Uzaleznienie od komputera

Liczba os6b uzaleznionych od Internetu przekracza w niektérych panstwach uprzemystowionych liczbe
uzaleznionych od narkotykéw. Godziny spedzane w sieci to czas odebrany nauce czy zyciu rodzinnemu.
Uzaleznienie od Internetu, jest w miare nowym zjawiskiem, gdyz sama sie¢ jest niezbyt wiekowa, w poréwnaniu
do innych zjawisk czy substancji uzalezniajacych. Ta forma uzaleznienia jest jak na razie najmniej opisana przez
badaczy. Wedtug psychologdéw ten rodzaj uzaleznienia stanie sie prawdopodobnie jedng z plag XXI wieku i
najprawdopodobniej jest tylko kwestig czasu oficjalne sklasyfikowanie uzaleznienia od Internetu (siecioholizmu)
jako jednostki chorobowej.

Jesli danemu dziecku czy nastolatkowi trudno obej$¢ sie bez komputera albo Internetu, gdy zamiast odrabia¢
lekcje, uprawia¢ sport czy rozmawiaé z rodzicami mysli jedynie o tym, by jak najszybciej usigs¢ do komputera,
jesli brak dostepu do komputera rodzi u nich rozdraznienie, a czasem nawet agresje, to mamy do czynienia z

uzaleznieniem.
Uzaleznienie od Internetu staje sie coraz powazniejszym problemem spotecznym szczegdlnie wsréd mtodziezy.
Moze rowniez wystapi¢ jako uzaleznienie od gier komputerowych.

Przyczyny uzaleznienia od Internetu podawane przez psychologow to:

® brak poczucia wtasnej wartosci
® nieumiejetno$¢ nawigzywania kontaktow
® potrzeba oderwania sie od rzeczywistosci

e dlatych, ktérzy cierpig z powodu niskiego poczucia wtasnej wartosci, poczucia wtasnej nieadekwatnosci,

czestej dezaprobaty ze strony innych - ryzyko uzaleznienia sie jest najwieksze.

Rodzice powinni pamieta¢, ze wielogodzinne korzystanie z komputera, podobnie jak diugotrwate

ogladanie telewizji, przynosi bardzo negatywne konsekwencje. Przede wszystkim powoduje:

e stopniowy zanik wiezi rodzinnych i mozliwosci oddziatywan wychowawczych ze strony rodzicow,

e szkodzi zdrowiu, gdyz z jednej strony oznacza wielogodzinne wystawianie sie na promieniowanie w
zamknietym pomieszczeniu, a z drugiej strony prowadzi do rezygnacji z ruchu i aktywnego wypoczynku

na $wiezym powietrzu,

e  korzystajac z komputera bez obecnosci rodzicow mtodzi ludzie narazeni sg na szkodliwe bodzce

psychiczne (przemoc, erotyka) zawarte w wielu grach i programach komputerowych,

e dtugotrwate przesiadywanie przy komputerze powoduje takze zmeczenie oraz zaniedbywanie
obowigzkéw szkolnych i domowych, prowadzi do popadnigcia w uzaleznienie, a w konsekwencji
powoduje szkody zdrowotne, utrudnia rozwdj intelektualny, ostabia site woli i osobowos$¢, a takze

wrazliwos¢ moralng oraz wiezi rodzinne.

Rola rodzicow w pomocy uzaleznionemu polega na:
1. Pomocy w zdobyciu nowych zainteresowan oraz w uczeniu sie alternatywnego, rozsgdnego

wykorzystania czasu.

2. Zapobieganiu takim sytuacjom. Chcac zminimalizowa¢ grozbe uzaleznienia dziecka od mediow
elektronicznych, nalezy najpierw da¢ odpowiedni przyktad. Uzaleznienie nie grozi w tych rodzinach, w
ktorych rodzice nie siedza godzinami przed telewizorem czy komputerem, ale poswiecajg sobie
wzajemnie duzo czasu, rozmawiajg ze sobg o biezacych wydarzeniach i problemach, asystujg dzieciom



przy odrabianiu lekcji, wychodzg na wspdlne spacery. W takich domach nie trzeba nawet ustalaé
konkretnych godzin korzystania z mediow.

