W dzisiejszym Swiecie prawie wszyscy korzystamy coraz wiecej
Z Internetu, a uzaleznieni od niego spedzajg przy komputerze srednio 35 godzin
tygodniowo, poza obowigzkami wynikajgcymi z zatrudnienia.

E-NALOG

Typowa randka dzisiejszych 20-latkow: siedza obok siebie, przytuleni i... wpatrzeni
w ekrany smartfonow.

Zamiast patrze¢ sobie w oczy? No tak. Ci miodzi ludzie nie pamigtajg Swiata bez
komputera, nie potrafia zy¢ bez Internetu, laptopa, smartfona, blogbw. Mozna nawet
zaryzykowac stwierdzenie, ze na naszych oczach rodzi si¢ catkiem nowe pokolenie z bardzo
charakterystyczng ,,osobowoscig cyfrowa". Pokolenie niewolnikow nowych technologii, ktore
nie potrafi bez nich funkcjonowac.

Nie ich wina, ze urodzili si¢ ,,z myszka w rgku". Jezeli rodzice niemal od pierwszych
chwil zycia dziecka podsuwajag mu komputer, dziecko, chcac czy nie - przyzwyczaja si¢ do
niego. Dwu-trzylatki same go wlaczaja, graja w gry, czesto bez nadzoru rodzicow.

Tymczasem psychologowie twierdza, ze:

e do drugiego roku zycia dziecko nie powinno w og6le mie¢ do niego dostepu,

e W wieku 2-7 lat spedzanie czasu przed ekranem komputera nie powinno
przekracza¢ godziny dziennie (im krdcej, tym lepiej),

e wwieku 7-12 lat czas ten moze wynosi¢ 1-2 godziny,

e apo 13. roku zycia -2 do 3 godzin.

e przed ukonczeniem 7 roku zycia, dziecko nie powinno mie¢ dostepu do gier
wideo na konsoli,

o dostep do smartfona przed 16 rokiem Zycia powinien by¢ zabroniony.

Oczywiscie to nie sg sztywne granice, a o dostepie do nowych technologii powinna
decydowac¢ dojrzatos¢ mtodego cztowieka.

Czym grozi zbyt wczesny kontakt dziecka z nowymi technologiami? Czy jezeli
maluch, zamiast pozna¢ zapach siana 1 zobaczy¢, jak wyglada prawdziwa krowa, zanurzy si¢
zbyt wczesnie w swiat, bedzie bardziej podatny na uzaleznienie od Internetu?

Dziecko musi wiedzie¢, ze to realne uniwersum dostarczy mu niezapomnianych
i 0 wiele bardziej ciekawych doznan niz wirtualna rzeczywisto$¢. Musi poczu¢ na wiasnej
skorze, ze prawdziwa przygoda ukryta jest poza ekranem. I dlatego nie nalezy pozostawiac
dziecka sam na sam z komputerem. Komputer, ktory stat si¢ nicodtagcznym elementem zycia
0s6b dorostych, zaczyna jednoczesnie coraz czesciej zastgpowac dzieciom kontakty z rodzing,
zabawy z rowiesnikami, czytanie ksigzek czy uprawianie sportu. Nie wolno przegapié
momentu, kiedy cieszac si¢, ze dziecko woli spedza¢ czas w domu zamiast z kolegami na
podworku - rodzice nie zdajg sobie sprawy, ze robi to nie z przywigzania do rodziny, tylko,
dlatego, zeby by¢ blizej komputera.

Powstaje pytanie — czy jesli rodzice nie pomysleli, ze nalezy zareagowad, to czy potem
jest juz za pozno?

Czesto tak, bo za zamknigtymi drzwiami pokoju dziecko coraz bardziej zaglebia si¢
w wirtualny $wiat. Jezeli rodzice ogranicza dziecku dostep do komputera dopiero,
gdy pojawia si¢ powazne problemy z nauka, traktowane to bedzie zawsze przez dziecko jako
akt wrogi. Czyn polegajacy na odbieraniu mu czegos, co - za nieSwiadomym przyzwoleniem



rodzicow - stato si¢ dla dziecka niezmiernie wazng czgscia jego zycia. Od Internetu, (ale takze
od innych doznan) uzalezniajg si¢ bowiem najczesciej dwie kategorie osob. Jedna z nich to ci,
ktoérzy zbyt czegsto odczuwaja dyskomfort psychiczny i1 znajdujg jaka$s substancje lub
zachowanie, ktore poprawiajg ich samopoczucie. To tacy ,,poszukiwacze ulgi”.

