Uzaleznienia od mediow wsrod dzieci i mlodziezy

(siecioholizm).
Osobowos$¢ cztowieka ksztattuje si¢ przez cale jego zycie. Wpltywa na to zaréwno czynnik
genetyczny, czynniki S$rodowiskowe oraz wlasna aktywno$¢ jednostki ( podejmowana
w sposob wolny 1 ukierunkowana na konkretny cel). Najwazniejszym czynnikiem
srodowiskowym jest rodzina. To ona przez pierwsze lata zycia ma najwigkszy i znaczacy
wplyw na rozwdj osobowosci dziecka. W wieku szkolnym istotny jest wptyw szkoty oraz grup
rowies$niczych.
W ostatnim czasie odnotowuje si¢ wzrost uzaleznien ws$rod dzieci i milodziezy
od alkoholu, narkotykéw a takze i medidw (tzw. siecioholizm). Jak wiadomo wszelkie
uzaleznienia to utrata kontroli. Dlatego najczgsciej, jako pierwsi problem zauwazaja rodzice. Co
sprawia, ze dzieci wola komputer, TV od realnego $wiata? Jak temu zapobiegac?
Jak pomoc, gdy uzaleznienie dotkneto nasze dziecko?
Siecioholizm to, ogdlnie moéwige, uzaleznienie od ekranu. Bardzo czgsto rozmawiajac
z dzieémi 1 mlodzieza o tym, jak spegdzaja swoj wolny czas dowiadujemy si¢, ze ogladaja
telewizje, graja na komputerze, ’siedza” w Internecie. W dzisiejszych czasach ro$nie pokolenie ,,
epoki obrazkowej”, ktore woli ogladac 1 stucha¢, anizeli siegnac po ciekawa ksigzke. Nie mozna
powiedzie¢, ze ogladanie TV, czy serfowanie w Internecie jest zgota czym$ ztym. Dzigki tym
mediom mozemy poszerzaé i rozwija¢ swoja wiedze, zobaczy¢ ciekawe miejsca bez ponoszenia
wysokich kosztow, jakie niesie wycieczka, mie¢ staty dostgp do informacji, aktualno$ci a takze
rozrywki. Warto pamigtaé, ze naduzywanie lub niewlasciwe korzystanie moze prowadzi¢ do
uzaleznienia. Mozemy si¢ uzalezni¢ od TV. Bardzo czesto takie osoby w niedzielg, a nawet
Swigta potrafia dzwoni¢ do sprzedawcy lub montazysty po to tylko by prosi¢ o przyjazd i
Sprawdzenie, co si¢ stato, bo TV nie odbiera. Mozemy si¢ uzalezni¢ od Internetu. Bardzo czesto
rodzice kupuja komputer, zeby byt spokd; w domu. Faktycznie jest, gdyz dziecko calymi
godzinami $lgczy przed ekranem. Najczgsciej Sciaga pliki z muzyka, czy filmami albo gra.
Jakie sa psychologiczne przyczyny uzaleznienia od mediéw? Po pierwsze jest to zwigzane z
problemem, ktory tkwi wewnatrz cztowieka. Najczgdciej siecioholizm jest ucieczka od
codziennosci. Osoba spgdzajaca cate dnie przed ekranem czy to telewizora, czy komputera w ten
oto sposob relaksuje 1 odstresowuje si¢. Sprawia jej to przyjemnos$¢. Innym powodem
uzaleznienia sg problemy dziecka, czy dorostego w kontaktach interpersonalnych. Latwiej jest
rozmawia¢ z kim$ na czacie, nie pokazujac siebie i bez konieczno$ci pisania o sobie calej

prawdy (mozna sta¢ si¢ kim$ innym). Czgsto np. od komunikatora gadu-gadu uzalezniajg si¢



kobiety, ktore spedzajag caty dzien w domu. Poswigcaja one swdj czas na sprzatanie, zmywanie,
gotowanie i opiek¢ nad dzie¢mi. Internet pozwala im na mozliwo$¢ bycia w innym miejscu, na
kontakt z kim§ z zewnatrz. Ciekawy jest fakt, ze uzaleznienie od TV bardzo czgsto jest zwigzane
z uzaleznieniem od Internetu. Najczgsciej kiedy ktos nie ma dostepu do sieci, wowczas wiacza
telewizor lub odwrotnie.

Psychologowie (Csikszentimihaly i Kubey) w swoich badaniach ukazuja, ze na 10 dorostych - 5
jest uzaleznionych od medidow, a wsrod nastolatkow na 10 az 7 oséb na $wiecie. Jak wypadaja
Polacy? Oto6z $rednio statystyczna osoba spedza przed telewizorem 4 godziny dziennie. Okoto
10% jest uzaleznionych i korzysta z tego srodka przekazu od 8 1 wigcej godzin dziennie, a 70%
widzow jest na granicy uzaleznienia. Coraz czg$ciej styszy si¢ o tym, ze kto$ nie potrafi zasnaé
bez wlaczonego TV. Mozna $miato stwierdzi¢, iz wszelkie media sa zlodziejem naszego czasu.
Obnizaja naszg aktywnos$¢ - zaczynamy prowadzi¢ siedzacy tryb zycia. Hamuja nasza tworcza
inwencje¢, gdyz wszystko mamy gotowe podane na tacy, c6z nam wiegcej trzeba.

