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Komputer — w drodze do uzale znienia

Mimo iz uzaleznienia towarzyszg ludzkosci od zarania dziejéw, wspoéiczesna
cywilizacja dostarcza wcigz nowych nalogéw. Wczesniej wigzano pojecie uzaleznienia
niemal wylgcznie z substancjami psychoaktywnymi (nikotynizm, alkoholizm, narkomania,
lekomania). Obecnie, zwracajgc uwage na przymusowy charakter przejawianych niekiedy
zachowanh oraz negatywnych konsekwencji emocjonalnych, spotecznych czy zdrowotnych
mowi sie 0 uzaleznieniu od pracy, pieniedzy, samochodow, jedzenia, telewizji, hazardu,
zakupow itp. Stanowig one problem zaréwno samych jednostek, jak i otoczenia spotecznego.

Rozwéj naukowo-techniczny doprowadzit do tego, ze we wszystkich niemal
dziedzinach zycia czlowiek jest wspomagany przez komputery. Sam Internet oferuje tatwy
i stosunkowo szybki przeptyw informaciji, edukacje za pomocg sieci, dostep do rozmaitych
ustug (banki, sklepy, apteki). Stanowi on ponadto specyficzne srodowisko funkcjonowania
cztowieka (np. obszar licznych kontaktéw spotecznych, miejsce pracy). Dostep do sieci
umozliwit cziowiekowi funkcjonowanie zarowno w Swiecie rzeczywistym, jak i wirtualnym.
Oba te swiaty tworzg przestrzen do rozwijania zainteresowan, podtrzymywania oraz
nawigzywania nowych relacji interpersonalnych, wyrazania emocji czy przekonan. Swiat
wirtualny pozwala ponadto na zachowanie anonimowosci, kreowanie nowej tozsamosci,
ucieczke od problemow $wiata realnego.

Poza wieloma korzystnymi aspektami komputery niosg ze sobg wiele
niebezpieczenstw, a wsrdod nich ryzyko uzaleznienia. Coraz czesciej mowi sie
0 uzalezniajgcych wihasciwosciach roznych zachowan, w tym korzystania z gier
komputerowych i uzywania Internetu.

Spora grupa uzytkownikow komputeréw korzysta z nich wylgcznie uzytkowo
i funkcjonalnie, mimo iz niekiedy zajmuje im to wiele godzin. Sg jednak osoby, ktorym
uzytkowanie komputera wymyka sie spod kontroli i skutkuje negatywnymi konsekwencjami

w réznych obszarach funkcjonowania.

Jak si e objawia?
Szczegdblng podatnos¢ na uzaleznienie od Internetu czy gier komputerowych
wykazujg dzieci i miodziez, gdyz ich zdolnos¢ kontrolowania wiasnych zachowan nie jest

jeszcze wyksztatcona. Dodatkowo, biorgc pod uwage, ze ich organizm, osobowos¢, system



wartosci znajduje sie w fazie intensywnego rozwoju, naduzywanie sieci moze mie¢ tu
bardziej negatywne nastepstwa.

W zwigzku z powyzszym niezwykle wazne jest dostrzezenie pierwszych objawow
wskazujgcych na mozliwosc uzaleznienia od komputera.

Zjawisko nalogowego przebywania w cyberprzestrzeni przyjmuje rézne nazwy,
poczynajgc od zespotu uzaleznienia od Internetu, przez siecioholizm, sieciozaleznosc, www-
holizm, interholizm, az do nadmiernego uzywania Internetu czy problematycznego uzywania
Internetu. Pojecia te nie sg réwnoznaczne, podobnie jak nie sg réwnoznaczne zjawiska
nadmiernego uzywania sieci, patologicznego wykorzystywania Internetu, zagrozenia
uzaleznieniem czy jednoznacznego uzaleznienia.

Najczesciej wymienia sie nastepujgce symptomy uzaleznienia:

- przymus lub nieodparte pragnienie korzystania z sieci/gier,

- uposledzona zdolnos¢ kontrolowania zachowania,

- nieskuteczne préby ograniczenia czasu spedzanego w sieci/na grach,

- zespét abstynencyjny po zaprzestaniu korzystania z komputera (niepokdj,
rozdraznienie),

- wazrost tolerancji (stopniowe zwiekszanie ilosci czasu spedzanego przy komputerze),

- rezygnacja z dotychczasowych kontaktow towarzyskich i zainteresowan,

- uporczywe kontynuowanie zachowan mimo ich szkodliwych nastepstw.

