Jak chronic¢ dziecko przed uzaleznieniem od
komputera i od Internetu?

Wigkszos¢ rodzicow 1 wychowawcow uwaza, ze dzieci 1 miodziez moga
uzalezni¢ si¢ jedynie od okreslonych substancji chemicznych, np. alkoholu,
narkotykow, nikotyny czy lekéw. Tymczasem do groznych uzaleznien
wystepujacych coraz czesciej, a zwykle zupehlie bagatelizowanych przez
rodzicow nalezg: uzaleznienie od telewizji, od komputeréw oraz od Internetu.
Co gorsza, rodzice nie zdaja sobie sprawy ze skali zagrozen, czasami wrgcz
ciesza si¢, ze ich dzieci spedzajg cale godziny przed telewizorem czy
komputerem. Sadza bowiem, ze w ten sposOb tatwiej im jest sprawowac
kontrole nad swymi pociechami, ze ich synowie czy corki unikajg kontaktu ze
ztym towarzystwem.

Komputer stat si¢ dzi§ sprzetem domowym niemal tak powszechnym jak
pralka czy lodowka. Coraz wigcej polskich dzieci na zajeciach lekcyjnych 1
pozalekcyjnych zglebia tajniki obstugi komputera.

Dostep do Internetu jest jednym z czynnikow rozwijajacych ogdlng wiedze
uczniow, zwickszajagcym efektywnos¢ nauczania wielu przedmiotow, jest
zrodlem nowinek 1 ciekawostek. Do pozytywnych cech zastosowania Internetu
jako srodka 1 metody nauczania mozna zaliczy¢:

. wykorzystanie istniejagcych na réznych serwerach danych, co wzbogaca
wiedze przedmiotowq ucznia;

. mozliwo$¢ korzystania z materialow, ktoére majg charakter zabawy lub
gry edukacyjnej; sie¢ komputerowa moze stuzy¢ jako narzedzie
edukacyjne wspomagajagce proces nauczania poprzez programy
umozliwiajgce samodzielng kontrol¢ wiadomosci przez ucznia;

. za pomoca Internetu mozliwa jest dystrybucja ksigzek 1 pelnych tekstow
podrecznikow, ktore bez uzycia tego medium moga by¢ trudno dostgpne
dla ucznidéw czy studentow. Internet to takze kluby dyskusyjne mtodziezy
z calego Swiata, to oferta wymiany mysli, spostrzezen, doswiadczen. To
zacheta 1 pomoc do uczenia si¢ obcych jezykow. Internet nie tylko
oferuje gotowa wiedzg, lecz stwarza okazje jej poszukiwania. Internet
daje mozliwosci wszechstronnego rozwoju indywidualnej wiedzy



uczniow, ktorzy znajdujg tu wiedze aktualng - 1 co najwazniejsze - na
biezaco aktualizowang.

Zagrozenia

Gdy uktad nerwowy dziecka jest dlugotrwale atakowany strumieniem
wielobarwnego $wiatla, kakofonig ekscytujacych dzwiekdéw oraz hustawka
emocji wynikajacg z przezy¢ w wirtualnym $wiecie, dochodzi¢ moze do
zaburzen koncentracji, klopotdow z mysleniem, rozstroju emocjonalnego,
wyobcowana z rzeczywistego $wiata, zaburzenia wig¢zi uczuciowe] z
najblizszymi oraz do wielu innych zaburzen osobowosci okreslanych
wspolnym mianem uzaleznienia od komputera. Zaburzenie hierarchii wartosci,
gdy na pierwszym miejscu stawiany jest kontakt z komputerem i temu
podporzadkowane jest zazwyczaj cate pozakomputerowe zycie, jest juz
skrajnym przejawem tego zjawiska.

Z biegiem czasu dziecko zaczyna zy¢ w $wiecie wirtualnym, stopniowo coraz
mniej czasu spedza z kolegami, czg$ciej niz kiedy$s woli pozosta¢c w domu
(blisko komputera) niz wychodzi¢ na podwodrko. Rzadko inicjuje zabawy
ruchowe, nie interesujg je zajecia plastyczne ani zabawa klockami, za to potrafi
przesiadywa¢ przed monitorem dtugie godziny. Dziecko takie powoli traci
umiejetnos¢ nawigzywania kontaktow z rowiesnikami, zawigzywania nowych
przyjazni, budowania 1 ksztalttowania wiezi uczuciowej. Zwykle realni
przyjaciele nie s3 mu juz potrzebni, woli ich szuka¢ w Swiecie wirtualnym.
Ucieka przed realnym $wiatem, stawiajacym nieraz wiele wymagan, wyzwan 1
zadan do wykonania w $wiat wirtualny, nierzeczywisty, ale prostszy, czgsto
ksztattowany samemu wedtug wilasnych upodoban. Swiat taki staje sie z
biegiem czasu jedyng uznawang rzeczywistoscig. Wszystko, co przeszkadza w
niej trwac, staje si¢ przeszkoda, ktorg trzeba za wszelka cen¢ usunac.
Komputerowy $wiat stwarza iluzj¢, namiastk¢ prawdziwego zycia.