Dzieci i mlodziez uzalezniajg si¢ od mediow (takich jak: telewizja, gry komputerowe, prasa
miodziezowa, Internet) ze wzgledu na ich atrakcyjne formy i tatwy dostep oraz popularnosé.
Czas, ktory im poswiecaja jest rowny temu, ktory spedzaja w szkole, czyli kilkadziesigt godzin
tygodniowo. Podsumowujac - przeznaczaja na nie caly, badz prawie caty swoj wolny czas.
Media wplywaja na dziecko posrednio, czyli np. poprzez kontakt z osoba, ktérej poglady i idee
sg uksztattowane przez media, jak 1 bezposrednio, poprzez kontakt ze srodkiem przekazu.

TV charakteryzuje si¢: jednostronnym nadawaniem i biernym odbieraniem, a to powoduje
wzrost biernosci, nastawienie na bodzce zewnetrzne, ujednolicenie postaw, pogladow, gustow 1
sposobu spedzania wolnego czasu. Radio w przeciwienstwie do telewizji rozwija wyobraznig,
gdyz nie mamy tu gotowego obrazu. Internet, gry komputerowe wymagaja od uzytkownika
aktywnos$ci 1 wplywaja na zmiang postaw w sposéb silniejszy niz przy odbiorze biernym (warto
zwrdci¢ uwagg, ze wigkszos$¢ gier jest nasycona agresja i przemoca).

Negatywna strong wynikajacg z korzystania z mediow przez dzieci 1 mlodziez jest tendencja do
nasladowania ogladanych przekazow. Media odpowiadajg za wzrost zachowan agresywnych 1
przemocy. Sprawia to film, czy program z brutalnymi scenami, a takze codzienny program
informacyjny donoszacy o kolejnych przypadkach katowania, terroru, wandalizmu, okrutnej
$mierci. W ostatnim czasie bralam udzial w szkoleniu, ktére mialo miejsce w Osrodku
Poprawczym. Szokujaca byta opowies¢ jednego z wychowawcow, ktory mowit o tym, ze dwoje
nastolatkow dopuscito si¢ aktu zbrodni na dorostym 1 zrobito to, inspirujac sie gra

komputerowa.



To samo dotyczy wptyw mediéw na postawy seksualne dzieci, ich erotyzacje wyobrazni. Ile
reklam nas zaskakuje? W wielu reklamach napotykamy elementy erotyzacji: potnagie kobiety w
seksownych pozach, w niedwuznacznych sytuacjach i moéwigce z ekranu zalotnym,
podniecajgcym glosem (czasem zaskakuje mnie to, co naprawde jest reklamowane - rozbieznos$¢
pomig¢dzy obrazem i dzwigkiem a produktem - np. reklama gumowych rekawiczek poprzez
ukazanie sceny intymnej). Upowszechnia si¢ takze pornografia dziecigca przez Internet. Te
wszystkie aspekty sa przyczyng zainteresowania dziecka seksualno$cig, ale taka, ktora jest
oderwana od sfery uczu¢. W ten sposdb nast¢puje ograniczenie innych zainteresowan,
zaburzenie rozwoju psychospotecznego, wzrost zachowan agresywnych, przedwczesnej inicjacji
seksualnej a takze zachowan dewiacyjnych.

Media wplywaja takze na ksztaltowanie si¢ postawy ,MIEC”, czyli nastawieniem na
zdobywanie dobr materialnych, konsumpcje. Wiele reklam, filmow, programéow ukazuje ludzi
bogatych (czy to w TV, czy Internecie), a to powoduje rozbudzenie w dzieciach checi
posiadania. Jak wczesniej wspomniatam, mtodziez nasladuje tresci emitowane w mediach. W
tym przypadku identyfikacja z bogatym bohaterem prowadzi do przekonania, ze: pieniadze
stodycze, uroda, markowe ubrania, itp. to najwazniejsze w zyciu sprawy. Postawa ,,miec¢”
zastgpuje postawe ,by¢” - czyli nastawienie na wlasny rozwoj, dziatania prospoteczne oraz
poznawanie $wiata.

Bardzo istotnym zagrozeniem jakie powoduje nadmierne pos$wigcanie czasu mediom jest
ostabienie wigzi spotecznych. Bliskos¢ jest wtedy, gdy rodzina rozmawia ze soba, wspolnie
spedzaja czas (np. podczas wycieczek pieszych do lasu, positkoéw). Maleje wowcezas, gdy
poswiecamy czas na media, nastepuje oderwanie si¢ od rzeczywistosci. Np. grajac w gre
fantastyczng dziecko spedza wiele godzin w wirtualnym $wiecie, jego bohater jest inny niz on
sam. Taka sytuacja moze wplyna¢ na wystapienie zaburzen tozsamosci, pograzenia si¢ w fikcji,
zerwania wigzi ze $wiatem realnym

Era telefonow komorkowych, komunikatorow typu gadu-gadu, czaty - sg przyczyng kolejnego
zagrozenia ze strony mediow. Mowimy tu o uposledzeniu umiejetnosci komunikowania sie. Jest
to upo$ledzenie umiejetnosci jezykowych, ktore sa wazne w kontaktach miedzyludzkich.
Komunikacja przez Internet jest prymitywna. Czasem trudno nam slownie wyrazi¢ to co
czujemy. Czaty nakltadaja na nas presj¢ szybkich i prostych, a wigc skrotowych przekazow
naszych mysli. Jezyk pisany woOwczas staje si¢ ubogi pod wzgledem gramatycznym,
sktadniowym 1 stownym, bardzo czesto wykorzystywane sa ,buzki” 1 inne emotikony

odzwierciedlajgce uczucie (np. uSmiechnigta buzka oznaczajgca rados¢ ©).



