Aleksandra Chybicka

Uzaleznienie od multimediow!

W artykule oméwie nastepujace tresci:

- definicja i kryteria uzaleznienia od cyberprzestrzeni (komputera) i jego rdine
formy,

- cechy cyberprzestrzeni zwigkszajace prawdopodobienstwo uzaleznienia,

- miodziez a gry komputerowe — zagrozenia,

- mozliwoscei terapii uzaleznienia od komputera.

Wraz z eksplozja popularnodci Internetu niektorzy ludzie wydaja sie by¢ zbyt zaan-
gazowani w uzywanie Internetu spedzajac w nim zbyt wiele czasu. Badania wykazaly,
ze 25 % internautow uzaleznilo sig w ciggu pierwszych 6 miesigey od rozpoczecia we-
dréwek po sieci, 58 % — w ciagu 6-12 miesigcy, a 17 % — po ponad roku. Okolo 6%
uzytlownikow moze byé uznana za uzaleznionych. Wg szacunkdw podanych przez
WIEM w latach 1999/2000 dostep do sieci mialo ponad 300 min ludzi we wszystkich
krajach $wiata. W Polsce pojawienie si¢ w latach dziewigCdziesiatych modemu spowo-
dowalo coraz powszechniejszy dostep do internetu.

Jeszeze jesienig 1994 roku 41 % respondenidw w naszym kraju deklarowala brak
zainteresowania posiadaniem komputera. Jak wynika 2z badan Pentora (za
www.winter.pl z 11 lipca 2002), w ciagu kilku lat sytuacja zmienifa si¢ radykalnie. Na
przelomie czerwca i lipca 2002 roku z internetu korzystalo juz 19 % dorostych. W pracy
do internetu sigga 32 % ludzi. Az 92 % oséb korzystajacych z internetu podaje, ze robi
to gtéwnie po to, by przeglada¢ strony World Wide Web. Polscy internauci najezesciej
korzystaja z sieci w domu (40 %), w szkole lub na uczelni (37 %). 60 % korzysta z por-
tali internetowych, 55 % porozumiewa sig z innymi za posrednictwem poczty elektro-
nicznej, a 47 % pobiera z sieci programy komputerowe lub inne pliki. W grupach dys-
kusyjnych lub pogawedkach internetowych bierze udziat 34 % internautéw. Tylko 6 %
w ten sposab robi zakupy. (Ginowicz., 2003)

Wyrdzniono kilka najczesciej preferowanych zachowan w internecie zwigza-
nych z trudnodciami w zakresic kontroli popedow):

1. Preferowanie cybernetycznego seksu (uzaleznienie od chat rooméw albo cyberne-
tycznej pornografii).

Nalogowe ogladanie porno stron bywa forma ucieczki-od siebie, partnera
czy rzeczywistodci, ktorej nie mozna zaakceptowaé. Szezegdlnie fatwo angazuja
sie w to sig osoby nisko ceniace siebie w roli seksualnych partnerdw, a takze od-
czuwajace lek przed seksem. Obawiajg si¢ wejscia w §wiat erotycznych przezyé,
lgkaja odrzucenia lub wilasnie przezyli milosny zawod i wydaje im sig, ze nie po-
trafig nawigzaé nastepnego kontaktu.

' Tekst wykladu wygloszonego podczas studiéw podyplomowych ,Pedagogika ucznia w
centrum — technologia informacyjna — zmiana w edukacji”.
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Uzaleznienie od cybernetycznych relacji (chodzi tu o przyjaznie zawierane on-
line poprzez IRC, ICQ, chat roomy, MUDy (ang. MultipleUser Dungeon), ka-
wiarenki internetowe albo grupy dyskusyjne).