Rodzice powinni sprawowa¢ kontrole nad tym, w jaki sposob dziecko korzysta
z komputera. Prawidlowy dobor programéw edukacyjnych, moze utatwié
dziecku zdobywanie wiedzy 1 ksztattowanie takich umiejetnosci jak logiczne
myslenie, kojarzenie faktow, wytrwatos¢, cierpliwos¢, szybkie 1 celne
podejmowanie decyzji. Odpowiednio dobrane programy pomagajg rozwijaé
spostrzegawczos$¢, zrecznos¢, sprawnos¢ manualng, refleks oraz podzielnosé
uwagi.



Obcowanie z komputerem ma wiele =zalet. Jednak zbyt wczesne i
niekontrolowane korzystanie z komputera moze nies¢ ze sobg takze wiele
zagrozen. Komputer nie powinien dziecku zastgpowac zabawy z réwiesnikami
lub rodzenstwem, wzajemnych kontaktow w gronie rodziny, a w szczegdlnosci
nie moze stac si¢ podstawowg formg spgdzania wolnego czasu.

Coraz czg¢sciej lekarze 1 psychologowie bijg na alarm, ze komputer czy Internet
zagrazaja zdrowiu czlowieka — 1 to nie tylko fizycznemu (skrzywienie
kregostupa, zanik mi¢sni pasa biodrowego, wady wzroku, uszkodzenie nerwow
odpowiadajacych za ruchy nadgarstka 1 dtoni), ale tez psychicznemu.

Wielu mtodych ludzi z zaburzonym obrazem samego siebie, z zanizonym
poczuciem wlasnej wartosci, czuje si¢ w komputerowym $wiecie bezpiecznie.
W tym $wiecie nie jest wazna uroda, pte¢, wyksztatcenie, kolor skory, czy
przekonania. Wszyscy sg tu sobie réwni, nic ma dyskryminacji, a jedynym
kryterium wartosci jednostki jest sprawnos¢ poruszania si¢ w sieci. Nie
znajdujac akceptacji we wlasnym otoczeniu, mtodzi ludzie szukajg przyjaciot
w sieci. Siedzagc w pokoju, sam na sam z komputerem, czujg si¢ bezpiecznie.

Internet, ktory niesie szybki i tani kontakt z calym $wiatem oraz zapewnia
wszechstronny przepltyw informacji, dla niektorych uzytkownikow staje sie
natogiem 1 prowadzi do zaburzen w kontaktach z otoczeniem.

Amerykanscy naukowcy dowodza, ze internauci, ktorzy czesto bywaja w Sieci
zaniedbuja swoje obowigzki, zdecydowanie rzadziej spotykaja si¢ z
przyjaciotmi, powoli odchodza od robienia zakupow w zwyklych sklepach,
czytaja mniej gazet 1 rzadziej ogladaja telewizje, redukuja czas przeznaczony
na sen.

Uzaleznienie

Pierwsze proby opisu choroby komputerowej pojawily si¢ w Stanach
Zjednoczonych, Ivan Goldberg opisat nowg jednostke kliniczng IAD (Internet
Addiction Disorder) a Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne wydato
specjalng ksigzke ulatwiajaca specjalistom diagnozowanie tej choroby. A
zatem [AD to nalog polegajacy na ustawicznym spgdzaniu czasu na kontaktach
z komputerem a zwlaszcza z siecig Internet charakteryzujacy sie
wewnetrznym przymusem ,bycia w sieci” osoby uzaleznionej. Objawy
uzaleznienia internetowego to: traktowanie komputera jako s$rodka na
tagodzenie stresu, odczuwanie irytacji w sytuacjach innych niz kontakt z



komputerem, podawanie nieprawdziwych danych na pytanie o czas spgdzany
przy komputerze, nieliczenie si¢ z kosztami dost¢pu do sieci.

W Polsce pierwsze przypadki uzaleznienia od komputera zanotowano na
poczatku lat dziewig¢édziesigtych. W warszawskim Centrum Leczenia
Odwykowego leczylo si¢ juz kilkanascie tysiecy pacjentow z takimi
zaburzeniami. Pierwszy etap terapii polega na u§wiadomieniu pacjentom szkod
spowodowanych natogowym korzystaniem z komputera. Nastgpnie oni sami
muszg podja¢ decyzje, czy chcg dokona¢ zmian w swoim zyciu. Terapeuta
pomaga im wowczas kontrolowa¢ emocje 1 uczy panowania nad soba.
Leczenie trwa od trzech miesi¢cy do roku, a nawet dtuze;.