Siecioholizm, tak jak i alkoholizm, czy narkomania, jest procesem powolnym, a nawet
niezauwazalnym. Wszystko zaczyna si¢ niewinnie. Dhugie noce seanse filmowe w TV, czy
rozmowy na gadu-gadu. Nastepnie zaczynajg si¢ zaniedbywania codziennych obowigzkow.
Kolejnym etapem jest korzystanie z medidéw kosztem innych czynnosci. Dodajmy do tego
spadek aktywnosci towarzyskiej. Nastgpnie zaczynajg si¢ ktamstwa, ktore pozwalajg ukry¢ fakt
zbyt czgstego korzystania czy to z Internetu, czy TV. Zaczynaja tez naplywac sygnaty ze szkoty
o0 spadku ocen i frekwencji.

A jak to wptywa na psychike dziecka? Dziecko jest otumanione wielo$cig otrzymywanych
informacji, zanika relacja migdzyludzka, jest otepiate i stabiej reaguje na bodzce. Zaburzenia
somatyczne wynikajace z siecioholizmu dotycza catego organizmu. Wystepuja skrzywienia
kregostupa, wady postawy. Brak aktywno$ci organizmu moze spowodowaé nadci$nienie,
choroby serca, hemoroidy. Szczegélnie narazony jest wzrok, czyli gapienie si¢ w ekran
powoduje jego wady. Warto podkresli¢ fakt, ze dzigki zmystowi wzroku moézg czlowieka
zdobywa 80% wiedzy o otoczeniu. Shuch to kolejny narazony narzad. Nadmierny hatas
powoduje: zawroty i bole glowy, zmeczenie, spadek kondycji psychicznej oraz problem z
koncentracja uwagi, a takze czasowg a nawet catkowita utrate stuchu.

Ostatecznym sygnatem sklaniajacym rodzica do podjg¢cia dziatania, a nawet terapii, jest
dostrzezenie izolacji dziecka. Leczenie siecioholizmu odbywa si¢ jak przy kazdym uzaleznieniu.
Najwazniejsze jest wypracowanie motywacji do odstawienia uzywki (czyli mediéw). Sztuka
polega nie na wytaczeniu komputera, czy telewizora, ale na nauce zycia bez niego. Wazne jest
zbadanie przyczyny uzaleznienia, by podja¢ skuteczng terapig.

Mimo, ze medig s3 juz nieodlacznym elementem naszego zycia, a Internet i komputer to
pomagajace nam narze¢dzia pracy, nalezy z cala §wiadomos$cig nie bagatelizowa¢ niesionych
wraz z nimi zagrozen. Nalezy korzysta¢ z nich roztropnie. Np. postawmy komputer w pokoju, w
ktorym przebywamy, bysmy mogli kontrolowa¢ w co np. dziecko gra, czy z kim rozmawia.
Ustalmy godziny, w ktorych bedzie korzysta¢ z TV, czy komputera. Sprawdzajmy, jakie filmy
oglada, jakie gazety czytuje. Pamigtajmy, ze dziecko musi mie¢ poczucie bezpieczenstwa. Ma
wiedzie¢, ze jest kochane, ze rodzicom nie jest oboj¢tne, wtasnie dlatego rodzice powinni mie¢

jak najwiecej wiedzy o swoim dziecku.



Uzaleznienie od Internetu

Coraz cze$ciej pojawiajg si¢ rézne glosy na temat tego, ze komputer i Internet zagrazajg zdrowiu
cztowieka - 1 to nie tylko fizycznemu (skrzywienie kregostupa, zanik migéni pasa biodrowego,
wady wzroku, uszkodzenie nerwow odpowiadajacych za ruchy nadgarstka i dtoni), ale réwniez
zdrowiu psychicznemu. Moga wplywaé na ludzka psychike i powodowac¢ powazne zaburzenia
emocjonalne. Dlatego w por¢ nalezy dostrzec nie tylko dobre, ale i zle strony dobrodziejstw
techniki.

Nauczyciele uczacy w szkole, w ktorej znajduje si¢ pracownia komputerowa 1 istnieje staty
dostep do Internetu musza wiedzie¢, ze korzystanie z postepu cywilizacyjnego w tej dziedzinie
niesie za sobag tyle samo dobrodziejstw, co niebezpieczenstw. Nauczyciele powinni by¢
Swiadomi, ze oni sami i ich uczniowie bardzo tatwo moga si¢ sta¢ niewolnikami sieci
komputerowej. Nadmierna idealizacja komputera, fascynacja wirtualng rzeczywisto$ciag
prowadzaca do naduzywania Internetu podczas niemal kazdych zaje¢ w celu zachecania do nich
ucznidw, zamiast rozwija¢ dzieci moze prowadzi¢ do nieodwracalnych zaburzen we
prawidlowym ich rozwoju, znieksztalci¢ osobowo$¢ ucznia i wyalienowac go.

