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Obostrzenia sanitarne... a wraz z nimi...

|zolacja od swiata i bliskich

"!Co przyniosta - =

- Wirtualizacja zycia

Kryzys psychiczny zwigzany z roznymi

nam pandemia?

zdarzeniami




Patologiczne korzystanie z urzadzen
elektronicznych i cyberprzemoc

Zmiana stylu zycia i zwigzane z nig

zagrozenia (zaburzenia lekowe,

Zagrozenia

zaburzenia nastroju, zaburzenia

Zd I’OWIa odzywiania i inne)
pSYChICZnegO y ,Zespot stresu popandemicznego”

Zapotrzebowanie na pomoc specjalistyczng

wzrosto 0 30% wsrod najmtodszych
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Korzystanie z internetu

Ponad potowa (52,8%) nastolatkow deklaruje, ze w ich rodzinach obowigzujg
zasady dotyczgce korzystania z internetu. Najpopularniejsza z nich to zakaz
korzystania w czasie positkow. Ponad potowa (54,4%) miodych ludzi miata

kontakt z niebezpiecznymi tresciami w internecie (dane 2020).

Jak wynika z badan Naukowej i Akademickie] Sieci Komputerowe] NASK oraz
Fundacji Dajemy Dzieciom Site: ponad 40% dwulatkbw w Polsce regularnie
korzysta z internetu, ponad 80 procent dzieci w wieku 9-17 lat robi to
codziennie (2020).



Co pandemia zmienita w nauczaniu?

Nauczanie zdalne?

Zmieniony kontakt z uczniem?
Alienacja? Wirtualizacja zycia?
Nowe, nieznane technologie?

Zmniejszona kontrola rodzicielska?

Czy korzystamy czesciej z internetu?



Czas spedzony przed komputerem w
celach rozrywkowych (2020)

Blisko 2-krotny wzrost
wzgledem lat ubiegtych.




Zalety technologil informacyjnych

Zrodto wiedzy i informacii
Zrodio rozrywki
Utatwiajg komunikacje

Utatwiajg zycie i prace (np. zakupy)

Miejsce marketingu i promocji



Wady technologii informacyjnych (!)

Zrodto wiedzy i informacji — FAKE NEWS-y NIEPODAWA) SWOJEGD
Zrodto rozrywki — NIEBEZPIECZNE CHALLENGE
Utatwiajg komunikacje - STALKING

Utatwiajg zycie i prace (np. zakupy) - SPAM

Miejsce marketingu | promocji — jeszcze wiecej SPAM-u

NUMERy TELEFONU | ADREU ZAMIESZKANIA




Cyberprzemoc, a co to takiego?

(cybermobbing, cyberbullying, agresja/przemoc elektroniczna)

stosowanie przemocy (przesladowanie, zastraszanie, nekanie, wysmiewanie
Innych oso6b) z wykorzystaniem Internetu i narzedzi elektronicznych (SMS-6w,

komunikatorow, mediow spotecznosciowych itp.).




Przejawy agresji elektronicznej

Witamania w celu rozsytania kompromitujgcych wiadomosci

Rozsytanie otrzymanych danych i wiadomosci Sfopéki nie
Oorzystat
: o : - 'n.Ter”e?U,erTe
Tworzenie kompromitujgcych stron internetowych k- wWiedziatem,

. 4© Na swiecje

L @y |est tyiy idiotow.

Podszywanie sie pod inne osoby

Wykluczanie z internetowych spotecznosci

Publikowanie ponizajacych, czesto wulgarnych komentarzy i postow

Flood, czyli przesytanie wielkiej liczby wiadomosci lub komentarzy ktore blokujg
skrzynke odbiorcy.



3-czynnikowy model cyberprzemocy

Pozorna anonyj 0$¢ sprawcy
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Zaklad Zdrowia Publicznego, Wydzial Zdrowia Publicznego
Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

Cyberprzemoc wsérod matoletnich internautow:
swiadomos¢, wystgpowanie 1 zapobieganie

Slowa kluczowe
Cyberprzemoc, Internet, mlodziez, $wiadomos¢.

