JAK MADRZE KORZYSTAC Z KOMPUTERA? - PROBLEM UZALEZNIEN

Zagrozenia zwiagzane z komputerem i ich rodzaje.

Przy burzliwym rozwoju narzedzi informatycznych nalezy sobie uswiadomic
pewne negatywne zjawiska zwigzane z ich uzywaniem. Coraz czesciej telewizja
i komputer stajg sie dla dzieci i mtodziezy gtdbwnym punktem odniesienia oraz
stwarzajg niebezpieczne sytuacje zagrazajace wszechstronnemu
i prawidtowemu rozwojowi dzieci i mtodziezy. Zagrozenia te mozna podzieli¢ na
kilka rodzajow:

Fizyczne — (wzrok, postawa). Najbardziej narazone czesci ciata na problemy
zdrowotne to oczy- wady wzroku, niewtasciwe oswietlenie, bdle i zawroty
glowy oraz niewfasciwa postawa - naprezony kark, bdle kregostupa,
nadwyrezenie miesni nadgarstka, usztywnienie miesni, podraznienie skory,
alergie, zaburzenia krazenia.

Psychiczne — (uzaleznienie, wirtualna rzeczywistos¢ oderwana od Zzycia).
Niewielu ludzi zdaje sobie sprawe z tego, ze komputer uzaleznia. Poczgtkowo
jest to niezauwazalne, ale z czasem sie rozwija i zaczyna powodowac szkody.
Pierwszg z nich jest izolacja. Uzalezniony od komputera nie szuka zwigzkow
z innymi, szybko zastepuje mu je komputer. Dziecko wybiera siedzenie przed
monitorem zamiast zabawy z réwiesnikami.

Moralne — (niekontrolowany, fatwy dostep do informacji). tatwy
i niekontrolowany dostep do informacji moze ujemnie wptyngé na rozwdj
moralny dzieci. Przyktadami takiego negatywnego oddziatywania sg zawarte
w Internecie tresci zwigzane z pornografig, przemoca, brutalnoscia.

Spoteczne — (zachowania nieetyczne, anonimowos¢, brak hamulcow).
Anonimowos¢ i brak kontroli przy komputerze i w sieci czesto powoduja
zachowania nieetyczne. Jako zagrozenie spoteczne mozemy traktowac tez
problem bezpieczenstwa, a raczej jego braku. Prawda jest taka, ze idealny
system zabezpieczen nie istnieje.

Intelektualne — (bezkrytyczne zaufanie do mozliwosci maszyny, szok
informacyjny). Gdy naptyw informacji jest zbyt szybki, i mdzg traci zdolnos¢
racjonalnej selekcji wiadomosci na sensowne i nic nie warte, nadmiar
informacji bez odpowiedniej dozy wiedzy stwarza cziowieka ptytkiego




intelektualnie, niezdolnego do samodzielnego myslenia i dziatania, podatnego
na manipulacje.

Obawy rodzicéw, ktorych dzieci korzystajg z Internetu, zwigzane sg przede
wszystkim z mozliwoscig kontaktu z pornografig. Jednak w Internecie znajduje
sie tez wiele innych tresci, ktére mogg by¢ dla dzieci szkodliwe, a z ktérymi
mozna zetkngé sie zupetnie przypadkowo np.:

e Zawierajgce przemoc, pornografie, wulgaryzmy;

e Propagujgce rasizm i ksenofobie;

e Nawotujace do popetnienia przestepstwa;

e Promujace faszystowski lub inny totalitarny ustréj panstwa;

e Zachecajgce do prostytucji, uzywania narkotykéw czy hazardu;

e Zawierajgce elementy psychomanipulacji (np. namawiajgce do
przystgpienia do sekty);

Tresci te sg szkodliwe, poniewai:

e Mogg sprawié, ze Swiat staje sie dla dziecka niezrozumiaty, zagrazajacy
i przestanie czuc¢ sie w nim bezpieczne.

e Mogg sktoni¢ dziecko do podjecia dziatan na szkode swojg lub innych ludzi
(w tym do dziatan niezgodnych z prawem).

e Mogg doprowadzi¢ do kontaktdw z osobami, ktére majg wobec dziecka zte
intencje.

e Kontakt z tresciami pornograficznymi zaburza rozwdj psychoseksualny
dziecka.

e Kontakt z tresciami zawierajgcymi przemoc czy rasistowskimi moze je
zacheci¢ do zachowan agresywnych wobec réwiesnikow, stabszych czy
ludzi innej narodowosci, wyznania itd.

