigzki na rodzicow, ktorzy musza zaja¢ czas dziecku. Jesli przez kilka miesigcy
wcigz gralo, to nie potrafi radzi¢ sobie z uczuciami i emocjami, nie umie tez samo zorganizowa¢ swojego
czasu. Nie mozna zostawi¢ dziecka samemu sobie, wylaczajac komputer. Nie bedzie wiedzialo, co z tym
wolnym czasem zrobi¢. Bedzie si¢ nudzito, przez co jeszcze bardziej bedzie brakowa¢ mu grania. Rodzina
musi si¢ zaangazowac, jesli chce pomoc swojemu dziecku i1 rozwigza¢ problem we wlasnym zakresie, bez
pomocy specjalisty.

Jezeli to nie przyniesie efektu, terapeuta pomoze dziecku wroci¢ do realnego $§wiata, by lepiej radzito sobie
ze stresem, nuda, gniewem i ztoscig, ktdre to emocje nauczyto si¢ roztadowywac przy pomocy komputera.
Pomoze komunikowa¢ o swoich potrzebach, prosi¢ o wsparcie, wyraza¢ uczucia. Dlatego jesli uznamy, ze
mtody cztowiek faktycznie jest uzalezniony, osobiscie zachecalabym do uzyskania pomocy u specjalisty.
Rodzic moze zwréci¢ si¢ o nia w kazdej placowce czy poradni leczenia uzaleznien, poniewaz natdg
komputerowy czy internetowy jest oparty na tych samych mechanizmach, co alkoholizm czy narkomania.

Musimy by¢ przygotowani, ze dziecko lub nastolatek moze nie dostrzega¢ problemu, zaprzeczac,
ze on istnieje. Nie oczekujmy tez, ze porzuci granie z dnia na dzien — walka z uzaleznieniem to proces,
ktoéry trwa przez dtuzszy czas. Spodziewajmy si¢ wielu przykrych chwil i ktotni, poniewaz to na nas dziecko
bedzie wyladowywac negatywne emocje, gdy nie pozwolimy mu gra¢ tak dlugo jak by chciato. Dlatego
nasza konsekwencja, a takze czeste okazywanie milosci (mimo zlego zachowania), majg ogromne
znaczenie. Niezbedne moze okazac si¢ rowniez wsparcie psychologa. Warto przy tym zwrdci¢ uwage, czy
nasz syn lub corka graja sami, czy z innymi uzytkownikami (przez internet — tzw. MMOG, czyli Massive
Multiplayer Online Game). W drugim przypadku walka z natogiem moze by¢ nieco trudniejsza, bo czesto
zadania, ktére nalezy wykona¢ w grze, polegaja na wspotpracy wielu oséb. Cztowiek, jako czlonek
druzyny, ma poczucie obowigzku wobec pozostatych graczy.

Wyniki badan dr Jenny Radesky z Uniwersytetu w Bostonie potwierdzaja, Zze nadmierna
i niekontrolowana stymulacja rozwijajacego si¢ mozgu, ktora wynika z czgstych kontaktow z urzadzeniami
mobilnymi 1 nowoczesnymi technologiami, op6znia jego rozwo6j funkcji poznawczych, a takze prowadzi
do deficytu funkcji wykonawczych (dzieci predysponowane sa do nieustannej eksploracji otaczajacej
rzeczywisto$ci, a nie do statecznego siedzenia przed ekranem). Ponadto nadmierne korzystanie z takich
urzadzen wptywa na uktad migéniowo-szkieletowy. Dawanie sfrustrowanym dzieciakom tabletu, jako
narzg¢dzia do walki z nudg czy przywrdcenia dobrego nastroju, moze doprowadzi¢ do utraty samokontroli
oraz nieradzenia sobie z trudnymi emocjami w przysztosci. Korzystanie przez najmlodszych z nowych

technologii prowadzi do zaburzenia rozwoju, poprzez nadmiar bodzcéw i ostabienie empatii.



Dziecko spedzajace czas przed monitorem, zostaje pozbawione obcowania z drugim cztowiekiem.
Jego stlownictwo nie wzbogaca si¢, a mowa i wymowa nie majg okazji do rozwijania si¢ w naturalnych
sytuacjach komunikacyjnych. Rozw¢j neurologiczny wymaga rownowagi migdzy bodzcami
srodowiskowymi a tymi, ktére biorg si¢ z kontaktow spotecznych. Pozbawiony ich moézg nie dziata
wlasciwie, nie mogac tworzy¢ odpowiednich potaczen neuronowych. Sygnaly plynace z ekranow,
powoduja zahamowanie naturalnego wzrostu komorek lewej potkuli mozgu (odpowiedzialnej za tworzenie
1 odbieranie mowy). Jezyk nie rozbudowuje si¢ lub czyni to z wielkim opdznieniem.

Tomografie mézgu wykonane uzytkownikom e-urzadzen, wskazuja zwigkszenie wydzielania
dopaminy, neuroprzekaznika syntetyzowanego i uwalnianego przez osrodkowy uktad nerwowy. Bywa ona
nazywana hormonem szcze$cia, natomiast $ci§le mowigc, odpowiada za uczucie naglej, krotkotrwalej
satysfakcji — ktérej dostarczajg preferowane przez najmtodszych gierki na smartfony i filmy. Pozbawienie
zrédta stymulacji powoduje spadek poziomu hormonu i gwattowne pogorszenie sztucznie podniesionego
samopoczucia. Dlatego nawet spokojne dziecko moze wpas¢ w histeri¢, gdy rodzic powie: ,,Na dzisiaj
dos¢.” Do utrzymania poziomu satysfakcji, dopaminy potrzeba wigcej 1 wiecej. Mozg laczy bodziec
z przyjemnoscia, w konsekwencji domagajac si¢ go w zwigkszonych ilosciach. Mechanizm ten w duzym
stopniu pokrywa si¢ z natogami u dorostych, za$ terapia uzaleznionych od ekrandéw dzieci oceniana jest

jako nawet trudniejsza niz leczenie uzaleznionych dorostych.