Streszczenie

Cyberprzemoc wsrod maloletnich internautow: swiadomosc, wystgpowanie i za-
pobieganie

Wprowadzenie

Cyberprzemoc (inaczej agresja elektroniczna) to aktualnie powszechne zjawisko
wirdd mlodych grup wiekowych. Agresja elektroniczna polega na przesladowaniu
1 zng¢caniu si¢ na drugiej osobie przy pomocy wspolczesnych mediow informacyj-
nych (np. komunikatoréw internetowych, portali spolecznosciowych).

Cel pracy

Wobec powyzszego celem pracy byla ocena wyst¢gpowania cyberprzemocy oraz
poziomu Swiadomosct na temat tego zjawiska wsrdd nastoletnich uzytkownikow
Internetu. Istotg badania byla analiza wystgpowania aktow agresji elektroniczne)
1 stwierdzenie czy osoby, ktore mialy z nig kontakt potrafig, prawidlowo jej prze-
ciwdzialac.

Material i metody

W ramach realizacji zalozen projektu badawczego, przeprowadzono anonimowe
badanie kwestionariuszowe (okres: 02.01.12 r.-29.02.12 r). W badanwu postuzono
si¢ autorskim kwestionariuszem typu on-line (udost¢pnionym za pomocy sieci In-
ternet). Badaniem objetych zostalo 150 osob w wieku od 10 do 16 r.z | korzysta)g-
cych z siect internetowe). Dane pozyskane z ankiet poddano analizie statystyczne)
w programie Statistica 10, wykorzystujge test chi-kwadrat dla cech jakosciowych.
Wyniki

Badanie wykazalo, ze motorem agres)i clektroniczne) sg cz¢scie) dziect pleir me-
skie), a ofiarg tego typu przemocy padajg czgscie) male dziewczgta w wieku od
10 do 12 lat. Ponadto 25% respondentow potwierdzilo niewiedze, gdzie szukac
pomocy w przypadku doswiadczenia cyberprzemocy. Wiréd ankietowanych 80%
nie wie o istnieniu portali pomocowych 1 fundacy, takich jak np. | Dzieci w siect”,
~Fundacja dzieci niczyje”.

Whioski

Glownym wnioskiem wynikajgcym z badania jest fakt, ze respondenci nie posia-
dajg wystarczajgee) wiedzy na temat podjgtego zagadmenia. Wplyw na taki stan

BRAK BADAN!

Niezbedne sg dane aby moc
organizowac dziatania zapobiegawcze!



Czyn karalny?

W dniu 6 czerwca 2011 r. weszta w zycie poprawka do ustawy — Kodeks karny, opublikowana w Dz.U. z 2011 r. nr 72, poz. 381, uznajgca
cyberprzemoc, jak i stalking w Polsce za czyn zabroniony. Obecnie czyn ten podlega karze na podstawie art. 190a K.k.:

paragraf 1: Kto przez uporczywe nekanie innej osoby lub osoby jej najblizszej wzbudza u niej uzasadnione okolicznosciami poczucie zagrozenia lub
istotnie narusza jej prywatnosc, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3.

paragraf 2: Tej samej karze podlega, kto, podszywajgc sie pod inng osobe, wykorzystuje jej wizerunek lub inne jej dane osobowe w celu wyrzgdzenia
jej szkody majatkowej lub osobistej.

paragraf 3: Jezeli nastepstwem czynu okreslonego w § 1 lub 2 jest targniecie sie pokrzywdzonego na wiasne zycie, sprawca podlega karze
pozbawienia wolno$ci od roku do lat 10.

paragraf 4: Sciganie przestepstwa okreslonego w § 1 lub 2 nastepuje na wniosek pokrzywdzonego.

Wprowadzenie art. 190a do Kodeksu karnego zakonczyto w Polsce okres bezkarnosci oséb postugujgcych sie internetem w celach nekania innych
os6b. Niezaleznie od tego uregulowania prawnego nadal pozostajg karalne réwniez m.in. poméwienie, zniewaga, grozba karalna, niszczenie danych
informatycznych i utrudnianie dostepu do danych informatycznych, ktére mogg by¢ przejawami cyberprzemocy. Niezaleznie od ochrony
prawnokarnej pokrzywdzonego, osoba taka moze pozwaé¢ dodatkowo przesladowce jako poszkodowany w procesie cywilnym np. o naruszenie débr
osobistych.



