CYBER lekcje”

Jak FOMO wpilywa
negatywnie na zycie
nastolatkow
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Telefon i internet w zyciu nastolatkow

Nastolatki i uzywanie telefonu:
 moje zycie bytoby puste bez mojego telefonu/smartfonu — 31%;
« nie jestem w stanie wytrzymac/funkcjonowac bez telefonu/smartfonu — 27%;

e odczuwam poftrzebe uzywania telefonu/smartfonu zaraz po tym, jak przestaje go
uzywac — 26%;

« bywam zmeczony i niewyspany z powodu hadmiernego uzywania telefonu
I zaniedbuje swoje obowigzki — 26%;

e nigdy nie zrezygnuje z korzystania z mojego telefonu/smartfonu nawet wtedy,
gdyby moje zycie codzienne miato znacznie na tym ucierpiec — 20%.

Czy Ty tez znajdujesz sie w tych danych statystycznych?

/rodto: Bochenek M., Lange R. (red.), (2019), ..Nastolatki 3.0. Raport z ogélnopolskiego badania uczniéw”,
Warszawa: NASK — Panstwowy Instytut Badawczy, s. 79 [online, dostep z dn. 27.12.2021].
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https://akademia.nask.pl/publikacje/RAPORT_NASTOLATKI_3_ONLINE_.pdf

Negatywne skutki
naduzywania telefonu
| Internetu
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Relacje z rowiesnikami

e Mtodziez dgzy do ciggtego obserwowania i sprawdzania zycia online
rowiesnikdw (posty, zdjecia, komentarze, relacje). Stara sie ,,podglgdac” swoich
znajomych o kazdej porze dnia. Zdarza sie, ze nastolatki czesciej rozmawiajg ze
sobqg online niz na zywo.

e Powoduje to:

negatywny wptyw na zaciesnianie wspolnych relacji;
poznawanie nowych 0sob;

poznawanie wtasnych charakterow, zainteresowan, poglgdow;
brak umiejetnosci dyskusji i wyrazania wtasnych opinii;

brak wyrazania wtasnych emocji (mimika, strach, znudzenie);
brak zaciesniania wiezi i sympatii, przyjazni i mitosci.
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Problemy zdrowia fizycznego

Nadmierne korzystanie z urzgdzen mobilnych wptywa na zdrowie fizyczne.
Mtodszi ludzie borykajqg sie najczesciej z problemami takimi jak:

e objawy somatyczne (nudnosci, bdle gtowy lub brzucha);

« nadwaga, otytose;

 podjadanie, niezdrowa dieta,;

 wady postawy;

 choroby wzroku i oczu;

e przemeczenie, bezsennose;

o zespoOt ciesni nadgarstka.
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Problemy zdrowia psychicznego

/ycie w sieci nigdy nie zastgpi relacji bezposrednich z drugim cztowiekiem. Brak kontaktow
Z rowiesnikami moze negatywnie wptywac na zycie psychiczne nastolatkow.

Naduzywanie telefonu i internetu moze prowadzi¢ do zaburzen zdrowia psychicznego:
o stany depresyjne;
e apatia, zniechecenie;
e qgresja, zdenerwowanie, nerwowosc, stres;
« niepokdjz powodu braku dostepu do telefonu i internetu;
e problemy z koncentracjq;
e zaburzanie w relacjach miedzyludzkich, strach przed obecnoscig innych ludzi;
e niskie poczucie wtasnej wartosci.
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Problemy z naukg

« Ciqggle korzystanie z telefonu, internetu, gier wptywa na zaniedbywanie wielu
obowigzkdw, w tym zwigzanych z procesem uczenia sie.

« Chec korzystania z telefonu zaburza koncentracje i uwage, odcigga od wykonania
konkretnego zadania. Mysli mtodego cztowieka wedrujg do zycia online, a on sam nie
potrafi skoncentrowac sie na wykonywanej czynnosci.

« Gry online, ich fabuta, przynaleznos¢ do grup dyskusyjnych wptywajg na poswiecanie
nadmiernej ilo$ci czasu na granie w sieci.

e Mtodzi ludzie zaniedbujg rozwdj swoich zainteresowan i pasji na rzecz wirtualnego Swiataq,
a w szczegolnosci tych dziatan, ktdre wigzaty sie z pobytem w organizacjach i grupach
zrzeszonych, np. klubach sportowych, zespotach tanecznych, kotach zainteresowan.
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Zycie nastolatkéw w internecie

« Obserwowanie zycia rowiesnikOw oraz znajomych moze znieksztatcac obraz
rzeczywistego zycia spotecznego, osobistego, szkolnego, zawodowego.

« To, co jest publikowane przez infernautdw, nie zawsze pokazuje prawde. Nalezy bardzo
obiektywnie patrzec i odbierac zamieszczane w sieci posty innych oséb, aby nie uwiktac
sie w sytuacje ,,inni majq lepiej — ja tez tak chce”.
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Brak prywatnosci

« Wielu nastolatkdow stara sie na biezgco informowac swoich znajomych o wtasnym zyciu,
sukcesach, wyjazdach, znajomosciach. Publikowanie postow i zdjec czesto ujawnia
jednak wiele szczegdtdw naszego zycia, ktdére niestety nie powinny byc¢ upubliczniane.

e Zawsze nalezy sie zastanowic, co mozna publikowac i czy jest taka potrzeba, aby to
pokazac innym.

« Wiele 0sob (obcych, nieznajomych) moze podszywac sie pod naszych znajomych
z portalu spotecznosciowego i wykorzystac w przysztosci publikowane przez nas
informacje.
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~Wiecej lajkow”

« /ycie w internecie nie polega tylko na zaistnieniu w sieci! Lajkowanie komentarzy i zdje¢
przez znajomych nie przysporzy stawy ani ogolnego zainteresowania i wzrostu wtasnej

wartosci. Informacje w portalach spotecznosciowych szybko sie zmieniajg, dodawane sqg
nowe.

« Nie warto wiec dbac o liczbe lajkéw i znajomych - liczq sie nasze dziatania spoteczne
I miedzyludzkie, ktére bedg w przysztosci wptywac na zycie zawodowe i osobiste.

NASK nask akademia ) K




CVBER lekcje”

D)

—-— O e e D ED o e @

Pamietaq;j:

Internet to medium niezbedne we
wspotczesnym swiecie.

Ale korzystaj z niego rozsgdnie

| Zz umiarem.

Nie przekraczaj granic czasowych, nie
zaniedbuj relacji z rowiesnikami, dbqj
o rozwQj swoich zainteresowan.

Na wszystko znajdziesz czas, gdy
rozsgdnie zaplanujesz swoj dzien!
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