UZALEZNIENIE

Oprocz wielu zalet, jakie niesie ze sobg uzywanie Internetu, istnieje tez jego
ogromna wada — ryzyko uzaleznienia sie. Szczegdlnie problem ten dotyczy
dzieci, gdyz z racji swojej niedojrzatosci uzalezniajg sie duzo szybciej niz dorosli.
Réznorodnos¢ aktywnosci, ktorych podejmowanie w Internecie jest
atrakcyjne, sprawia, ze mtodzi ludzie poswiecajg mu coraz wiecej czasu.
Spedzanie w ten sposdéb wielu godzin dziennie zaburza ich rozwdj, zwtaszcza w
aspekcie kontaktdw spotecznych i moze prowadzi¢ do uzaleznienia od Internetu



(inne uzywane nazwy: siecioholizm, netoholizm, internetoholizm. Szacuje sie,
ze obecnie uzaleznionych jest od kilku do kilkunastu procent uzytkownikéw
Internetu, a zagrozonych uzaleznieniem moze by¢ okoto jedna trzecia. O
poczatku problemu mowié¢ mozna, kiedy w Internecie spedza sie coraz wiecej
czasu i jest on uzywany w celu osiggniecia satysfakcji, odreagowania czy
ucieczki od codziennosci.

Proces uzaleznienia:

1.Faza poznawania i racjonalnego wykorzystywania komputera — umiejetnosc
kontrolowania czasu spedzanego przed komputerem.
2.Faza uzaleznienia, kiedy osoba stopniowo coraz wiecej czasu spedza przed
komputerem, traci inne zainteresowania. Gdy dtugo nie gra, zaczyna o tym
natretnie mysleé. Komputer staje sie ,elektronicznym przyjacielem”.
3.Faza destrukcji - gracz ogranicza czas przeznaczony na sen, odzywianie,
nauke, prace zawodowg, obowigzki rodzinne, kontakty towarzyskie itd. na rzecz
codziennego wielogodzinnego korzystania z komputera. Dzieje sie tak, chociaz
zdaje on sobie sprawe z narastania u niego trudnosci zyciowych, probleméw
psychicznych oraz fizycznych.

Netoholizm — czyli uzaleznienie od Inernetu, to objaw psychicznej choroby XXI
wieku objawiajgcej sie nagminnym i niczym nie usprawiedliwianym pociggiem
do korzystania z zasobow Internetu. Nie ma watpliwosci, ze taki problem
spoteczny istnieje. W Polsce zostat on wpisany na liste chordb psychicznych
dopiero w 2004 roku, pierwsi uzaleznieni pojawili sie okoto 1993.

Podstawowe objawy to:
e Potrzeba bycia w sieci i nawigzywanie lub kontynuowanie wirtualnych
kontaktéw towarzyskich.
e Problemy ze skupieniem uwagi.
e Utrata kontaktu z rzeczywistoscia.
e Niekontrolowane wybuchy irytacji i agres;i.
e Brak kontroli w korzystaniu z Internetu.
e Zte samopoczucie w okresach pozbawionych kontaktu z Internetem.
e Ktopoty z taknieniem, nadmierna potliwosé, drzenie rak.
e Ktopoty z utrzymaniem rownowagi, omamy i halucynacje.



Netoholizm to natdég, ktdry niesie ze soba wyniszczenie fizyczne i
psychiczne, czynigc z cztowieka niewolnika Internetu.

Kategorie netoholizmu:
e uzaleznienie od komputera — przymus siedzenia przed komputerem
e przecigzenie informacyjne — ciggte poszukiwanie nowych informacji z wielu
zrodet
e uzaleznienie od gier sieciowych — przymus ciggtego brania udziatu w
réznego rodzaju grach, hazardu, zakupdéw
e uzaleznienie od cyberseksu — ciggte szukanie i oglagdanie stron erotycznych.