116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy. Stuzy on miodziezy i dzieciom potrzebujgcym wsparcia, opieki i ochrony.
Zapewnia dzwonigcym mozliwo$¢ wyrazania trosk, rozmawiania o sprawach dla nich waznych oraz kontaktu w trudnych
sytuacjach. Telefon prowadzi Fundacja Dzieci Niczyje. Linia jest dostepna codziennie w godzinach 12-20, pomoc online
dostepna na www.116111.pl/napisz.

800 100 100 — Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawach bezpieczenstwa dzieci. To bezptatna i anonimowa pomoc
telefoniczna i online dla rodzicéw i nauczycieli, ktdrzy potrzebujg wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy
dzieciom przezywajgcym ktopoty i trudnosci wynikajgce z probleméw i zachowan ryzykownych takich jak: agresja i przemoc w
szkole, cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystywanie seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, uzaleznienia, depresja, mysli samobodjcze, zaburzenia odzywiania. Telefon prowadzi Fundacja Dzieci
Niczyje. Linia dostepna od poniedziatku do pigtku w godzinach 12-8, pomoc online dostepna pod adresem
pomoc@800100100.pl.

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Osoby poszukujgce pomocy oraz informacji na temat
dopalaczy moga korzystac takze z telefonu zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Numer przeznaczony jest zarowno dla dzieci,
jak i dorostych, ktérzy chcg zgtosi¢ problemy dzieci. Telefon jest czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach od 8.15 do 20.
Po godzinie 20 oraz w dni wolne od pracy, kazdy moze przedstawi¢ problem i zostawi¢ numer kontaktowy.

112 — Jednolity numer alarmowy obowigzujgcy na terenie catej Unii Europejskiej.



Hejt to nie krytyka

Hejt uzywa wulgaryzmow i jest negatywnie nacechowany.

Krytyka jest zjawiskiem pozgdanym, ale tylko wtedy gdy spetnia normy spoteczne

| niesie za sobg konstruktywny komunikat.




Media spotecznosciowe

Media spotecznosciowe pozwalajg nam zachowac sieC kontaktow, ale czy znamy

wszystkich z listy znajomych?




Internetow! Idole

+ Autorytet nie jest niczym ztym, o ile dostarcza nam pozytywnych wzorcow

zachowan.




Drama | flejm

Konflikty miedzy tworcami internetowymi lub uzytkownikami mediow

spotecznosciowych.




Patotresci

Patostreamer to osoba publikujgca w internecie tresci ukazujgce stosowanie

przez nig lub przez osoby jej towarzyszgce zachowan spotecznie uznanych za
0000,PAGZYPACT!
’ ,' NGZIANUST!

nieodpowiednie.

&

. ) il
SOMSIAD PIIANY WRACAZARAZIBEDZIE U
NICH AWANTURA TO SIEPOSMIEIEMY.




Hasztagl — #moda #niebezpieczenstwo

Hasztag to popularny sposéb na oznaczanie tresci w celu ich fatwego

klasyfikowania i odszukiwania.

Prosty test — wpisz swoje imie i nazwisko do wyszukiwarki, nastepnie sprawdz co

znajdziesz ©

o




SPAM, phishing, smishing, vishing...

SPAM = internetowe Smieci (najczesciej niechciane wiadomosci lub reklamy).

Phishing — podszywanie sie pod inng osobe lub instytucje w celu wytudzenia

danych osobowych.
Smishing = phishing teksotwy.

Vishing = phishing gtosowy.




Stalking, doxing...

Doxing lub doxxing to forma przesladownictwa internetowego polegajgca na

upublicznianiu danych osobowych bez woli osoby zainteresowanej.




Lifehacki, tiktoki, challenge...




Odlegtosc
. oczu od monitora
3 0.
S <
Klawiatura
na blacie biurka

1 -
Stabilne
nogi biurka
Stopy powstawione
na podtodze

Regulowana
wysokos¢ oparcia

Regulowana

wysokos¢ siedzenia

W SL-ZL

Higieniczna praca z komputerem

TO NIE TYLKO ERGONOMIA ©



Nie panikuj

Nie dziataj pod wptywem strachu. Faktycznie, niewiele rzeczy stresuje tak, jak
odkrycie, ze jestesmy ofiarg cyberprzemocy. Postaraj sie zebrac i przeanalizowac
iInformacje. Podziel sie problemem z zaufang osobg. Jesli nie wiesz, co robic
pomocy udzieli Ci helpline.org.pl oraz wiele innych organizacji. Jesli uwazasz, ze

Twoje zycie jest w niebezpieczenstwie, natychmiast skontaktuj sie z policjg!