Do wspomnianych szkodliwych nastepstw w sferze fizycznej zaliczy¢ mozna np.
pogorszenie wzroku, czeste boéle plecéw i kregostupa, anemie, zwiotczenie miesni. Jako
konsekwencje psychiczne mogg sie pojawic: niepokoj, lek, obnizenie nastroju, rozdraznienie,
zaburzenia koncentracji, uwagi i pamieci, zaburzenie relacji interpersonalnych, wyizolowanie
spoteczne, zaniedbywanie obowigzkow, zaburzenia w zakresie tozsamosci, zawezenie
zainteresowan, zubozenie jezyka, zaniedbywanie zdrowia itp.

Sa uczniowie, ktérzy poswiecajg komputerom kazdg wolng chwile czasu kosztem
nauki czy innych obowigzkow. Dla niektérych komputer odgrywa pierwszoplanowg role, gdyz
przedkiadajg oni zabawy z nim ponad inne zajecia, np. rekreacyjno-towarzyskie. Z kolei
utrudnienia spowodowane brakiem mozliwosci korzystania z komputera rzutujg na ich
interakcje spoteczne (stajg sie agresywni, uwaga skupiona na podejmowaniu wszelkich
dziatan majgcych na celu ponowne skorzystanie z komputera). Tym samym, traktujgc
uzaleznienie jako potrzebe, przymus, koniecznos¢, powyzsze zachowania mozna traktowac

Z duzym prawdopodobienstwem jako jedne z przejawdw uzaleznienia.



Jak si e rozwija?

Integracja czasu spedzanego w swiecie wirtualnym i realnym zwykle ma charakter
konstruktywny nie powodujgc zaburzen. Stad korzystanie z Internetu czy gier mozna
przedstawi¢ jako kontinuum od zdrowego (prawidtowego) do patologicznego (uzaleznienia).

Proces powstawania uzaleznienia ma kilka faz. Zwykle zaczyna sie ono bardzo
niewinnie. Poczatkowa ciekawosc¢ i zafascynowanie powoduje, ze dziecko spedza wiele
czasu przy komputerze. Niekiedy rodzice z satysfakcja przygladajg sie swej latorosli, ktora
sprawnie obstuguje komputer, przyzwalajgc na to w przekonaniu, ze dziecko rozwija swoje
zainteresowania i jednoczesnie jest w domu pod ich czujng opiekg. Stopniowo dochodzi
do nadmiernego zaabsorbowania siecig przy rownoczesnym mysleniu o aktywnosci
komputerowej takze poza nig. W kolejnej fazie nastepuje ograniczenie lub rezygnowanie
z innych form dziatania, niezdolnos¢ kontrolowania czasu spedzanego w cyberprzestrzeni.
Z czasem dochodzi do tego, ze kazda proba oderwania syna czy corki od komputera wigze
sie z wybuchami niekontrolowanej ztosci i agresji (poczucie rozdraznienia i niepokoju przy
prébach przerwania sesji sieciowej). Ostatecznie po zaprzestaniu ,surfowania”’ pojawia sie
zespot abstynencyjny.

Rodzice stopniowo tracg kontakt z dzieckiem, a ono samo zatraca kontakt
Z rzeczywistoscig. Uzaleznienie rozwija sie zazwyczaj niezauwazalnie, wypierajgc
dotychczasowe zainteresowania i obowigzki (najpierw drugorzedne, potem - podstawowe).
Pierwsze objawy spostrzega najblizsza rodzina, cho¢ moze je mylnie interpretowac jako
pozytywne zainteresowanie informatykg. Utrwaleniu uzaleznienia sprzyja brak dezaprobaty
spotecznej i znikoma swiadomos¢ niebezpieczenstwa. Im miodsze osoby, tym sg bardziej
zagrozone uzaleznieniem.

Gtéwnym procesem lezgcym u podstaw zachowan kompulsywnych, jakim sg natogi,
jest warunkowanie instrumentalne. Jego idea jest prosta: ludzie wykazujg sktonnosc
do powtarzania tych zachowan, za ktore spotyka ich nagroda. Dla skutecznosci nagrody
czynnikiem krytycznym jest czas oraz prawdopodobienstwo otrzymania nagrody
po powtorzeniu okreslonego zachowania. Internet czy gry oferujg stosunkowo szybkie
nagrody takie jak np. uznanie i zainteresowanie otrzymywane ze strony nieznajomych czy
wzrost poziomu adrenaliny we krwi. Harmonogram wzmocnieh ze zmienng czestotliwoscig
podawania nagrod jest w sposdb przemyslany stosowany przez tworcow gier np. nagrody
dla poczatkujgcych graczy, ktérych zachowanie nie zostato wystarczajgco uwarunkowane,
pojawiajg sie szybciej. Ten mechanizm podtrzymuje zachowania hazardowe (dlatego
hazardzista jest przyzwyczajony do wielu préb bez nagrody). Konstrukcja gier charakteryzuje
sie ciggla dynamikg - ukohczenie kolejnej misji, przejscie na nastepny poziom itp. Dziecko
otrzymujgc natychmiastowy pozytywny rezultat, zagtebia sie w gre coraz bardziej, pragnie