. Kompulsje sieciowe (kompulsywny hazard on-line, uzaleznienie od aukeji on-line,

obsesyjne robienie zakupéw on-line).
Przefadowanie informacyjne (kompulsywne przegladanie stron czy przeszukiwanie
baz danych). Ginowicz, 2003

Niektdre uzaleznienia od cyberprzestrzeni sa zorientowane na gry i wspdlzawodni-

czenie, niektore wypelniaja bardziej spoleczne potrzeby, niektore postaci moga by¢ po
prostu rozszerzeniem pracoholizmu. Nie ma wielu opracowan naukowych na temat tego
uzaleznienia. Tak jak we wszystkich uzaleinieniach jest problem — gdzie postawié
granice migdzy normalnym zaangazowaniem, a nienormalng przesads,

Na pewnym szerokim poziomie moina mowié o uzaleznieniu od cyberprze-

strzeni — w takicj szerokicj kategorii mogq znajdowaé si¢ osoby o réznej charakte-

rystyce:

» nastolatek ktdéry wagaruje po to, zeby przejéé na nastepny poziom w grze kom-
puterowej,

> gospodyni domowa, ktéra wydaje 2000 zt miesigcznie na pogawedke na czacie,

» biznesmen ktéry nie jest w stanie si¢ odlaczyé od swoich programéw finanso-
wych, weiaz §ledzi akcje na gieldzie internetowej,

> student przegladajacy setki stron internetowych oferujacych seks cybernetyczny,

> kobieta obsesyjnie kupujaca na aukcjach internetowych,

» uczen przeszukujacy miliony baz danych w poszukiwaniu informacii,

> nastolatek wciaz ulepszajacy oprogramowanie poprzez $cigganie nowych pli-
kéw i aplikacji,

> haker obsesyjnie famiacy kody zabezpieczajace komputery (Young, 1998).

ES

¢ Uzaleznienie ma najezedciej korzenie w dziecifistwie osoby, gdzie zauwazyé
mozna powazne deprywacje i konflikty,

® Moze by¢ proba kontroli depresji i leku, moze takze odzwierciedlaé glebokie
poczucie braku bezpieczenstwa i uczucia wewnetrznej pustki.

L]

Wigkszo$¢ ludzi uzaleznionych od komputera cierpi tak naprawde na niecheé do
radzenia siebie z innymi problemami w swoim Zyciu takimi jak:

depresje,

lekd,

powazne klopoty ze zdrowiem,

kalectwo,

problemy natury interpersonalne;.
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Kto moze staé si¢ podatny na zagrozenia pfynace z sicei?

1.

2

=

e

Drzieci.

Osoby miode — sfrustrowane, zagubione w $wiecie dorostych, szukajace wiasnych
granic i potrzebujgce dowartosciowania.

QOsoby, ktdre zanim zetknely sig z internetem, juz cierpialy na zaburzenia emocjonal-
ne wymagajace porady psychiatry fub psychoterapeuty.

Osoby, dla ktérych internet stanowi swego rodzaju ucieczke od rzeczywistosci

Osoby, ktore przestaly pi¢ alkohol, przyjmowaé narkotyki lub inne $rodki zmieniaja-
ce $wiadomosé, a nie wypracowaly sobie jeszcze skutecznych, konstruktywnych
sposobdw radzenia sobie z napigciem w nienalogowy sposéb.

Mezczyini zabiegajacy o wladze, status spoleczny i dominacje.
Kobiety szukajace wspierajacej przyjazni, romansu.

. Pojawiajg sie tez stwierdzenia, ze takie uzaleznienie grozi osobom o ponad prze-

cigtnym ilorazie inteligencji.
Osoby bez statego zajecia, bezrobotne, zmuszone do pozostawania w domu, sa-
motne. (Ginowicz, 2003)

Alternatywna koneepcja grohola uzaleznienia od internetu (Grohol, 1997)