Druga kategoria to osoby, dla ktoérych w normalnym, codziennym zyciu jest zbyt mato
bodzcow i ktore poszukujg dodatkowych doznan, przyjmujac jakie§ substancje lub realizujac
okreslone zachowania..

Z badan naukowcow wynika, ze Polska razem z Rumunig i Hiszpanig ma najwyzszy
wspotczynnik 0SOb, ktore korzystaja z Internetu w sposob dysfunkcyjny (stosunkowo
najlepiej radza sobie Niemcy i Islandczycy). Jest tez zwigzek pomiedzy naduzywaniem
Internetu a innymi problemami spotecznymi oraz psychicznymi, takimi jak depresja,
wycofanie, agresja, zaburzenia mysli i uwagi. Moze to wskazywa¢ zardwno na fakt, ze osoby
majace problemy uciekaja w nadmierne uzywanie Internetu jak i na to, ze naduzywanie sieci
moze si¢ przyczynia¢ do poglebienia niektorych probleméw. Nie da si¢ jednoznacznie
stwierdzi¢, co jest skutkiem, a co przyczyna.

Zastanowmy sie zatem, jak zdiagnozowac niebezpieczenstwo? Czy nasi uczniowie,
dzieci, bliscy, a w koncu my sami wkraczamy na droge uzaleznienia?

Aby to zrobi¢ to w miar¢ obiektywnie, po prostu kazdego dnia zapisujmy szczerze
sposob spedzania czasu. Zachgcajmy tez do tego naszych ucznidow, czy podopiecznych.
Wprowadzmy budzik, jako narzedzie kontroli — np. wlaczamy gre i jednoczes$nie ustawiamy
alarm za pot godziny.

Limit czasowy dziennego korzystania z Internetu w czasie wolnym wg specjalistow
np. Kimberly Young?!, to ok. dwie godziny

Nie ulega watpliwosci, ze jezeli robimy to dluzej, jesteSmy na dobrej drodze do
uzaleznienia. Z kolei osoby, ktére zauwazyly, Zze coraz trudniej im zy¢ bez komputera,
powinny pomysle¢ o stopniowym ograniczeniu czasu przy nim spedzanego. Dobrze robic
dhuzsze przerwy w korzystaniu z sieci. Mozna przestawi¢ komputer w ogolnie dostepne
miejsce 1 korzysta¢ z niego tylko w obecnosci innych osob.

Z badan Fundacji ,, Dzieci Niczyje” przeprowadzonych w 2012 r. wynika, ze 13,3 proc.
polskich respondentow korzysta z Internetu w sposdb mogacy zagrozi¢ ich zdrowiu
psychicznemu. Zagrozeni uzaleznieniem od Internetu rekrutuja si¢ obecnie gtownie sposrdd
0osOb ponizej 25 roku zycia. I co wazniejsze, e-nalég jest czestszy wsrod mlodziezy
niepelnoletniej niz u 0s6b majacych 18 lat i wigce;.

Na koniec 10 zasad wspomagajacych leczenie uzaleznienia od komputera

1. umiesci¢ komputer w miejscu uniemozliwiajacym izolowanie sig,

2. korzysta¢ z niego w obecno$ci innych 0sob,

3. zmienia¢ pory korzystania z komputera oraz robi¢ przerwy,

4. odnotowywac codziennie wszystkie aktywnosci (w tym czas spedzany przy
komputerze),

5. nie uzywac¢ w sieci pseudonimow,

6. rozmawia¢ o swoim problemie z bliskimi,

7. wykonywac¢ ¢wiczenia fizyczne,

8. robi¢, stopniowo coraz dtluzsze, przerwy w korzystaniu z Internetu
(komputera),

9. stara¢ si¢ kontrolowa¢ swoje mysli dotyczace Internetu,

10. stosowac techniki relaksacyjne.



'Kimberly Young jest psycholozka i $wiatowym ekspertem uzaleinienia od Internetu
i zachowania w Internecie. Zatozyta Center for Internet Addiction w 1995 r. i byta profesorem
psychologii na University of Pittsburgh w Bradford z doktoratem z psychologii kliniczne;j.
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