UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Postep cywilizacyjny po za tym co dobre i pozyteczne, niesie za sobg wiele
zagrozen. Jednym z nich jest uzaleznienie od Internetu. Zagrozenia
internetowe, w tym uzaleznienie od korzystania z sieci jest bardzo
waznym problemem, ktéry zatacza coraz szersze kregi w spoteczenstwie,
nie tylko poza granicami ale réwniez w Polsce. Uzaleznienie od Internetu
to coraz wiekszy problem. Szczegdlnie narazona jest mtodziez. Komputer i
Internet bardzo szybko podobnie jak inne media w naszych domach stajg
sie centralny punktem zycia. Komputer stat sie nieodtqczng czescig
naszego zycia, pracy i nauki. Niepostrzezenie lecz stopniowo zajmujg
coraz wieksze obszary dotyczace relacji rodzinnych, zastepujg przyjaciot,

pomagajg w roztadowaniu stresow i ucieczce od problemdw.

Stopniowo i niezauwazalnie uzaleznienie wypiera dotychczasowe
zainteresowania i obowigzki bardzo szybko stajgc sie jedynym sposobem
na zycie. A pierwsze niepokojace objawy, cho¢ dostrzegane przez
najblizsza rodzine sq bagatelizowane, badz mylnie interpretowane jako

zainteresowanie informatyka.

Dos¢ czesto dzieje sie tak: rodzina, pojawia sie komputer. Dziecko coraz
wiecej czasu spedza w domu, w swoim pokoju z komputerem. Rodzice
nareszcie sq zadowoleni. Pociecha jest w domu i zajmuje sie sama soba.
Nie muszg martwic sie, gdzie jest, z kim, co robi, czy wrdci na czas do
domu, dlaczego sie nie uczy? Rodzice sg dumni z dziecka, gdyz interesuje
sie technikg. Ale stopniowo odpadajq: zajecia dodatkowe, obowigzki

domowe, kolezanki, koledzy, wyjscia towarzyskie z domu.

Inny scenariusz: zaktadasz state tgqcze. Dziecko ma na reszcie
nieograniczony dostep do Internetu i co raz czesciej z niego korzysta, juz
nie tylko w celu przygotowania sie do lekcji, zdobycia niezbednych
informacji. Pewnego dnia trafia na czat i okazuje sie, ze ktos$ chce z nim

rozmawiac, ze ma cos$ do powiedzenia i kto$ go wystucha. Szybko i



niepostrzezenie ulega ztudzeniu, ze znalazto swoje miejsce w Swiecie, jest
akceptowane, ma mnostwo znajomych i nie wktada w to tak wielkiego

wysitku.

Dla mfodego cztowieka rzeczywisto$c jest mniej interesujaca niz swiat
wirtualny i to co dzieje sie w sieci. Z czasem pojawiajg sie réwniez
problemy w szkole: wagary, stabe oceny. Je i rozmawia nie odrywajqc
wzroku od monitora, zasypia pézno w nocy lub nad ranem przed
komputerem, rano nie jest w stanie wstac¢, a gdy sie obudzi pierwsze
swoje kroki kieruje do klawiatury. Swiat wirtualny wydaje sie prostszy,

przyjemniejszy i bez stresu.

Cechy osoby uzaleznionej i objawy uzaleznienia:

szczegollnie podatne sg osoby zamkniete w sobie, trudno
nawigzujgce kontakty miedzyludzkie, tatwo ulegajace stresom, o

obnizonej samooocenie, ze zdolnosciami do nauk Scistych,
« Srednia wieku to od 14 do 25 roku zycia,

e uposledzona zdolnos$¢ kontroli nad zachowaniami zwigzanymi z
korzystaniem z komputera, sieci i zawsze znajdowanie wyjasnien,

uzasadnien dla dalszego wykonywania tych czynnosci,

» silne pragnienie lub wrecz przymus surfowania po oceanie

informacji,

« rezygnacja z jakichkolwiek form aktywnosci w realnym swiecie (np.

Spacer, zakupy, spotkanie ze znajomymi itp.),
« odrealnienie, czyli utrata kontaktu z rzeczywistoscia,

« nieswiadome ruchy palcami imitujgce prace na klawiaturze,



o W sytuacji, gdy zabraknie komputera lub sieci, pojawiajq sie przykre
stany emocjonalne takie jak zto$¢, poczucie bezsensu, nudy,

depresja, poczucie winy, czy obsesyjna potrzeba bycia w sieci,

« spedzanie wiekszej ilosci czasu przed komputerem niz z rodzing,

znajomymi, przyjaciétmi,

« stopniowe pogarszanie sie stanu zdrowia: ktopoty z koncentracja
uwagi i sprawnoscig myslenia, zaburzenie kontroli popedéw,
pogorszenie wzroku, béle plecow i kregostupa, spadek odpornosci
organizmu i podatnos¢ na infekcje, podraznienia skory, bezsennos¢,

nadpobudliwos$é, zaburzenia faknienia,

e rozdraznienie,, niekontrolowane wybuchy agresji, brak kontroli w

naduzywaniu korzystania z Internetu,

« zespot abstynencyjny, czyli zte samopoczucie w okresach
pozbawionych kontaktu z Internetem, nadmierna potliwos$¢, drzenie

ragk, omamy i halucynacje.