Zablokuj uzytkownika

WiekszosSC¢ portali spotecznosciowych posiada mechanizmy blokowania
wybranych uzytkownikow. Poczta elektroniczna moze by¢ filtrowane

automatycznie lub za pomocg dodania adresu nadawcy do specjalnej listy.

To samo mozna zrobi¢ w ustawieniach telefonu aby zablokowac niechciane SMS-

y | potgczenia.



Zabezpiecz swojg siecC | konta

Sie¢ WIFI z krotkim, bgdz jeszcze gorze] domysinym hastem, to ogromne ryzyko.
Jesli nie czujesz sie na sitach by samodzielnie skonfigurowac router, skontaktuj

sie z przedstawicielem producenta lub popros o pomoc znajomego.

Ustawiaj skomplikowane hasta do kont internetowych i zmieniaj je co 30 dni. Jesli

jest to tylko mozliwe to uzywaj weryfikacji dwuetapowe.



Zmien ustawienia prywatnosci

To niezmiernie wazne: musisz nauczyc¢ sie konfigurowac prywatnosc¢ swoich profili
na portalach internetowych. Do informacji takich nalezg prywatne zdjecia, numery

telefondw i lista przyjaciot.



Zgtaszaj obrazliwe tresci

Wiekszos¢ stron internetowych oferuje opcje zgtoszenia obrazliwych lub
nieodpowiednich tresci do administratorow. Pozwoli to zweryfikowac, czy nasze

podejrzenia sg uzasadnione.



A gdzie sg rodzice?

Krok 1: Przyjrzyj sie jak funkcjonuje Twoje dziecko: jak wyglada jego rytm dnia, jak spedza czas
w domu, jak wyglagda jego sytuacja w szkole. Wazne, aby zwroci¢ uwage, czy ma przyjaciot,
kolegow i czy spotyka sie z nimi offline. Moze okazacC sie, ze Twoje obawy nie znajdujg
potwierdzenia w faktach, a aktywnosci w sieci nie ograniczajg innych sfer zycia Twojego
dziecka. Jesli jednak nadal sie niepokoisz podejmij dziatanie...

Krok 2: Znajdz odpowiedni moment na rozmowe - podejmowanie jej ,na gorgco”, w sytuacji
kiedy probujesz oderwac¢ dziecko od komputera, nie przyniesie odpowiednich rezultatéow.

Krok 3: Przygotuj sie do rozmowy - zbierz wszystkie argumenty i obserwacje. Nie oceniaj
dziecka, tylko spokojnie opisz, co w jego zachowaniu Cie niepokoi.



A gdzie sg rodzice?

Krok 4: Wystuchaj argumentéw dziecka. Ono tez ma prawo do negocjowania sposobu
korzystania (w rozsgdnych granicach) z internetu.

Krok 5: Odwotaj sie do wiedzy - przygotowujgc sie do rozmowy z nastolatkiem, warto zebrac
opinie specjalistow. Wazne, by podeprzec¢ rodzicielski autorytet sprawdzonymi faktami.

Krok 6: Pomoéz dziecku nazwacC i zrozumie¢ emocje, jakie towarzyszg mu przed ekranem.
Sprawdzcie, czy aktywnosci w sieci pomagajg np. pozby¢ sie nudy, odsuwajg mysli od

problemow, czy moze bardzo ekscytujg. Pomoze Ci to zaplanowac¢ wtasciwe dalsze kroki.



A gdzie sg rodzice?
Krok 7: Ponownie ustal z dzieckiem zasady korzystania z internetu.

Krok 8: Pomoz znalez¢ alternatywe - zaoferuj swojg pomoc w wyszukiwaniu i zorganizowaniu
ciekawych zajec offline.

Krok 9: Nowe zasady sg dla wszystkich — nie tylko maluchy wzorujg sie na rodzicach. Zasady, ktore
ustalicie powinny by¢ przestrzegane przez wszystkich domownikow. Tak, przez Was takze.

Krok 10: Nie zapomnij o finansach - porozmawiaj z dzieckiem o tej stronie korzystania z internetu.
Coraz to nowsze aplikacje czy dostep do gier mogg sporo kosztowac¢ i mocno nadwyrezac nie tylko
kieszen nastolatka, ale i rodzica.