Wielu miodych ludzi z zaburzonym obrazem samego siebie, z zanizonym poczuciem wiasnej
wartosci, czuje si¢ w komputerowym $wiecie bezpiecznie. W tym §wiecie nie jest wazna uroda,
pte¢, wyksztalcenie, kolor skéry, czy przekonania. Wszyscy sa tu sobie roOwni, nie ma
dyskryminacji, a jedynym kryterium wartosci jednostki jest sprawno$¢ poruszania si¢ w sieci.
Internet, ktory niesie szybki i tani kontakt z calym $§wiatem oraz zapewnia wszechstronny
przeplyw informacji, dla niektorych uzytkownikow staje si¢ natogiem i prowadzi do zaburzen w
kontaktach z otoczeniem.

Internet to ogolnoswiatowa sie¢ komputerowa spajajaca w jedng cato$¢ niezliczone ilosci
mniejszych sieci - lokalne, miejskie, rozlegte. Internet to takze spoteczno$¢ osob z niego
ko-rzystajacych oraz zbior zaso-béw w niej dostepnych. Sieci komputerowe oplatajg banki,
szpitale, urzedy, szkoly. Najwazniejszymi ustugami internetowymi sg WWW (World Wide
Web) 1 poczta elek-troniczna.

Internet to takze wazne miejsce dla przedsiewzig¢ komercyjnych. Coraz wiecej firm umieszcza
swoje ogloszenia na wirtualnych witrynach, a statystyki potwierdzaja, Zze taka forma reklamy
czesto jest bardziej skuteczna niz tradycyjna w telewizji, radiu czy prasie. Wchodzac na
odpowiednig strong WWW mozna kupi¢ samochdd, ptyty CD czy DVD, ksigzki i wiele innych
rzeczy.

Internet to obecnie jedno z najwigkszych miejsc kulturowych §wiata. Mozna znalez¢ tu wiele

ksigzek najstawniejszych autorow, zwiedzi¢ bazylike $w. Piotra w Rzymie, poznaé wszystkie



gatunki zwierzat i roslin, obejrze¢ filmy, przeczyta¢ popularne czasopisma gazety (np. Gazeta
Wyborcza, Newsweek, New York Times). Nie da si¢ rowniez ukryé, ze na stronach WWW
uczniowie znajdujg gotowe wypracowania, streszczenia lektur, czy referaty niemal z kazdej
dziedziny nauki. Gdy potrzebujg znalez¢ jaki§ konkretny temat, wystarczy, ze wejda do
przegladarki internetowej (np. Yahoo, Onet, Interia, Wirtualna Polska), a otrzymajg list¢ z
adresami stron WWW na interesujacy ich temat.

Oczywiscie Internet to nie tylko dokumenty HTML. Poczta elektroniczna to kolejne jego
zastosowanie, powiedziatbym, ze nawet najpowszechniejsze. Umozliwia ona porozumiewanie
si¢ w formie listow ludziom z catego §wiata. Dla mtodych ludzi nie jest nowoscia to, ze dzigki
poczcie elektronicznej odpowiedz od kolegi np. z Japonii mogg otrzymac juz po kilku minutach.
List w takiej formie nie moze zaging¢, zamoknaé, czy si¢ podrzeé. Wraz z listami mozna
wysyla¢ takze pliki dowolnego formatu. Rozbudowang forma e-mail sa listy dyskusyjne, gdzie
list otrzymuja wszyscy cztonkowie grupy, na ktorej jest np. 200 uzytkownikow. Internet jest,
wiec zrodtem bardzo wielu informacji, to narz¢dzie ulatwiajace milionom ludziom na calym
$wiecie pracg i porozumiewanie sie.

"Szacuje sie, ze internetem postugiwato si¢ w 2010 ok. 2400 min. ludzi. Z badan
przeprowadzonych przez Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne wynika, ze okolo 6%
0sOb korzystajacych z internetu jest od niego uzaleznionych a ok. 30% traktuje go jako sposéb
na ucieczke od rzeczywistosci. Podczas 107 dorocznego spotkania Amerykanskiego
Towarzystwa Psychologicznego w Bostonie, zwracano m.in. uwage na fakt, ze ponad polowa
0s0b zdiagnozowanych jako uzaleznione od Internetu ma powazne problemy matzefiskie, za$
sam Internet prowadzi do izolacji spotecznej, bowiem wiele 0sob spedza mniej czasu z realnymi
ludZzmi niz z komputerem. Badania przeprowadzone, na grupie 1012 internautow wybranych w
probie kwotowej wykazaty, ze 43% polskich internautow to ludzie w wieku 18-25 lat, a 20% - w
wieku 26-35 lat. Kobiety stanowig wsrod nich 37%. Co trzeci korzystajacy z sieci mieszka w
miescie liczagcym powyzej 500 tys. mieszkancow. 58% ankietowanych laczylo si¢ z Internetem
codziennie lub kilka razy w tygodniu. Szacuje si¢, ze odsetek korzystajacych z Internetu zbliza
si¢ w Polsce do 30% ogodtu spoteczenstwa."