Zagrozenia:

Nalezy przede wszystkim pamietac, iz mimo licznych mozliwosci jakie daje
nam postep techniczny Internet niesie ze sobg wiele zagrozen, a miedzy

innymi:

« rozwija sie przestepczos¢ internetowa (pedofilia, piractwo,

naruszanie praw autorskich, kradzieze, oszustwa),

« wzrasta poziom agresji w wyniku destrukcyjnego wptywu na

psychike niektérych gier komputerowych,



« niebezpieczenstwo wynikajace z beztroskiego udzielania informacji o

sobie, itp.

Zasady postepowania w przypadku dziecka zagrozonego
uzaleznieniem od Internetu:

1. Niech komputer stoi we wspolnym pomieszczeniu;

2. Interesuj sie tym, co robi Twoje dziecko w sieci, i rozmawiaj

Z nim o tym;
3. Nie b@j sie przyzna¢ do niewiedzy;

4. Uswiadom dziecku, ze osoba poznana w sieci nie musi by¢

tym, za kogo sie podaje;

5. Wyttumacz dziecku, aby nie podawato danych osobom

obcym, nie opowiadato o rodzinie, nie wysytalo zdjec¢;

6. Powiedz, ze nie wolno mu umawiac sie z osobami poznanymi

w sieci bez Twojej wiedzy;
7. Nie ukrywaj, nie obwiniaj jesli cos sie stanie;
8. Jesli cos budzi Twoje watpliwosci poradz sie specjalisty;

9. Rozmawiaj, rozmawiaj i jeszcze raz rozmawiaj ze swoim

dzieckiem.



TEST - Czy Twoje dziecko jest uzaleznione od Internetu?

Dr Kimberly Young w 1996 roku przedstawita kryteria uzaleznienia od
Internetu. Aby rozpoznaé, czy Twoje dziecko jest uzaleznione, odpowiedz

sobie na nastepujace pytania:

1. Czy czujesz, ze Twoje dziecko jest zaabsorbowane Internetem
(czesto mysli o poprzednich, badz nastepnych pobytach w Sieci)?

2. Czy czuje potrzebe coraz dtuzszego korzystania z Internetu?

3. Czy pozostaje w sieci diuzej niz pierwotnie planowato?

4. Czy wielokrotnie miato nieudane proby kontroli, ograniczenia czasu
lub zaprzestania korzystania z Internetu?

5. Czy dziecko czuje sie niespokojne, markotne, zirytowane,
przygnebione gdy nie moze korzystac z Internetu?

6. Czy ryzykuje utrate znajomosci z przyjaciétmi, zaniedbuje nauke z
powodu Internetu?

7. Czy oszukuje Cie, aby ukry¢ narastajacy problem Internetu?

8. Czy uzywa Internetu jako sposobu na ucieczke od problemoéw lub
sposobu na poprawe pogorszonego nastroju (uczucia bezradnosci,

winy, leku, depres;ji)?

Pie¢ twierdzacych odpowiedzi na powyzsze pytania oznacza uzaleznienie

od Internetu.
Gdy podejrzewasz, ze dziecko moze by¢ uzaleznione od Internetu:

« odseparuj dziecko od Internetu (wytgczy¢ lub zawiesic¢ ustuge).

» skontaktuj sie z terapeutg w celu postawienia diagnozy i
ewentualnej terapii.

« Watpliwosci kontaktowa¢ mozna ze specjalistami z
helpline.org.pl — www.helpline.org.pl, helpline@helpline.org.pl,
tel. 0-800-100-100.



http://www.helpline.org.pl/

Przydatne linki:

« Strona poswiecona zagadnieniu uzaleznienia od Internetu

www.siecioholizm.eu

« Informacje o terapeutach uzaleznien: www.ipz.edu.pl - zakfadka: Tu

znajdziesz pomoc;

Osrodki zajmujace sie diagnozowaniem i leczeniem uzaleznienia

od Internetu i komputera:

o Centrum Konsultacyjne AKMED www.akmedcentrum.eu, ul.

Mokotowska 6a, 00-641 Warszawa, tel. (22) 813 90 40

« Krakowskie Centrum Terapii Uzaleznien www.kctu.pl, ul. Wielicka

73, 30-552 Krakow, tel. (12) 425 57 47
o Osrodek Terapii Uzaleznien www.otu.pl, ul. Mazurska 33, 19-330

Stare Juchy k. Etku, tel. (87) 619 93 26

o Osrodek Pomocy Uzaleznionym i Ich Rodzinom, ul Pstrowskiego 36,

10-602 Olsztyn, tel. (89) 542 94 66
« "POZA ILUZJA" Mlodziezowa Poradnia Profilaktyki i Terapii,

www.pozailuzja.pl,ul. Dgbrowskiego 75A, 02-586 Warszawa,

tel./fax (022) 844-94-61


http://admin/www.siecioholizm.eu
http://www.ipz.edu.pl/
http://www.akmedcentrum.eu/
http://www.kctu.pl/
http://www.otu.pl/
http://www.pozailuzja.pl/
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