Test bezpiecznego korzystania z neta ©

1.Pod jaki numer telefonu mozesz zadzwonié gdy masz problem w
Internecie?

a. 116 111

b. 998

c. 800 000 000

d. 112

2. Czy chcac opublikowaé w Internecie zdjecie z udziatem znajomej osoby,
powinienes zapyta¢ ja o zgode?

a. nie ma takiej potrzeby

b. tak, zawsze nalezy zapyta¢ o pozwolenie

c. tylko, jesli jest to kto$ z naszej rodziny

d. tak, ale tylko jesli jest to osoba spoza naszej rodziny

3. Co powinienes zrobi¢, gdy ktos brzydko sie do Ciebie zwraca w
Internecie?

. odpowiedzie¢ mu w taki sam sposob

. szybko zamkng¢ strone i zapomnie¢ o sprawie

. zgtosi¢ zdarzenie do administratora strony

. W ogole nie reagowac

. Co to jest PEGI?

. komputerowy ograniczajgcy dostep do szkodliwych tresci

. system klasyfikacji gier informujgcy o dopuszczalnym minimalnym wieku
gracza

c. nazwa miedzynarodowej instytucji, ktéra zwalcza hejt w sieci

d. nazwa strony internetowej dla dzieci i mtodziezy o bezpieczenstwie online

o0 MO O T O

5. lle trzeba mie¢ lat, aby moéc zatozy¢ profil na Facebooku?

a. 9 lat

b. 11 lat

c.13 lat

d. nie ma ograniczen wiekowych

6. Dostajesz propozycje spotkania od osoby, ktérg znasz tylko z Internetu.
Zaprasza Cie do kina. Méwisz o tym rodzicom?

. tylko wtedy, gdy podejrzewam, ze sytuacja moze by¢ niebezpieczna

. tak, zawsze kiedy otrzymam takg propozycje

. nie, nie ma potrzeby niepokoi¢ rodzicow

. tylko wtedy, gdy mam sie spotkac z osobg starszg od siebie

. Co nie jest cyberprzemoca?

. publikowanie o$mieszajacych kogos filmoéw lub zdje¢

. publikowanie obrazliwych, przesmiewczych lub petnych nienawisci i agres;ji
komentarzy, wpiséw, postow

c. wtamanie na konta serwisdw spotecznosciowych i podszywanie sie pod ich
wiascicieli

d. przestanie maila zawierajgcego tresci reklamowe

O 0 NOoO O T o

8. O co zadbag, aby bezpiecznie i wygodnie spedza¢ czas przed komputerem?
a. miec¢ biurko dostosowane do wzrostu i krzesto z regulowang wysokoscig oparcia,

siedziska i podtokietnikow

b. umiesci¢ ekran ponizej poziomu wzroku

c. korzystac z laptopa, trzymajgc go na kolanach

d. ustawi¢ ekran tak, zeby wprost na niego wpadato swiatto stoneczne



Test bezpiecznego korzystania z neta ©

9. Dziecko chce kupi¢ przez Internet rower za 500 zt. lle musi mie¢ lat, zeby
maéc to skutecznie zrobié¢?

a. dzieci w ogole nie moga robi¢ zakupdéw przez Internet

b. 11 lat, ale tylko za zgodg rodzicow

c. 13 lat, ale tylko za zgodg rodzicow

d. nie ma ograniczen wiekowych, kazdy moze kupowac online

10. Co moze wskazywac¢ na to, ze ktos naduzywa Internetu?

a. gdy czas spedzony w Internecie wymyka sie mu spod kontroli i zaniedbuje
swoje obowigzki

b. kiedy spedza w sieci wigcej niz godzine dziennie

c. gdy ma profile w roznych serwisach spotecznosciowych

d. kiedy kontaktuje sie z przyjaciotmi za pomocg Internetu

11. Jakie dane mozesz bezpiecznie podawa¢ w Internecie?

a. imie i nazwisko

b. numer telefonu

c. adres domowy

d. nick

12. Dziecko ma poczucie, ze cos niepokojacego spotyka je w Internecie.
Co powinno zrobi¢?

a. opowiedzie¢ o tym rodzicom, lub innej zaufanej dorostej osobie

b. wylgczy¢ komputer

C. nie zwracac¢ uwagi na te sytuacje

d. usung¢ swoje konta i profile na portalach spotecznosciowych

13. Jakie programy pozwalajg bezpieczniej korzystac z Internetu?
a. komunikatory

b. programy antywirusowe

c. programy do tworzenia prezentaciji

d. programy poczty e-mail

14. Co zrobi¢, kiedy ktos stosuje hejt w Internecie?

a. nie przejmowac sie tym, bo kazdy w necie moze pisac¢ to, co chce
b. samemu zacza¢ hejtowac innych