Duza czes¢ miodych osdéb korzystajgcych z Internetu tworzy specyficzng
sieciowg subkulture — zwang cyberpunkt — postugujgcg sie swoim jezykiem i
posiadajgcg charakterystyczny system wartosci. D3zg do nieskrepowanej
wolnosci w sieci, umozliwienia swobodnego przeptywu informacji. Postuguja sie
jezykiem petnym uproszczen i skrotow, zastepujg wyrazanie emocji za pomoca
mimiki badz gestow specjalnymi znaczkami (emotikony).
Osobowos¢ dziecka jest bardzo podatna na wptywy telewizji, Internetu.
Odzwierciedla to czas poswiecany na ich uzywanie kosztem innych
wartosciowych zajeé¢, obniza umiejetno$¢ abstrakcyjnego myslenia, za$
szczegdlnym niebezpieczenistwem jest odbidr nieadekwatnych do rozwoju
dzieci i mtodziezy tresci. Dzieci mogg znalez¢ informacje, ktére sg dla nich
nieodpowiednie  (pornografia, @ przemoc), mogg by¢é oszukiwane,
wykorzystywane i uwodzone. Dorosli powinni systematycznie kontrolowac
korzystanie dzieci z komputera, zwraca¢ uwage na zaleznos¢, jaka zachodzi
miedzy procesem wychowania a percepcjg ofert Internetu przez dzieci i
mtodziez. Rodzice powinni uczy¢ dzieci korzystania z Internetu zawsze w jakims
celu. Interesowac sie, co przezywa dziecko, rozmawiac i mie¢ Swiadomosé, ze w
miare jak wydtuza sie czas spedzany przed komputerem, zmniejsza sie jego
ilos¢ poswiecana bliskim i rodzinie, co prowadzi do niszczenia wiezi miedzy
rodzicami a dziecmi, przyjazni.
Rodzic powinien zacz3yc sie niepokoié, gdy:
e Dziecko wpada w ciggi komputerowe, siedzi po kilka godzin bez przerwy,
nie moze sie oderwac.
e Jest rozdraznione, gdy nie moze skorzystac¢ z komputera.
e Zaniedbuje inne ulubione zajecia na rzecz komputera.



Jego zaangazowanie w Swiat wirtualny przynosi szkody w realnym, np. nie
odrabianie prac domowych, zaniedbywanie przyjacioét.

Ucieka przed rzeczywistymi problemami w $wiat wirtualny.

Uzywa komputera, aby poprawic¢ sobie nastro;j.

Probuje ograniczyé czas spedzany przed komputerem, lecz to mu sie nie
udaje.

Skutki naduzywania Internetu wystepujace u dzieci:
Odciecie emocjonalne od swiata zewnetrznego;
Zmniejszenie liczby bezposrednich kontaktow réowiesniczych;
Zwiekszajagca sie sktonnos¢ do wycofywania sie z kontaktow
interpersonalnych w realnym Swiecie w sytuacji wystgpienia trudnosci z
nimi zwigzanych;
Podwyiszone ryzyko (z racji dtuiszego przebywania w Sieci) kontaktu z
tresciami niewtasciwymi dla mfodych ludzi i uznania ich za ,,normalne”, np.
gry komputerowe gloryfikujgce przemoc czy wulgarny jezyk, tresci
pornograficzne lub inne tresci destrukcyjnie wptywajgcych na rozwdj
osobowosci i kontakty miedzyludzkie;
Zmiana jezyka (jego zubozenie, techniczny slang, uzywanie skrétow);
Uzaleznienie od gier komputerowych (czesciej dotyczy dzieci) oraz od
Internetu (czesciej dotyczy mtodziezy);
Dotyczace zdrowia: brak troski o zdrowie (zarywanie nocy, zaniedbywanie
positkdw) i higiene osobistg, pogorszenie wzroku, bdle gtowy, miesni,
plecow i kregostupa, podatnos¢ na infekcje, podraznienia skory
(spowodowane kontaktem z duza iloScig czasteczek kurzu dodatnio
zjonizowanych przez kineskop monitora), nadpobudliwos$é, bezsennosc¢.

Zasady bezpieczeistwa mogace pomdoc w zapobieganiu uzaleznieniu
dziecka od Internetu:

Czas spedzany przez dzieci w Internecie musi by¢ okreslony - pét godziny,
godzina dziennie jest zupetnie wystarczajaca.