Gwaltowny rozwoj Internetu oraz zastosowanie komputerow w coraz bardziej rozlegtych
obszarach zycia powoduje, ze powoli stajemy si¢ globalnym spoleczefistwem informacyjnym.
Fakt, Zze komputery sg niezbedne w wielu dziedzinach Zycia, jest niezaprzeczalny.

Amerykanscy naukowcy dowodza, ze internauci, ktdrzy czesto bywajag w Sieci zaniedbujg swoje
obowigzki, zdecydowanie rzadziej spotykaja si¢ z przyjacidotmi, powoli odchodza od robienia

zakupow w zwyktych sklepach, czytaja mniej gazet i rzadziej ogladaja telewizj¢, redukuja czas



przeznaczony na sen. Rodzimi naukowcy coraz czegsciej majg do czynienia z podobnymi
doswiadczeniami. W Polsce pierwsze przypadki uzaleznienia od komputera zanotowano na
poczatku lat dziewieédziesigtych. W warszawskim Centrum Leczenia Odwykowego leczyto si¢
juz kilka tysigcy pacjentow z takimi zaburzeniami. Pierwszy etap terapii polega na
uswiadomieniu pacjentom szkdéd spowodowanych nalogowym korzystaniem z komputera.
Nastepnie oni sami musza podjaé¢ decyzje, czy chca dokonaé¢ zmian w swoim zyciu. Terapeuta
pomaga im woéwczas kontrolowa¢ emocje i uczy panowania nad soba. Leczenie trwa od trzech
miesi¢cy do roku, a nawet dtuze;.

Dziecko moze prawidlowo rozwija¢ si¢ tylko wowczas, gdy odpowiednie bodzce maja charakter
wielostronny i dawkowane s3 w rozsadnym zakresie. Jezeli pozwolimy dziecku korzysta¢ z
dobrodziejstw techniki bez kontroli i umiaru, lub zbyt pdzno zauwazymy, ze uczen potrafi
rozmawia¢ z ludZmi jedynie za posrednictwem e-maili lub zwykte rozmowy (chat), a w
bezposredniej rozmowie nie mozna do niego dotrze¢, mozemy w pewnym momencie obudzié
si¢, majac obok siebie zyjacego w $wiecie gier maniaka komputerowego, ktoremu wydaje si¢, ze
kazdy cztowiek moze zy¢ kilkakrotnie i jedna kula nie pozbawi go zycia na trwate.

Tak jak alkoholik traci mozliwos$¢ kontrolowania picia, tak osoba uzalezniona od komputera i
Internetu, (t3 osoba moze by¢ zarowno osoba dorosta, jak 1 dziecko) nie potrafi korzysta¢ z nich
w sposob swiadomy. I witasnie, dlatego wazna jest profilaktyka, zapobiegajaca temu zjawisku.
Najwieksza rol¢ do odegrania maja tu rodzice 1 nauczyciele. Jesli mlody czlowiek przy lada
okazji ucieka do komputera, spedza przed monitorem wigcej niz 3 godziny dziennie, rozmawia
prawie wylgcznie o tym, ze "siedzi na czacie", zafascynowany jest bezkrytycznie internetowymi
przyjaciolmi 1 zaweza krag znajomych tylko do innych pasjonatow sprzetu komputerowego, to
znak, ze potrzebna jest zdecydowana interwencja. Nalezy rozmawia¢ z dzie¢mi na temat ryzyka,
jakie niesie nadmierne zaangazowanie w wirtualng rzeczywisto$¢, zacheca¢ do umiaru i
ostroznosci, oferowa¢ inne ciekawe sposoby spedzania wolnego czasu. A przede wszystkim nie
bagatelizowac pierwszych przejawow nadmiernej idealizacji komputera 1 Internetu.

Jezeli nauczyciele zadbajg o prawidlowa edukacje komputerowa, a przede wszystkim, kiedy
swiadomi pewnych zagrozen beda rodzice, wszystkie te niebezpieczenstwa moga by¢ tylko
teoretyczne.

Aby uchroni¢ dziecko przed uzaleznieniem nalezy:

- konsekwentnie stosowaé zasade: najpierw obowigzki - potem komputer;

- bezwzglednie ograniczy¢ czas spedzany przy komputerze do 1 - 2 godzin dziennie (zaleznie od
wieku);

- robi¢ czgste przerwy w czasie korzystania z komputera (najlepiej, co pot godziny);



- oferowac¢ inne, atrakcyjne sposoby spedzania wolnego czasu;

- poswigcac dziecku jak najwigcej czasu i zainteresowania.

Ta ostatnia zasada jest zreszta najwazniejsza w zapobieganiu wszelkim natogom. Nie tylko
uzaleznieniu od komputera.

Procesow rozwoju techniki, w tym szczego6lnie technologii informacyjnej, nie da si¢ zahamowac,
i bedzie ona atrakcyjna dla dzieci. Nalezy jednak korzysta¢ z niej umiej¢tnie 1 rozsadnie.
Cztowiekowi dla réwnowagi i zdrowia psychicznego zawsze potrzebny bedzie drugi czlowiek,
najlepiej w bezposrednim kontakcie, a nie poprzez Internet.