c. polubi¢ wpisy hejtera

d. zgtosi¢ hejt i mowe nienawisci do administratora strony

15. Co pomaga w dobrej komunikacji w Internecie?

a. rozsyfanie ,internetowych tancuszkéw”

b. uzywanie bardzo wielu emotikonek (usmieszkow, buziaczkow)

c. korzystanie ze skrotow i wykrzyknikow

d. uzywanie stow: ,prosze”, "dziekuje” i "przepraszam” tak jak w codziennym zyciu
16. Kiedy wykorzystujesz zdjecia z Internetu w swojej pracy domowej:

a. powiniene$ podac zrédio i ich autora

b. wystarczy, ze je skopiujesz i podpiszesz swoim imieniem i nazwiskiem

C. nie musisz przejmowac sie prawami autorskimi, bo nikt tego nie sprawdza

d. powinienes wybiera¢ tylko zdjecia, ktére sg kolorowe

17. Czy podawanie numeru karty ptatniczej osobom w Internecie, to dobry
pomyst?

a. tak, poniewaz mam kogo zapyta¢, w przypadku gdy go zapomne

b. tak, jesli kto$ zapewnia mnie, ze pracuje w banku

c. nie, poniewaz kto$ moze pobiera¢ pienigdze z konta bez mojej wiedzy i zgody
d. tak, ale tylko moim dobrym znajomym



Interpretacja wyniku

Poprawne odpowiedzi: 1.a, 2.b, 3.c, 4.b, 5.c, 6.b, 7.d, 8.4, 9.c, 10.a, 11.d, 12.4,
13.b, 14.d, 15.d, 16.a, 17.c

Odpowiedz poprawnie na min. 10 pytan swiadczy o zadowalajgcej wiedzy nt.

zagrozen w sieci internetowej.

Odpowiedz poprawna na 14 i wiecej pytan swiadczy o dobrym i bardzo dobrym

poziomie wiedzy.



A co z uzaleznieniem?

72,3% 0s6b patologicznie korzysta z urzgdzen mobilnych.

Selected Behaviors and Addiction Risk
Among Users of Urban Multimedia
Games

ﬁ Mateusz Grajek!™, tukasz Olszewski!, Karolina Krupa-Kotara<t, Agnieszka
Biatek-Dratwa’" and Krzysztof Sas-Nowosielski*

IDepartment of Public Health, Faculty of Health Sciences, Medical University of Silesia in Katowice, Bytom, Poland
?Department of Epidemiology and Biostatistics, Faculty of Health Sciences, Medical University of Silesia in
Katowice, Bytom, Poland

3Department of Dietetics, Faculty of Health Sciences, Medical University of Silesia in Katowice, Bytom, Poland
4Department of Humanistic Foundations of Physical Culture, Academy of Physical Education in Katowice,

Katowice, Poland



Zaburzenia odzywiania
(ED)...

- Jednostki chorobowe charakteryzujgce sie

zaburzeniem taknienia na podtozu psychicznym.

Chorzy na ED czesciej chorujg na inne choroby
psychiczne np. depresje, zaburzenia lekowe, ale
rowniez czesciej wykazujg sktonnos¢ do
zachowan autoagresywnych i uzaleznien.

ED sg zazwyczaj potgczeniem skrajnych emocji

| zwigzanego z nimi bélu, stresu, leku i niskiej

Samooceny.




Epidemiologia ED...

+ Zaburzenia odzywiania wystepujg wedtug roznych podan u
kilku procent populacji (1-4%). Sg to zaburzenia dotyczace
10-krotnie czesciej ptci zenskiej niz meskiej i wystepujgce

gtébwnie w wieku pomiedzy 13-19 r.z.

- Polskie nastolatki cechuja sie jedna z najnizszych

samoocen na tle nastolatkbw =z przebadanych 45

krajow swiata. Sytuacja epidemiologiczna przyczynita sie
do zmiany nawykéw zywieniowych na niekorzystne u 8%

badanych.