Choroba ta w szybkim tempie rozrasta si¢ w polskim spoleczenstwie, a atakuje
przede wszystkim dzieci. Dzieci najpierw siedza kilka godzin w tawach
szkolnych, potem - kolejnych kilka - w domu przed komputerem. Maluch
majacy do wyboru zabawe ruchowg na Swiezym powietrzu 1 zabawe
komputerowa, wybiera zwykle t¢ drugg. Wzrasta wiec liczba dzieci z wadami
postawy, skrzywieniem kregostupa. Nasilajg si¢ takze powazne wady wzroku
oraz uszkodzenia nerwoéw odpowiedzialnych za ruchy nadgarstka i dtoni.
Mowiac o zdrowotnych konsekwencjach wielogodzinnego siedzenia przed
komputerem, nie mozna poming¢ ryzyka tzw. padaczki komputerowe;.
Intensywne bodzce swietlne, zwlaszcza ptynace z kolorowych ekranéw, moga
w powaznym stopniu narusza¢ sprawne funkcjonowanie mozgu.

Dziecko moze prawidlowo rozwija¢ si¢ tylko wowczas, gdy odpowiednie
bodzce maja charakter wielostronny i dawkowane sg w rozsadnym zakresie.
Jezeli pozwolimy mu korzysta¢ z dobrodziejstw techniki bez kontroli 1 umiaru,
lub zbyt p6Zno zauwazymy, ze nasza latoro$l potrafi rozmawia¢ z ludzmi
jedynie za posrednictwem e-maili lub na czacie, a w bezposredniej rozmowie
nie mozna do niej dotrze¢, mozemy w pewnym momencie obudzi¢ si¢, majgc
obok siebie zyjacego w Swiecie gier, maniaka komputerowego, ktoremu
wydaje si¢, ze kazdy cztowiek moze zy¢ kilkakrotnie 1 jedna kula nie pozbawi
go zycia na trwate.

Jedng z przyczyn uzaleznienia od komputera jest szybki rozwoj techniki
informatycznej. Osoba, ktora chce za tym rozwojem nadazy¢, musi go Sledzic,
poznawac, a to oznacza spedzanie przy komputerze bardzo wielu godzin.
Internet to miliardy bajtow danych z calego swiata. Trzeba czasu, by chociaz je
przejrze¢. Dr Kimberly Young z Uniwersytetu w Pittsburgu wyroznilta 10
kryteriow diagnostycznych swiadczacych o uzaleznieniu od Internetu:



1. czujesz si¢ zupelnie pochloniety Internetem, myslisz o nim przez caly
czas, takze kiedy z niego nie korzystasz;

2. aby osiagna¢é satysfakcje, czujesz potrzebe uzywania Internetu przez
coraz dluzszy czas;

3. odczuwasz niemoznosé¢ kontrolowania czasu korzystania z Internetu;

4. kiedy usilujesz ograniczy¢ korzystanie z Internetu lub calkiem 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. oklamujesz czlonkow rodziny, aby ukry¢ swoje wzrastajace
zaangazowanie w Internet;

/. wystawiasz na szwank lub ryzykujesz utrate¢ znaczacego zwigzku,
pracy, mozliwosci nauki lub kariere z powodu Internetu,

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

9. kiedy nie masz dostepu do sieci, wystepuja u ciebie objawy zespolu
abstynencyjnego (lek, narastajace przygnebienie, mimowolne
»pisanie na Kklawiaturze”, obsesyjne myslenie i marzenie o
Internecie);

10. korzystasz z sieci dluzej niz poczatkowo zamierzales.

Za uzaleinionqg uwaza si¢ osobe, ktora odpowie twierdzgco na co
najmniej piec¢ pytan.

Jak sobie radzi¢ z tymi problemami?

Osoba dorosta, ktora jest Swiadoma zagrozen 1 szkod, jakie przynosi
nierozwazne korzystanie z dobrodziejstw techniki, powinna wyznaczy¢ sobie
godziny pracy przy komputerze 1 S$ciSle ich przestrzega¢, ograniczy¢
korzystanie z komputera i sieci tylko do pracy zawodowej, ustali¢ jeden dzien
w tygodniu bez komputera.

Rodzice powinni kontrolowaé czas spedzony przez swoje pociechy przy
komputerze, pilnowaé, z jakich stron internetowych, gier 1 programow
korzystaja, sprawdza¢ jak dlugo pracujg przy komputerze 1 egzekwowacl
przerwy w pracy 1 wreszcie stara¢ si¢ organizowa¢ dziecku inne formy
spedzania wolnego czasu: zabawy 1 spacery na $Swiezym powietrzu, gry
sportowe, spotkania z przyjacidimi.