Dr Kimberly Young z Uniwersytetu w Pittsburgu wyroéznila 10 kryteriow diagnostycznych
swiadczacych o uzaleznieniu od Internetu:

1. Czujesz si¢ zupetnie pochtoniety Internetem, myslisz o nim przez caly czas, takze, kiedy z
niego nie korzystasz.

2. Aby osiagna¢ satysfakcje, czujesz potrzebe uzywania Internetu przez coraz dluzszy czas.

3. Odczuwasz niemoznos$¢ kontrolowania czasu korzystania z Internetu.

4. Kiedy usitujesz ograniczy¢ korzystanie z Internetu lub catkiem z niego zrezygnowac,
odczuwasz niepokdj i podenerwowanie.

5. Uzywasz Internetu, aby uciec od problemow lub, kiedy dokucza ci poczucie bezradnosci,
winy, leku albo przygnebienia.

6. Oktamujesz cztonkow rodziny, aby ukry¢ swoje wzrastajagce zaangazowanie w Internet.

7. Wystawiasz na szwank lub ryzykujesz utrate znaczacego zwigzku, pracy, mozliwosci nauki
lub karier¢ z powodu Internetu.

8. Powracasz do niego nawet, jesli rachunki za korzystanie z Internetu przekraczaja twoje
mozliwosci.

9. Kiedy nie masz dostgpu do sieci, wystgpuja u ciebie objawy zespolu abstynencyjnego (lgk,
narastajgce przygnebienie, mimowolne "pisanie na klawiaturze", obsesyjne myslenie i marzenie
0 Internecie).

10. Korzystasz z sieci dluzej niz poczatkowo zamierzates.

Za uzalezniong uwaza si¢ osobe, ktéra odpowie twierdzaco, na co najmniej pigc pytan.

"Jak zatem przeciwdzialaé groznej chorobie wspodiczesnej cywilizacji, jak walczy¢ z
uzaleznieniem od Internetu?

Przede wszystkim na pewno warto zaczg¢ od informacji, od zapoznania si¢ z problemem,
dostrzezeniem niebezpieczenstw. Juz w tej chwili jest to spore wyzwanie dla nauczycieli szkot
podstawowych i gimnazjow. Jak wiadomo, wymogiem wprowadzanej reformy oswiatowe;j, jest

uruchamianie w szkotach pracowni komputerowej z dostepem do sieci. I by¢ moze to wlasnie w



obowigzkowej, zinstytucjonalizowanej edukacji, przyszly, mtody internauta po raz pierwszy
zacznie swoja przygode z Globalng Pajeczyna. Czy szkota (nie) moze (nie) podja¢ trud(u)
odpowiedzialnosci za to jak ona si¢ skonczy?

W referacie wykorzystano zrodla: fragmenty rozprawy naukowej Magdaleny Kubalki na temat
"Uzaleznienie od Internetu - nowy problem oswiatowo-wychowawczy", publikacja Akademia
Medyczna - "Uzaleznienie od internetu (siecioholizm)", artykul INTERNET - RATUNEK CzY
ZAGROZENIE ?".

METODY | SPOSOBY RADZENIA SOBIE
Z UZALEZNIENIE OD KOMPUTERA I INTERNETU

Niezwykle dynamiczny rozwdj internetu oraz zastosowanie komputeréw w coraz bardziej
rozlegtych obszarach zycia powoduje, ze stajemy si¢ globalnym spoteczenstwem
informacyjnym. Fakt, ze komputery s3a niezbgdne w wielu dziedzinach zZycia, jest
niezaprzeczalny. Obecne sg one w kazdej szkole, coraz wiecej osob posiada komputer w domu.
Nie jest zatem mozliwe, aby nasze dziecko nie mialo stycznosci z komputerami.
Jednoczes$nie coraz czesciej pojawiaja sie rozne glosy na temat tego, ze komputer czy
internet zagrazaja zdrowiu cztowieka. Podkresla si¢ zagrozenie zdrowia fizycznego —skrzywienie
kregostupa, zanik migéni pasa biodrowego, wady wzroku, uszkodzenie nerwow
odpowiadajacych za ruchy nadgarstka i dloni. Nalezy pamigta¢ jednak, ze zbyt czeste 1 zbyt
dhugie obcowanie z komputerem moze tez wptywac na psychike dziecka i powodowa¢ powazne
zaburzenia emocjonalne.
Niestety, duza cze$¢ rodzicoOw 1 wychowawcow uwaza, ze dzieci 1 mlodziez moga uzalezni¢ si¢
jedynie od okreslonych substancji chemicznych, np. alkoholu, narkotykow, nikotyny czy lekow.
Tymczasem do groznych uzaleznien, ktére wystgpuja coraz czgsciej, a ktore sg zwykle zupelnie
bagatelizowane naleza: uzaleznienie od telewizji, od komputerow oraz od internetu. Co gorsza,
wielu rodzicéw nie zdaje sobie sprawy ze skali zagrozen w tym wzgledzie. Czasami wrecz
cieszg si¢, ze ich dzieci spedzaja cate godziny przed komputerem, sadza bowiem, ze w ten
sposob tatwiej im jest sprawowac kontrole nad swymi pociechami, ze ich synowie czy corki

unikaja kontaktu ze ztym towarzystwem.