Grohol twierdzi, ze zachowania zwigzane z naduzywaniem internetu sa fazowe,

czyli nie wystepuja ciagle. Podobno wigkszo$¢ uzaleznionych od infernetu to nuwo-
rysze, czyli ci, ktérzy podiaczyli si¢ do sieci stosunkowo niedawno. Pierwsza faza
aklimatyzowanania sie do uzywania nowej rzeczy jest pelne zaangazowanie w nia
twierdzi Grohol. Poniewaz to srodowisko jest duzo wigksze od jakiegokolwiek in-
nego wezesniej znanego, niektérzy ludzie maja tendencje do tego, azeby w nim
utkna¢ wilasnie w fazie tzw. ,,zachwytu” (enchantment) niz miatoby to migjsce w
przypadku innego medium, produktu czy technologii. Kolejng faza jest rozczarowa-
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nie aktywnoscia w sieci, ktére daje efekty w postaci zmniejszenia aktywnosci, a
nastepnie nastgpuje réwnowaga — aktywno$é komputerowa ustala si¢ na pewnym
statym poziomie. Walther (1999) Roberts, Smith, and Pollack (1996).

Figure t. Grohol's Model of Pathological Internet Use

Stage |

Stage I

Stage [

I FAZA - pelne zaangazowanie.

I FAZA - rozczarowanie aktywnoseig w sieci, ktre daje efekty w postaci Zzmniej-
szenia aktywnosci.

NI FAZA - réwnowaga — aktywno$¢ komputerowa ustala si¢ na pewnym poziomie.
[za: Walther (1999), Roberts, Smith, and Pollack (1996).]

» Niektorzy ludzie pozostaja w fazie pierwszej i potrzebujg pomocy, azeby przejsé
do fazy trzeciej.

> Ten model mozna tez zastosowaé do uzytkownikéw dtugotrwalych za kazdym
razem jak znajduja nowa aktywnos$é w komputerze (pierwsza faza definiowana
Jest przez poznawanie i eksplorowanie nowej czynnosci badz srodowiska).

>  Grohol zakiada, Ze kazdy predzej czy pdZniej osiagnie réwnowage, tylko niekté-
rym zajmuje to wigcej czasu niz innym.
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W SIEC]

Kimberly S.Young (1998) w zachowaniu internautdbw wyréznita trzy fazy, ktdre
przezywaja uzytkownicy na swojej drodze prowadzacej ich do uzaleznienia:

1) zaangazowanie,

2) zastgpowanie,

3) ucieczka.

o Faza pierwsza zaczyna sig od zapoznania sie z internetem. Cziowiek poznaje jego
mozliwoéel. Na poczatku istotng rolg odgrywaja uczucia zwiazane z odkrywaniem
nowej rzeczywistosci po wiaczeniu komputera. Jest to uczucie zainteresowania 1
oczekiwania, zafascynowania i uczucie przyptywu sil, pozadane zwlaszcza wiedy,
gdy kto§ mial trudny dzien i potrzebuje odprezenia. Nawiazanie kontaktu poprzez in-
ternet powoduje, ze znika poczucie osamotnienia, znudzenia. Na poczatku internauta
moze odczuwaé coé w rodzaju euforii. Po krotkim okresie czasu, w trakcie i tuz po
wedréwee po internecie, moze odezuwaé spokdj. Ludzie czgsto zglaszali poczucie
,.braku granic” i poczucie ,,zjednoczenia z calym $wiatem™.

o W fazie drugiej te silne odczucia sg zastgpowane przez zwykia redukcje dyskomfor-
tu. Internauta potrzebuje kontynuowania kontaktéw zawartych w sieci dla zachowa-
nia poczucia rdéwnowagi zyciowej, ktére daje mu ulge. Zaczyna wehodzi¢ we wspol-
note internetowa, rezygnuje z 0sob, rzeczy, ktére byly dotad czescia jego zycia. Oso-
by uzaleznione wskazywaly, ze umyst czgsto byt zajety myslami o internecie, tym,
co bedg robié, jak tylko sie polacza z siecia. Czgsto mysli te towarzyszyly im pod-
czas spotkan z rzeczywistymi znajomymi.