Nalezy zmierza¢ do tego, aby Internet stal si¢ uzytecznym narzedziem
edukacyjnym, dzieki ktéremu pojawia¢ si¢ bedzie wiele wartosciowych 1
uzytecznych informacji. Wykaza¢ przezorno$¢ 1 ostrozno$¢ przy podawaniu
technik internetowych milodziezy, a zwlaszcza apelowa¢ o rozwage w
momencie, gdy widzimy zagrozenia. Informacje o pozytkach i zagrozeniach
wynikajacych z technologii komputerowych nalezy przekazywac¢ dzieciom juz
od samego poczatku korzystania z komputera 1 Internetu.

Tak jak alkoholik traci mozliwo$¢ kontrolowania picia, tak jednostka
uzalezniona od komputera i Internetu nie potrafi korzysta¢ z nich w sposob
swiadomy. I wiasnie dlatego wazna jest profilaktyka, zapobiegajaca temu
zjawisku. Najwicksza role do odegrania majg tu rodzice. Jesli mtody cztowiek
przy lada okazji ucieka do komputera, spedza przed monitorem wigcej niz 3
godziny dziennie, rozmawia prawie wylacznie o informatyce 1 zawe¢za krag
znajomych tylko do innych pasjonatow sprzetu komputerowego, to znak, ze
potrzebna jest zdecydowana interwencja. Nalezy rozmawia¢ z dzie¢mi na
temat ryzyka, jakie niesie nadmierne zaangazowanie w wirtualng
rzeczywisto$¢, zacheca¢ do umiaru 1 ostroznosci, oferowaé inne ciekawe
sposoby spedzania wolnego czasu. A przede wszystkim nie bagatelizowaé
pierwszych przejawow nadmiernej idealizacji komputera 1 Internetu.

Warto przypomnie¢ rodzicom o mozliwosci skorzystania z dostepnych na
rynku programow ograniczajgcych dostep do tresci niepozadanych. Wsrod nich
sg juz produkty polskich firm, co jest o tyle wazne, ze zagraniczne rzadko
rozpoznaja polskie znaki. Wiekszos¢ cybercenzorow bazuje na specjalnie
stworzonych i stale aktualizowanych listach zakazanych adreséw i stow. Do
tych list mozna zwykle dodawac te pozycje, ktore naszym zdaniem moga
zaszkodzi¢ dziecku. Na szczescie wigkszos¢ filtrow (poza blokada adresu 1
stowa klucza, np. sex czy seks) potrafi takze analizowaé tre$¢ nieznanej strony.
Wszystkie te zabezpieczenia pozwalajg znacznie ograniczy¢ mozliwosé
dotarcia do stron z niepozadang trescia.

Aby uchronic dziecko przed uzaleznieniem nalezy:

. konsekwentnie stosowaé zasade - najpierw obowiazki, potem
komputer;

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



. egzekwowac robienie czestych przerw w czasie korzystania z
komputera (najlepiej co pol godziny);

. pilnowaé, jak wykorzystywany jest komputer podlaczony do sieci

. stosowal oprogramowanie utrudniajace dostep do tresci
niepozadanych;

. po zakonczonej sesji sprawdzacé, jakie miejsca odwiedzala nasza
pociecha (umozliwiaja to specjalne schowki rejestrujace w
przegladarkach internetowych odwiedzane adresy);

. stara¢ si¢ ustawi¢ komputer w miejscu, gdzie najczesciej przebywa
wielu domownikow - ulatwi to obserwacje;

. do znudzenia zwraca¢ uwage dzieciom, by nie zostawialy w
Internecie swoich personaliow, danych adresowych ani fotografii;

. nie pozwala¢ dzieciom dokonywac¢ samodzielnie zakupow przez sie¢
ani wypelia¢ jakichkolwiek kwestionariuszy (lub uczestniczy¢ w
przedsiewzi¢ciach wymagajacych identyfikacji);

. oferowac inne, atrakcyjne sposoby spedzania wolnego czasu;

. zapraszac kolegow;

. poswieca¢ dziecku jak najwiecej czasu i zainteresowania.

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

Procesow rozwoju techniki, w tym szczegolnie technologii informacyjnej, nie
da si¢ zahamowac, 1 bedzie ona atrakcyjna dla dzieci. Nalezy jednak korzystac¢
z niej umiejetnie 1 rozsadnie. Cztowiekowi dla rownowagi 1 zdrowia
psychicznego zawsze potrzebny bedzie drugi czlowiek, najlepiej w
bezposrednim kontakcie, a nie poprzez Internet.
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