Mechanizm uzaleznienia od komputera jest bardzo podobny do tych, jakie dziatajg w
przypadku innych uzaleznien. Osoba uzalezniona traci kontrole nad swoim zachowaniem, nie

potrafi podja¢ si¢ zadnych obowigzkéw 1 nic nie jest w stanie odciggna¢ jej od komputera.



Uzaleznione dzieci okazujg si¢ mistrzami w manipulowaniu rodzicami. Potrafia wmowi¢ im
konieczno$¢ skorzystania z komputera i znacznie zanizy¢ rzeczywisty czas spedzony w
internecie czy na grach komputerowych. Kiedy rodzice zorientujg si¢, ze ich syn czy corka sa

uzaleznieni od komputera, jest juz za p6zno na dyskusje, grozby czy pogadanki wychowawcze.

Do uzaleznienia dochodzi na ogdét wsrod ludzi z zaburzonym obrazem samego siebie, z
zanizonym poczuciem wlasnej wartosci. Ludzie ci w komputerowym $wiecie czuja si¢
bezpiecznie. Tam nie jest wazna ani uroda, ani pte¢. Wszyscy sa sobie réwni, nie ma
dyskryminacji, a jedynym kryterium warto$ci jednostki jest sprawno$¢ poruszania si¢ w sieci.
Jednak nie tylko osoby o zanizonym poczuciu wlasnej wartoSci mogag si¢ uzalezni¢. Nalezy
pamietaé, ze dla niemal wszystkich dzieci nieustanne spgdzanie czasu przed komputerem jest
zrédtem przyjemnosci i doskonatym sposobem na oderwanie si¢ od rzeczywisto$ci i niezbyt
przyjemnych obowigzkow dnia codziennego. Mnostwo czasu spedzaja one przy grach
komputerowych (przeznaczonych czesto dla oséb znacznie od nich starszych) albo na
internetowych czatach, ktore zapewniaja zludne poczucie bezpieczenstwa, poniewaz nie
wymagajg umiejetnosci nawigzywania bezposrednich kontaktoéw. Komfort psychiczny zapewnia
im rowniez fakt, ze w tego typu kontaktach nie jest mozliwe przezycie odrzucenia. Niekiedy to
nie tyle komputer, co wtasnie internet jest zrodlem uzaleznienia.

To zreszta nie jedyne zagrozenie zwigzane z siecig. Nalezy pamigtac, ze dzieci mogg mie¢ tam
kontakt z nieodpowiednimi tre$§ciami (np. z pornografia, z sektami), moga ztamaé prawo i1
narazi¢ siebie oraz rodzicOw na powazne konsekwencje (np. $ciagajac z internetu pliki chronione
prawem autorskim — muzyke, filmy itp.), mogg wreszcie spowodowac zagrozenie w $wiecie
realnym (np. podajac na internetowym czacie swoje dane). Dlatego kontrola poczynan dzieci w

internecie jest bardzo istotna.

Rodzice muszg pamigtac, ze dziecko moze prawidtowo rozwijac si¢ tylko woéwczas, gdy
odpowiednie bodzce majg charakter wielostronny 1 dawkowane sg w rozsadnym zakresie. Tak
jak alkoholik traci mozliwo$¢ kontrolowania picia, tak jednostka uzalezniona od komputera i
internetu nie potrafi korzysta¢ z nich w sposob swiadomy. I wlasnie dlatego wazna jest
profilaktyka, zapobiegajaca temu zjawisku. Najwigksza role do odegrania majg tu rodzice. Jesli
mtody cztowiek przy lada okazji ucieka do komputera i1 spedza przed monitorem wigcej niz 3
godziny dziennie, to znak, ze potrzebna jest zdecydowana interwencja. Nalezy rozmawiaé z
dzieémi na temat ryzyka, jakie niesie nadmierne zaangazowanie w wirtualng rzeczywisto$c,

zacheca¢ do umiaru i ostroznosci, oferowac inne ciekawe sposoby spgdzania wolnego czasu, a



przede wszystkim nie bagatelizowac pierwszych przejawow nadmiernej idealizacji komputera i
internetu.

Objawy uzaleznienia na ogodt jako pierwsi dostrzegaja rodzice. Zaniepokojeni zachowaniem
dzieci, najpierw usitujg poradzi¢ sobie sami. W terapii rodzicielskiej stosowane sg zazwyczaj
dwie metody.

Pierwsza jest dosy¢ agresywna i polega na sprzedaniu komputera lub odlaczeniu od niego jakiej$
istotnej czg$ci. Taki zabieg zazwyczaj odbywa si¢ podczas rodzinnej awantury i wywotuje w
dziecku bunt. Czuje si¢ ono w niesprawiedliwy sposéb pozbawione przyjemnosci, opuszczone i
pozostawione same sobie. Mlody czlowiek gwaltownie odciety od zrdédla przyjemnosci, ma
poczucie krzywdy, jest bardzo zty, nie rozumie przyczyny postepowania rodzicOw, poniewaz nie
wie, ze co$ z nim jest nie tak. Nawet gry pojawia si¢ tzw. ,,zespol odstawienia”, bagatelizuja
problem. Nie wierza, ze bole glowy, zaburzenia koncentracji i uwagi, drazliwo$¢, Iek 1 ciaggte
napiecie sg — podobnie, jak w przypadku innych uzaleznien — efektem odstawienia Zrddla
uzaleznienia.