Wskazowki dla rodzicow:

e warto wprowadzi¢ okreslone zasady np., ze dzieci korzystajg z telewizji i komputera nie dtuzej niz dwie
godziny dziennie i ze podczas wspolnego positku telewizor jest wytaczony. Reguta powinna sta¢ sie
godzina, po ktérej dzieciom i mtodziezy nie wolno zasiadac¢ przed telewizorem czy komputerem, gdyz

powinni uda¢ sie na spoczynek,

e  rownie istotny wychowawczo jest problem korzystania z Internetu. Przegladarki internetowe majag,
mozliwosci stosowania zabezpieczen przed otwieraniem niewtasciwych dla nieletnich stron i rodzicom
powinno zaleze¢, aby te zabezpieczenia odpowiednio ustawi¢. Coraz czesciej to jednak nie wystarcza,
bowiem nadawcy szkodliwych psychicznie tresci nadaja tego typu stronom niewinnie brzmigce nazwy,
ktére wymykajq sie zabezpieczeniom. Jedynym pewnym sposobem ochrony dzieci przed

nieodpowiednimi dla nich tresciami jest fizyczna obecnos¢ rodzicéw,

e stopniowo nalezy ustali¢ ramy zaangazowania w sieci — wyznaczy¢ liczbe spedzanych godzin, wybrac
ustugi, z ktérych dzieci moga skorzystac, okresli¢ tematy, ktére nas interesujg. P6zniej warto stosowac

sie do narzuconych ograniczen — ich rozluznienie oznacza poczatek uzaleznienia.

Jedna z form uzaleznienia wystepujacych w rodzinie jest uzaleznienie od gier. Wystepuje czesto u dzieci, ktorych
rodzice sg zapracowani i sg wrecz zadowoleni, ze dziecko ma jakas rozrywke i nie popada w "zte" towarzystwo.
Rodzice rzadko reagujg prawidtowo w tego typu sytuacje, czesto zbyt p6Zzno dostrzegajg zagrozenie, jakie niesie
ze sobg komputer. Za p6zno widza, ze dziecko izoluje sie od rowiesnikéw, traci kontakt z rzeczywistoscia i
zamyka sie w swoim pokoju z komputerem. Niebezpieczne sg gry online, ich specyfika polega na tym, iz naszym
przeciwnikiem nie jest komputer, lecz zywy cztowiek, ktory siedzi przed monitorem swojego komputera, tak jak i
my sami. Wedtug niektérych badaczy tego zjawiska, poprzez tego typu gry narasta w graczach poziom agresiji,
ktory nastepnie jest roztadowywany w Swiecie realnym, na zwyktych ludziach.

Skutki zbyt dlugiego korzystania z komputera przez mtodziez:

e zachwianie komunikacji w sferze pozawerbalnej i werbalnej, ktéra wyraza sig unikaniem kontaktow

osobistych z innymi ludzmi,

e  zaburzenia w normalnym funkcjonowaniu jednostki, z osobg uzalezniong mozna porozmawia¢ tylko o
tym, co sie dzieje w sieci, np. jaka nowa strona WWW powstata, inne sfery zycia jej nie interesuja. Moze
wystepowac rowniez rozregulowanie, a wrecz przestawienie cyklu okoto dobowego, gtéwnie zas rytmu
sen — czuwanie. Gwattowna zmiana zachowan zwigzanych z cyklem dobowym, moze prowadzi¢ do
rozdraznienia, podenerwowania i spadku sprawnosci psychicznej. Zanik wiezi emocjonalnych z osobami
najblizszymi, rodzing, przyjaciétmi. Caty przekaz emocjonalny skupia sie na znajomych i przyjaciotach z
sieci.