e W trzeciej fazie poglebia si¢ uzaleznienie. Osoba chee i potrzebuje coraz wigkszej
ilodei internetu. Nastepuje calkowita ucieczka od $wiata realnego. Uzaleznieni nie
traktuja internetu jako narzedzia stuzacego do komunikacji, zbierania informacii lub
rozrywki. Chodzi im bardziej o forme ucieczki przed codziennymi problemami, o
ktérych na chwilg zapominaja, gdy s on-line. Po wyjéciu z sieci, ze zdwojong sifg
wracajg problemy. Poglebia si¢ depresja, intensyfikuje si¢ samotnos¢, pojawiajg, sie
wyrzuty sumienia z powodu zaniedbywania obowiazkéw, zony, dzieci. Internetoho-
fik siega wiec czeseiej i diuzej po internet, aby zredukowaé bolesne odezucia.
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Objawy zespotu abstynencyjnego:

a)
b)

c)
d)

pobudzenie psychoruchowe, lek,

obsesyjne myslenie o tym co dzieje sig w internecie,

fantazje i marzenia senne o internecie,

dowolne lub mimowolne poruszanie palcami w sposdb charakterystyczny
dla pisania na klawiaturze. {(Goldberg, 1995)

Terapia uzaleznienia

Celem terapii powinna by¢ nie ,internetowa abstynencja”, czyli zupelna

rezygnacja z korzystania z sieci, ale umiejetnosé kontrolowania spedzanego tam
czasu i sposobu jego wykorzystywania.

7

N N N
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sprawdzi¢ wplyw dotychczasowego stylu funkcjonowania na jakogé kontaktow
z bliskimi osobami i relacje interpersonalne, sposéb wypetniania rél i zadan zy-
ciowych, wplyw na finanse, sposdb realizowania swoich wartodci i celéw zy-
ciowych, realizowanie plandw, na zdrowie i jakos¢ zycia itp.,

rozpozna¢ psychologiczne mechanizmy kryjace sig za tymi zachowaniami
(emocje, iluzje, ksztatt JA),

rozpozna¢ problemy inter- i intrapsychiczne aktywizujace nalogowe wehodzenie
do sieci,

sprawdzi¢, co jest dla mnie wazne w zyciu i jak chciatabym, by ono wygladato
dalej,

przyjrzet sig dotychezasowym sposobom dbania o siebie,

rozpozna¢ dotychczasowe sposoby radzenia sobie ze stresem i poznaé ewentu-
alne deficyty w tym obszarze,

zobaczy¢, jakie jest miejsce w moim zyciu na mitosé i przyjaza,

nauczy¢ sig¢ efektywnie zarzadzaé swoim czasem,

ulozy¢ dla siebie plan rozwoju osobistego i realizowaé go,

znalez¢ kogos, kto méglby stanowi¢ w tym przedsiewzieciv zyczliwe wsparcie
(Ginowicz, 2003) ;

Kiberly S. Young (1998) podaje liste nastgpujacych kryteridw jeshi chodzi o

uzaleznienie od Internetu:

1.
2.

3.
. Czy czujesz si¢ niespokojny lub rozdrazniony, kiedy przerywasz uzywanie In-

oo

10.

Czy zajmuja Cig my$li o Internecie, kiedy nie jestes podiaczony do sieci?

Czy czujesz potrzebe spedzania coraz wigkszej ilodci czasu w sieci zeby czué
satysfakcje?

Czy jestes w stanie kontrolowa¢ dtugosé czasu spedzanego w sieci?

ternetu?

- Czy wehodzisz do Internetu zeby uciec od probleméw takich jak: bezradnosé,

poczucie winy, lek, depresja?

. Czy klamiesz rodzinie i przyjaciotom azeby ukry¢ faktyczng ilosé czasu spedza-

ng w Internecie?