- Ponadto  National Eating  Disorders  Association
zaobserwowato blisko 80 proc. wzrost liczby telefonéw na

wyniku lockdownow.



Determinanty ED

Osoby, ktére majg bliskiego krewnego z jakims
zaburzeniem odzywiania, same majg od 7 do 12 nawet
razy zwiekszone ryzyko pojawienia sie tego problemu.

CZYNNIKI CZYNNIKI CZYNNIKI
PREDYSPONUJACE WYZWALAJACE PODTRZYMUJACE
I

Indywidualne

Rodzinne : Niezadowolenie z ksztaltu > do Stosrt;:ar;t:nie‘:: A Symptomy glodzenia
wlasnego ciala i wagi i poprawy k I{ i reakcje innych osob
Kulturowe _— wzrostu samokontro

Patogeneza ED wg Garnera



Mam

Btedne koto etiologiczne predyspozyce

. Jestem
Otoczenie .
. . niezadowolon
wywiera presje , siebie y

Jestem
zadowolony z

siebie ‘

Jem lub nie
jem



Stare zaburzenia odzywiania

(specyficzne):

Rodzaje ED

Anoreksja
Bulimia

Kompulsywne objadanie




- Nowe zaburzenia odzywiania

(niespecyficzne):

R Od 7/ aJ e E D Ortoreksja

Bigoreksja
Diabulimia

Drunkoreksja




Objawy ED — co obserwowac?

WSsrod problemow, ktére mogg przemawiac za tym, ze osoba moze miec ktores z zaburzen nalezgcych do tej
grupy, wymieni¢ mozna m.in.:

zmiane zachowan zwigzanych z jedzeniem (np. unikanie spozywania positkdw wraz z rodzing),

utrate masy ciata (typowo pacjent z zaburzeniami odzywiania neguje, jakoby liczyt kalorie czy stosowat
jakgkolwiek diete),

niezadowolenie ze swojego wygladu,

pogorszenie stanu zdrowia (np. gorszy wyglad skory, pogorszenie kondycji wtosow, nieuzasadnione
ostabienie czy ospatosc),

nagte rozpoczecie uprawiania intensywnej aktywnosci fizycznej,

wypowiedzi o posiadaniu zdecydowanie zbyt duzej masy ciata (szczegdlnie niepokojgce wtedy, gdy ich
autorem jest osoba ze zbyt niskg masg ciata).



,2espot stresu popandemicznego”

Nie jest to oficjalna diagnozal

Okreslenie nawigzuje do zespotu stresu pourazowego (PTSD), czyli zaburzen
psychicznych wynikajgcych z nasilonego stresu, leku | traum zwigzanych z

przykrymi doswiadczeniami zyciowymi.

Przyczyny:. ditugotrwaly spadek nastroju i stres bedacy efektem tego, co
przyniosta choroba COVID-19 - osamotnienie, zerwanie relacji
miedzyludzkich, trauma zwigzana z naszg choroba |lub chorobg i smiercia

bliskiej osoby.



,2espot stresu popandemicznego”

Dyrektor WHO w marcu 2021, oswiadczyt, ze Swiat musi przygotowacC sie na
,masowg traume psychiczng”, ktorej skutki bedziemy odczuwac przez wiele lat,
nawet po zakonczeniu pandemii COVID-19. Nasze zycie zostato zaktocone, a

skutki tego prawdopodobnie bedg dotkliwe dla naszego zdrowia psychicznego.

Wedtug Owena O'Kane’a (psychoterapeuta NHS) objawy podobne do PTSD
mogg pojawia¢ sie nawet 6 miesiecy po ustaniu faktycznego zagrozenia.

Symptomy moga by¢ rézne | w zaleznosci od pacjenta obejmowac:



| co dalej?

Czeka nas kolejny kryzys?

Pamietajmy o pomocy i samopomocy...

ZDROWIE PSYCHICZNE

o O O O O O % s
a[G}_::g@“@‘@ww

ZDROWE ODPOWIEDNIA AKTYWNOSC ZYCIE ZARZADZANIE UNIKANIE POMOC INNYM, PROSZENIE O
ODZYWIANIE ILOSC SNU FIZYCZNA TOWARZYSKIE STRESEM UZYWEK ZYCZLIWOSC POMOC
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