e  0soby czesto korzystajgce z komputera, skarzg sie na problemy ze wzrokiem. Jest to spowodowane
promieniowaniem, ktére emituje monitor. przy ztym ustawieniu klawiatury i nieumiejetnym roztozeniu rak
nastepuje zbyt mocne zgiecie w stawie promieniowo-nadgarstkowym. W efekcie nastepuje
niedokrwienie reki na odcinku nadgarstek, srédrecze i palce,



e dlugotrwate przebywanie w pozycji siedzacej powoduje naprezenie miesni plecow i karku. Jesli
nastolatek zbyt dtugo przesiaduje przy komputerze, i ma nieodpowiednie krzesto, to naraza sie na
skrzywienie kregostupa, szczegdlnie dotyczy to oséb w wieku szkolnym, u ktérych prawidtowa postawa

jest bardzo istotna ze wzgledu na rozwdj fizyczny.

Prawdopodobnie zaden z producentdw gier nie przyzna sie, ze jego celem jest uzaleznienie gracza od ich
produktu. Ale to samo mozna powiedzie¢ o producentach papierosow czy narkotykdw. A przeciez raczej nie
zalezy im, aby gracze odchodzili po pieciu minutach od nowej gry bez uczucia niedosytu na mysl, ze nie zagrajq
w nig nigdy wiecej. Zazwyczaj gry sq tak konstruowane, aby ciggle cos sie w nich dziato: trzeba ukoriczy¢ kolejngq
misje, przejsc¢ do nastepnego poziomu, zniszczy¢ nastepng baze wroga. Gry sprawiajg, ze mtodziez czuje sie
jakby szta ciggle na przod, po drodze doswiadczajgc wzlotow i upadkdw i tak mijajg godziny. U miodziezy mamy
wtedy do czynienia z zatarciem sie granicy pomiedzy rzeczywisto$cig ,prawdziwg” a tq, ktora nazywa sie niekiedy
wirtualna, fikcyjng. Oddziatywanie na psychike, ma to do siebie, ze im jest prymitywnigjsze, tym tatwiej bywa
przez nieprzygotowane $rodowisko akceptowane. Tak ksztaftuje sie i umacnia mechanizm popularno$ci gier
brutalnych, mocno oddziatywujgcych na emocje, szybko i prymitywnie angazujgcych uwage odbiorcy. Negatywny
wptyw gier komputerowych dotyczy gtdwnie mozliwosci uzaleznienia od komputera oraz uczenia sie zachowan
agresywnych i nieetycznych wymuszanych przez gry. Przy agresywnych grach komputerowych gracz nie tylko
jest obserwatorem agresji, ale sam dokonuje czyndw agresji. Komputer odbiera osobom uzaleznionym poczucie
wolnosci, prywatnos¢, a takze uniemozliwia krytyczne ustosunkowanie sie do otaczajgcego Swiata.

Jezeli rodzic podejrzewa uzaleznienie u swojego dziecka to warto zwroci¢ uwage, ze do objawow
przemawiajacych za uzaleznieniem od komputera nalezatoby zaliczy¢:

e spedzanie przy komputerze coraz wiekszej ilosci czasu kosztem innych dotychczasowych

zainteresowan;
e zaniedbywanie obowigzkéw rodzinnych czy szkolnych w zwigzku z komputerem;
®  pojawianie sie konfliktéw rodzinnych w zwigzku z komputerem;
e kiamanie odnosnie ilosci czasu spedzonego przy komputerze;
® przeznaczanie coraz wiekszej ilosci pieniedzy na zakup coraz to nowszego sprzetu komputerowego,

e nabywanie coraz to nowszego oprogramowania, akcesoriéw czy ksigzek i czasopism o tematyce

komputerowej;

reagowanie rozdraznieniem czy nawet agresjg w sytuacjach, kiedy korzystanie z komputera jest utrudnione, badz
niemozliwe.