- Czy ryzykujesz utratg zwigzku, pracy, szkoly z powodu uzywania Internetu?
. Czy ciagle naduzywasz Internetu mimo tego, ze oplaty sa coraz wyzsze?
- Czy masz syndromy abstynencyjne takie jak depresja, wzmozona drazliwo$c,

gdy nie jeste$ w sieci?
Czy pozostajesz w Internecie dtuzej niz poczatkowo zamierzales?
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Lenne Roberts opisata niektére z mozliwych zmian fizjologicznych zwiazanych
z nadmiernym uzyciem Internetu:
» Reakcja warunkowa (zwigkszony puls, ciénienie krwi) na dzwigk modemu,
> Zmieniony stan $wiadomosci przez diugie okresy czasu (catkowita koncentracja na
ekranie komputera).
> Duza irytacja, gdy przeszkadzaja nam ludzie z ,prawdziwego $wiata” podczas prze-
bywania w sieci.
Internet staje si¢ uzaleznieniem, gdy jest calkowicie oddzielony od naszego re-
alnego zycia,
Czym réznig si¢ interakeje zachodzace w wirtualnej przestrzeni od interakeji
naturalnych, lub inaczej méwiagc, co czyni to medium tak atrakcyjnym dla tylu ju-
dzi? (Suler, 1997)

1) Zredukowane doznania sensoryczne (ludzie porozumiewajq si¢ gtéwnie przez
jezvk drukowany).

2) Oparty na tek$cie drukowanym.

3) Elastyczno$é tozsamosci — mozna byé soba, mozna pokazywac tylko mate kawalki
wlasnej osobowosei, mozna pozostaé kompletnie anonimowym, czasem ludzie wy-
korzystuja to, zeby zachowywaé si¢ bardzo emocjonalnie i méwic o rzeczach o kid-
rych cigzko jest im méwi¢ w normalnej rzeczywistosci, ale czasem tez daje to pole
do ,,wyzycia sie”.

4) Zmieniona percepcja

Siedzenie przed komputerem powoduje odmienny stan Swiadomosci, po-
réwnywany czesto do snu, taka osoba moze mie¢ poczucie, Ze jednoczy si¢ z
osoba, z ktora rozmawia, to moze tlumaczyé, czemu to uzaleznienie powstaje.

5) Wyrdwnany status

Kazdy bez wzgledu na wiek, ple¢, wyksztalcenie itd. zaczyna w tym samym
miejscu ¢zy to na poziomie 1-szym gry czy w jakims$ chatroomie. Niektorzy nazy-
waja to ,;et democracy” To, co wplywa na internetowe znajomosci to umiejemosé
komunikacji, wytrwatos¢, jakos¢ tego, co przekazuje si¢ w Internecie, czasem kom-
puterowe know how, a nie rzeczywisty status.

6) Zakrzywiona przestrzen

Odlegto$¢ nie ma tu takiego znaczenia. Inzynier z Niemiec rozmawia z bizne-
swoman w Kalifornii, na serwerze w Australii, to pozwala na odnalezienie sig¢ lu-
dziom o np. bardzo rzadkich upodobaniach, jesli nie moga takich znaleZé w swojej
zwyklej rzeczywistosei. To jest pozytywne w przypadku np. grup wsparcia, ale ne-
gatywne w przypadku grup o motywacji antyspolecznej (np. grupy internetowe ano-
rektyczek, sekty itp.).

7y Rozeigglosé czasowa

Przez Internet mozna mie¢ chwile czasu na zastanowienie, co cheg napisag,
nawet w przypadku chatu, a jeszeze dluzej w przypadku e-maila czy forum. Taka
mozliwo$é rozeiggniecia czasowego powoduje bardzo wygodna ,,sfere na refleksje”
Z drugiej strony takie internetowe zakrzywienie czasowe ma teZ inng stroneg. Jesli
jesteSmy w internetowej spotecznosei przez parg miesigey to jest juz diugo, podczas,
gdy w normalnym $wiecie taka ilo§¢ czasu jest rozpatrywana za mata. Latwie] jest
tworzy¢ nowe grupy internetowe niz budowac grupy w $wiecie rzeczywistym — stad
zmiany w sieci sg czgste.
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8)

9)