Pomoc

Dziecko zalezne od internetu czy grania na komputerze badz telefonie, jest zmienne emocjonalnie,
ma duze hustawki nastroju, bywa czg¢sto agresywne i zbuntowane, niech¢tnie daje si¢ prowadzi¢ za reke,
zatem rodzicowi potrzebna jest pomoc 1 wsparcie. Jak pomdc uzaleznionemu dziecku?
Duzo zalezy od tego, jak dlugo dziecko gra, na ile mieliSmy z nim rozwinigte relacje i czy jestesmy dla
niego autorytetem. Bywa tak, ze jezeli w por¢ zauwazymy problem, to zmiana pewnych zachowan
w rodzinie, skierowanie wigkszej uwagi na dziecko, zagospodarowanie mu czasu, zapisanie na zajgcia
sportowe czy hobbistyczne, moze spowodowac, ze bedzie miato ograniczony czas i problem niejako sam
si¢ rozwigze.
Natomiast je$li uzaleznienie trwa juz 2-3 lata, to taka interwencja i proba rozwigzania problemu we
wlasnym zakresie moze nie przynies¢ pozadanego efektu, poniewaz dziecko bedzie stawiaé duzy opor
przed wprowadzeniem zmian. Bedzie mu brakowalo wirtualnego §wiata, tego, kim tam jest, bo czasem

dzieki stworzonym postaciom dostarcza sobie wigkszego poczucia wlasnej wartosci.

v Rodzice powinni wiedzieé¢, w jakie gry graja ich dzieci.
v Rodzice powinni ustali¢ zasady, z jakich gier mozna korzystac.

v Dziecko powinno grac¢ tylko wtedy, gdy rodzice sg w domu.



v Rodzice powinni bezwzglednie ograniczy¢ czas spedzany przed ekranem i jasno okresli¢, ile godzin
dziennie ich dziecko moze spe¢dzi¢ przy komputerze. Konsekwentnie stosowaé zasade: najpierw
obowiazki, potem elektronika.

v Jezeli sprzet stoi w pokoju dziecka, przeniesmy go do salonu lub w inne miejsce, ktore uniemozliwia
izolowanie si¢ od otoczenia.

v Brak dostepu do urzadzen mobilnych przed snem.

g

Czgstsze zapraszanie do domu znajomych corki/syna.

v Pokazywanie réznorodnych form spgdzania wolnego czasu — jak zastapi¢ gry innymi czynno$ciami
(np. ciekawe planszowki), rozwijanie pozakomputerowych zainteresowan; spedzanie z dzie¢mi
wiekszej ilosci czasu.

v Staranie si¢, by dziecko uprawiato sport lub uczestniczyto w aktywnosci fizycznej i chwalenie oraz
nagradzanie za postgpy w walce z nalogiem.

v Rodzice powinni stale thumaczy¢, dlaczego wydzielajg czas przed ekranem i do czego moze prowadzié
uzaleznienie od technologii, a przede wszystkim sami dajg dobry przyktad, odktadajac na bok telefon
i tablet. Beda nie tylko wzorem, ale tez wzmocnig wi¢zi rodzinne.

v Rodzice sami nie uzywaja smartfonéw podczas wspdlnych positkow.

v Korzystanie z urzadzen mobilnych nie powinno by¢ narzedziem motywowania, np. do jedzenia czy
treningu czystosci.

v Uczenie dziecka sensownego korzystania z komputera i zastgpienie patologicznego zachowania
konstruktywnymi wzorcami.

v Rodzice i wychowawcy powinni mie¢ §$wiadomos$¢, ze mtodzi nie potrzebujg elektronicznych zabawek,

zeby by¢ szczesliwi. Najbardziej potrzebuja milosci, zrozumienia, zyczliwej troski i zainteresowania

ze strony dorostych.

-> 801 889 880 — telefon zaufania (uzaleznienia behawioralne). Czynny 7 dni w tygodniu, 17:00-22:00.
Konsultacje telefoniczne prowadzone przez specjalistow Instytutu Psychologii Zdrowia PTP,
przeszkolonych w zakresie problematyki uzaleznien behawioralnych. Koszt potaczenia zaleznie od taryfy
operatora.

=> 800 100 100 — telefon dla rodzicéw i nauczycieli. Czynny od poniedziatku do piatku, 12:00-15:00.
Bezptatna, anonimowa pomoc telefoniczna oraz online dla rodzicow i1 nauczycieli, ktérzy potrzebuja
wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania przemocy, a takze pomocy psychologicznej dzieciom
przezywajacym klopoty 1 trudnosci, takie jak: agresja i przemoc w szkole, cyberprzemoc i zagrozenia
zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystanie seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi,
depresja i obnizony nastroj, mysli samobojcze, zaburzenia odzywiania.

= 116 111 — telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy. Czynny 7 dni w tygodniu, 12:00-02:00.



Bezplatny, anonimowy telefon dla dzieci i mtodziezy, prowadzony przez Fundacj¢ Dajemy Dzieciom Sile.

Mozna tez zarejestrowac si¢ na stronie internetowej i napisa¢ wiadomos¢ do konsultantow petnigcych dyzur

online. Wigcej informacji: www.116111.pl .

= 800 12 12 12 — dziecigcy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Czynny od poniedziatku do piatku,
8:15-20:00.


http://www.116111.pl/
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