prébowac¢ na nowo i poprawiac¢ osiggniecia. Cechg, ktéra sprawia, ze trudno mu oprzeé sie



graniu, jest personalizacja, czyli indywidualne traktowanie grajgcego (zgodnie z jego
tempem).

Dodatkowo gry komputerowe umozliwiajg siegniecie po to, co w rzeczywistosci jest
niewykonalne czy zabronione: mozna jezdzi¢ motorem z bardzo duzg szybkoscig, dociera¢
do niebezpiecznych miejsc. Bogata grafika, interesujgca muzyka, dynamiczna wciggajgca
akcja to jedne z wielu czynnikdw powodujgcych, ze dziecko moze zwodzi¢ rodzicow, iz za
chwile wylgczy komputer, a w rzeczywistosci przedtuza zabawe.

Pamietac¢ jednak nalezy, ze uniwersalne medium, jakim jest internet, wykorzystuje sie
do rozmaitych celéw (komunikacja, gry sieciowe, zakupy, itp.). Istnieje w nim wiele
psychologicznie pociggajgcych obszaréw, ktére mogg zaczg¢ pochtania¢ zbyt wiele czasu.
Tym samym kazdy z obszar6w przycigga uwage specyficznej grupy uzytkownikéw, dlatego
uzaleznienie od komputera nie moze by¢ ujmowane jednakowo dla wszystkich

uzaleznionych.

Jak zapobiega €?

Osoby uzaleznione od Internetu wymagajg pomocy terapeutycznej, stad powstawanie
instytucji specjalizujgcych sie w tego rodzaju terapii czy rozwoj grup Anonimowych
Siecioholikow.

Jednakze podstawowym krokiem jest wczesne dostrzezenie problemu, okreslenie
jego skali i opracowanie programow profilaktycznych. Uczenie higienicznego, $wiadomego
i krytycznego korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych powinno sta¢ sie
dziataniem zaréwno szkoty, jak i samych rodzicéw. Nauka kultury informatycznej moze sta¢
sie czescig szkolnego programu profilaktycznego, przedmiotu informatyki czy Sciezek
edukacyjnych. PamietaC¢ nalezy, ze opracowywane programy muszg podlega¢ cigglym
modyfikacjom, gdyz Internet z pewnoscig w szybkim tempie bedzie zmieniat swoje oblicze.

Sami rodzice majg mozliwos¢ Kkorzystania z zabezpieczajgcych programow
komputerowych zwiekszajgcych bezpieczenstwo dzieci, co nie zwalnia ich jednak
z obowigzku uczenia dzieci wlasciwego korzystania z tego urzgdzenia. Swiadome
obcowanie z mozliwosciami technicznymi medidw nie oznacza zabraniania korzystania
Z nich, ale wspolne z dzieémi przedyskutowanie mozliwosci konstruktywnego ich uzywania.

Nadmierne uzytkowanie komputera stanowi zajecie zbyt jednostronne, by mogito
sprzyja¢ prawidlowemu rozwojowi. Wobec powyzszego, by unikngé codziennych dyskusji
na temat komputera czy telewizora, nalezy ustali¢ jasne zasady korzystania z nich. W ich
ustaleniu pomdac mogg nastepujgce wskazéwki praktyczne zawarte w literaturze przedmiotu:

- do momentu ukonczenia szkoly podstawowej dzieci nie potrzebujg w swym pokoju
wilasnego komputera (w ten sposob rodzice lepiej nadzorujg korzystanie z komputera

rodzinnego),



- nie ma sztywnych granic wiekowych w zakresie uzytkowania komputera: jesli dziecko
od najmiodszych lat obserwuje rodzica pracujgcego przy komputerze, zainteresuje
sie tym urzadzeniem wczesniej, to naturalna dziecigca ciekawosc¢, ktorg trzeba
zaakceptowa¢ (mimo to lepiej unika¢ umozliwiania korzystania z komputera dzieciom
ponizej 4. roku zycia),