Czas ekranowy

0 -2 lata - wcale

2 — 3 lata -maksymalnie pétf godziny dziennie

3 -6 lat- maksymalnie godzina dziennie

7 lat i dzieci starsze- maksimum godzina w wyjatkowych przypadkach dwie



Komputer powinien by¢ ustawiony tak, by dorosli mieli mozliwos¢
sprawdzania, co robi przy nim dziecko, dostep do Internetu powinien by¢
jedynie pod kontrolg dorostych.

Uczmy kontrolowania czasu (spedzonego nie tylko w sieci!) i racjonalnego
jego wykorzystania. Zelazng regutg powinna staé sie godzina udania sie na
spoczynek.

Dzieci nie powinny uzywac Internetu w czasie przeznaczonym na nauke,
ruch na swiezym powietrzu, positki, sen.

Stosujmy zasade: najpierw obowigzki, potem TV Ilub komputer.
Nie ogladajmy telewizji w czasie positkdw i uroczystosci rodzinnych.
Kontrolujmy jako$¢ programoéw i gier komputerowych — wspomagajmy sie
programami filtrujgcymi. Rodzice powinni rozmawia¢ z dzieckiem
o programach, ktére ono oglada, o grach, ktéorymi sie bawi. Przez
omawianie z dzieckiem tego, co obejrzato, rozwijamy jego pamie¢, uczymy
je wtasciwego dokonywania wyboréw miedzy dobrem a ztem, poznajemy
nasze dziecko, pomagamy mu porzgdkowac wiadomosci.
Uzgadniamy, co robi dziecko w sieci — mate dzieci potrzebujg petnej
kontroli rodzica, starsze — zasad dotyczacych czasu i sposobu uzywania
Internetu (ustalonych wspdlnie).

Poswiec¢my znacznie wiecej czasu na to, aby wprowadzi¢ dziecko w Swiat
rzeczywisty. Jesli rodzice pokazujg i wyjasniajg dziecku Swiat, nie chce ono
spedzac catych dni przed ekranem, nie czuje sie samotne i zagubione.
Organizujmy zajecia alternatywne: kino, teatr, ksigzka, sport, wycieczki,
spotkania z przyjaciotmi.

Pamietajmy, ze powyzsze regulacje sg potrzebne nie tylko dzieciom, ale
i dorostym. Dozowanie telewizji i komputera jest w wychowaniu dziecka
konieczne, ale mozliwe tylko dla tych rodzicéw, ktérzy sami sg wolni od
uzaleznienia. Jesli rodzic wracajgc do domu najpierw witgcza telewizor lub
komputer, to nie jest w stanie da¢ dobrego wzorca swojemu dziecku. (95%
dzieci w Polsce na pytanie: , Co robisz wspdlnie z rodzicami?” bez chwili
zastanowienia odpowiada: , Ogladam telewizje”).

»,Dziecko powinno wiedzie¢, ze zawsze moze sie do Ciebie zwrdci¢ o pomoc
w sytuacji, gdy kto$ je neka lub zastrasza i kazdej innej, w ktérej cos je
zaniepokoi”. Pamietajmy, ze dziecko czesto szuka w Internecie tego, czego
brakuje mu w domu. Dlatego, tak wazine jest ,budowanie barier
wewnatrz”: wzmacnianie wiezi rodzinnych, rozwijanie zainteresowan,
szacunek do norm spotecznych i tradycji, praktyki religijne, kontakt z
pozytywnymi grupami rowiesnikow, brak akceptacji dla niepozadanych



zachowan i uswiadamianie ich skutkéw. Uzaleznienie jako choroba trwa do
konca zycia ...

GDZIE MOZNA SZUKAC POMOCY?

- NIEBIESKA LINIA - www.niebieskalinia.pl, 0-801 120 002

- FUNDACIJA DZIECI NICZYJE — www.dzieckowsieci.pl, www.sieciaki.pl

- DYZURNET — www.hotline.org.pl, 0-801 615 005

- KOMITET OCHRONY PRAW DZIECKA — www.kopd.org.pl, 0-22 626 49 19
- KIDPROTEKT — www.kidprotect.pl, 0-693 254 898

- BEZPIECZNY INTERNET — www.bezpiecznyinternet.org



http://www.niebieskalinia.pl/
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http://www.sieciaki.pl/
http://www.hotline.org.pl/
http://www.kopd.org.pl/
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http://www.bezpiecznyinternet.org/