O wiele skuteczniejszy jest drugi sposob, polegajacy na negocjacji. Niektdrzy rodzice
umawiajg si¢ z dzie¢mi, ze na przyklad moga usia$¢ do komputera dopiero po odrobieniu lekcji.
Takie postgpowanie powoduje, ze nastolatek czuje si¢ wspotodpowiedzialny za podjete wraz z
rodzicami ustalenia. Metoda ta wymaga jednak, przynajmniej przez pewien okres, kontroli ze
strony rodzicow. Nastolatek, bedagc sam w domu i1 majagc do wyboru przestrzeganie norm
ustalonych z rodzicami lub gr¢ na komputerze, wybierze to drugie. Dzieje si¢ tak, poniewaz nie
jest on jeszcze na tyle uksztattowany i odpowiedzialny, zeby moc samodzielnie si¢ kontrolowac.
By¢ moze raz czy dwa uda mu si¢ zacza¢ od lekcji, ale za trzecim razem z pewnos$cig zgubne
przyzwyczajenie Zwyciezy.

Sytuacja oso6b uzaleznionych od komputera jest w naszym kraju do$¢ trudna. Sam problem
istnieje okoto 10 lat, lecz mimo to nie wszystkie poradnie odwykowe sa w pelni przygotowane
do leczenia tego typu pacjentdw, przez co terapia znacznie si¢ wydluza. Uzaleznienia od
komputera, tak jak inne uzaleznienia, leczy si¢ grupowo. Nalezy pamigtaé, ze bez zgody
przysztego pacjenta nie mozna rozpoczaé terapii. Nawet w przypadku dzieci, poniewaz bez
obustronnej wspolpracy leczenie nie ma sensu. Najkrotsza terapia w specjalistycznym os$rodku
trwa okoto pot roku.

Niezwykle wazne jest zatem podejmowanie dziatan profilaktycznych. Aby uchroni¢ dziecko
przed uzaleznieniem od komputera, trzeba z nim duzo rozmawiaé, szczegblnie o sprawach
trudnych. Utrzymywanie dobrych kontaktow z nastolatkiem jest niezwykle wazne, a rozmowa o

uczuciach i1 niepowodzeniach wrecz niezbedna. Oczywiscie jest to trudne, zwlaszcza jezeli



dziecko wchodzi w okres dojrzewania. Jednak wspolne wykonywanie zwyktych domowych
czynnos$ci i wspolne zainteresowania sprawiaja, ze dziecko nie ma poczucia samotnosci, nie
potrzebuje ucieczki od rzeczywistosci i problemow emocjonalnych, a taka ucieczke stanowi dla
niego komputer. Poswigcanie dziecku jak najwigcej czasu 1 zainteresowania jest zresztg
najwazniejsze w zapobieganiu wszelkim nalogom, nie tylko uzaleznieniu od komputera.

Ponadto nalezy przestrzega¢ kilku prostych zasad. Podstawowa zasada ze strony rodzicow
powinna brzmie¢: nie kupujemy i nie tolerujemy gier komputerowych nie dostosowanych do
wieku naszych dzieci. Nalezy pokaza¢ dziecku, ze komputer nie musi istnie¢ tylko po to, by
siedzie¢ godzinami przed promieniujagcym ekranem i porusza¢ dwoma palcami po klawiaturze,
lecz takze po to, by uczy¢ sie czytac i pisaé, rysowac i poznawaé §wiat. Oczywiscie czas dostepu
dziecka do komputera powinien by¢ ograniczony. Nie ma konkretnych limitow, gdyz jest to
sprawa indywidualna, ale generalnie obowigzuje zasada: im dziecko mlodsze, tym ten czas
powinien by¢ krotszy. Ponadto warto robi¢ przerwy w korzystaniu z komputera, najlepiej co pot
godziny. Nalezy takze konsekwentnie przestrzega¢ zasady: ,,najpierw obowiagzki, potem
komputer”. Musimy réwniez umie¢ zaoferowa¢ dziecku inne, réwnie atrakcyjne sposoby
spedzania wolnego czasu.

Proces6w rozwoju techniki, a szczegodlnie technologii informacyjnej, nie da si¢ zahamowac 1
bedzie ona zawsze atrakcyjna dla dzieci. To bardzo dobrze, gdyz znajomos$¢ tej technologii
wydaje si¢ by¢ niezbedna w dorostym zyciu obecnie miodych ludzi. Nalezy jednak korzystac z
niej umiejetnie 1 rozsadnie. Czlowiekowi dla réwnowagi i zdrowia psychicznego zawsze
potrzebny bedzie drugi czlowiek, i to w bezposrednim kontakcie, a nie poprzez internet. Nie
oznacza to naturalnie koniecznosci calkowitej izolacji dziecka od komputera, a jedynie
obowigzek wprowadzenia przez rodzicow wspomnianych wczesniej regut 1 pdzniejsze ich

respektowanie