- wybierajgc programy czy gry dla dzieci, rodzice powinni zwraca¢ uwage na podang
propozycje wiekowsa,

- wazne jest ustalenie jakichs ram czasowych, tak aby czas spedzany przy komputerze
byt dostosowany do wieku i zdolnosci dziecka (proponowany czas spedzany przy
komputerze nie powinien przekracza¢ dla dzieci w wieku przedszkolnym — 20-30
minut, dzieci w wieku szkolnym — 1 godzine, dzieci od 12 r. z. - 1,5 godziny),

- w celu ograniczenia czasu przeznaczonego na zabawe i nauke mozna nastawiac
budzik jako sygnat akustyczny,

- miodsze rodzeAstwo nie powinno mie¢ automatycznie takich samych praw
do korzystania z mediéw elektronicznych jak starsze,

- pozostawaj w kontakcie z rodzicami kolegdéw dziecka, by zabezpieczy¢ sie przed
sytuacjg, w ktérej dziecko siedzi przy komputerze w domu umowiong godzine,
a nastepnych pare dodatkowo u swych znajomych,

- stworz alternatywe dla komputera: rozwijaj rézne zainteresowania u dzieci, takie jak
muzyka, czytelnictwo, sport, gry planszowe itp.,

- od przyktadu rodzicow, starszego rodzenstwa, kregu rowiesnikéw niejednokrotnie
zalezy czy dla dziecka komputer stanowi wylgcznie maszynke do grania, czy tez
uzywa go jako srodka komunikacji lub srodka utatwiajacego nauke.

Rodzice winni dgzy¢ do tego, by dzieci same pilnowaty przestrzegania uzgodnionych
limitéw czasowych. Wazne jest, by dzieci korzystaly z komputera po odrobieniu zadania
domowego lub wykonaniu innych obowigzkéw, a nie — przed. Jesli dziecko nie przestrzega
ustalonych zasad rodzice mogg na okreslony czas zabroni¢ dziecku uzywania komputera —
do momentu, ktory zostanie przez nich wyznaczony. Jesli podejmg takg decyzje, powinni
stanowczo poinformowac¢ dziecko, dlaczego tak zdecydowali. Komputer powinien stac sie —
obok uprawiania sportu, uczestnictwa w zajeciach pozaszkolnych, czytania ksigzek — jednym
z wielu zaje¢ dziecka. Spedzanie czasu przed komputerem nie moze by¢ zajeciem
dominujgcym w aktywnosci pozaszkolnej dziecka.

Pamieta¢ przy tym nalezy, iz uzaleznienie to nie jedyne niebezpieczenstwo zwigzane
z korzystaniem z sieci, dlatego rodzice powinni odkrywaé komputer razem z dzieckiem,
uczy¢ je podstawowych zasad bezpieczenstwa w Internecie, ksztattowac krytyczne podejscie
do informaciji przeczytanych w sieci, dba¢ o to, by wiedzie¢, po jakie programy i gry siegaja

dzieci, z jakich stron internetowych korzystaja.



Jedng z posrednich przyczyn, dla ktérych dzieci mogg usuwac sie w rzeczywistosé
wirtualng jest brak zainteresowania rodzicéw. Dzieci zaczynajg wéwczas coraz bardziej
przyzwyczaja¢ sie do milczenia i samotnosci. W komputerze znajdujg pocieszenie i uznanie.
Jezeli rodzice nie interesujg sie ich przezyciami, stang sie one w efekcie dla nich
niedostepne. Dlatego nie chodzi o zrozumienie dla gier komputerowych samych w sobie,
lecz raczej dla motywéw, ktorymi kierujg sie dzieci siegajgc po nie. Zyjg one w duzym
napieciu, walczac z lekami, nie do konca uswiadamianymi przez dorostych. Komputer nie
zastgpi rodzicoOw w przekazywaniu wartosci, umacnianiu dzieci i wspieraniu ich. T. Soltysiak
wykazata w swych badaniach, ze niejednokrotnie to zbyt wygoérowane oczekiwania rodzicow
wobec dzieci stymulowaly je do gier i zabaw z komputerami. Dlatego skuteczna ochrona
miodziezy przed zagrozeniami ze strony sieci czy $wiata realnego jest mozliwa tylko wtedy,
gdy rodzice majg z nimi prawidlowe relacje. Cieply i otwarty na potrzeby dziecka kontakt
zwieksza szanse na to, ze zwrOci sie ono do rodzicow ze swym problemem zamiast uciekaé

w Swiat komputera.
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