Wielokrotnosé spoleczna

Przebywajac w Internecie ludzie komunikuja sie¢ z setkami innych oséb.
Mozna przeszukiwaé bazy internetowe z milionem danych, zeby dotrzeé¢ do
0s0b nam potrzebnych. Wtedy uruchamiaja sig¢ nasze podéwiadome potrzeby i
poszukujemy ludzi, ktdrzy je nam wypelniaja.
Mozliwesé nagrywania

Mozliwos¢ dokladnego odtwarzania rozmowy wielokrotnie, uzywania cyta-
tow. Okazuje sig, ze w zaleznosci od chwili, w ktérej jestesmy mozemy
interpretowac taki tekst zupefnie inaczej, nadajac mu inne znaczenia.

10) Zakloeenia medialne

Wszyscy oczekuja, Ze nasz komputer bedzie z nami wspdlpracowal, ale
zdarzaja si¢ usterki, kiedy polaczenie internetowe si¢ psuje, lub komputer wyda-

Je jakie$ dziwne diwigki. Ta zlo$é, ktéra sie wtedy pojawia moze nam wiele

powiedzie¢ o stopniu uzaleznienia od komputera i naszej potrzeby posiadania go
pod pelng kontrola,

GRY KOMPUTEROWE

Gwaltownie roénie nie tylko liczba oséb bawigcych sig grami, ale takze ilogé
czasu po§wigcanego na granie.

Badania z roku 1999 pokazuja, iz okolo 90% uczniéw szkél podstawowych ma
kontakt z grami komputerowymi.

W grupie tej trzy czwarte 0séb podaje, e gra codziennie przez 2 godziny, nato-
miast 13% dzieci gra powyzej 4 godzin dziennie.

Mozna sadzi¢, ze zabawa z komputerem wypelnia tym dzieciom w zupetnodci
czas, poza lekcjami w szkole i czasem przeznaczony na sen. (Ulfik-Jaworska,
2003 za: Ra$, 2000, 5.169.Sokotowski 2000, 5.193)

Dlaczego tak si¢ dzieje?

Podczas ogladania telewizji mozna by¢ jedynie odbiorca, widzem, ktéry z zewnatrz
przyglada sig prezentowanym zdarzeniom i ewentualnie je ocenia.

Gry komputerowe pozwalaja na aktywne uczestniczenie w wirtualnym $wiecie, daja
mozliwos¢ decydowania o przebiegu akcji i wplywania na losy bohateréw.

Ponadto podczas zabawy gra komputerowa obecno$é drugiego czlowieka, towarzy-
sza zabawy staje si¢ niepotrzebna, poniewaz zastepuje go komputer.

Gry komputerowe, zatem dostarczaja miodemu odbiorcy silnych przezyé 1 do-
Swiadczeti, angazuja emocjonalnie i nie daja poczucia nudy (Ulfik-Jaworska, 2003).
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Istnieja takie gry, w ktérych uzytkownik wciela si¢ w terrorystow, zlodziei,
gangsteréw i dokonuje niezliczonych morderstw i zniszezei.

Podczas zaangazowania w tego rodzaju gry dziecko dowiaduje sig, ze zto weale
nie jest takie zte, a nawet moze by¢ calkiem dobre, bo jest skuteczne. Granica
pomiedzy dobrem a ztem powoli ulega rozmyciu.

Jak pokazuja sondaze, w samej czoléwce najpopularniejszych gier znajdujg sie
te, ktore zawieraja destrukcje i przemoc. (Boroti, Zyss, 1996)

Niepokdj budzi fakt, ze weielanie si¢ w sadystycznych mordercoéw i psychopa-
tycznych przestepeéw w grach komputerowych jest dia dzieci ulubiona zabawa.
Wieloletnie badania psychologiczne nad oddzialywaniem gier zawierajacych
przemoe, pokazuja, iZ zaangazowanie w tego rodzaju gry podwyzsza poziom
agresywnosci graczy. (Provenzo, 1991, Filing i in. 1992, Goldstein 1995, Braun-
Galkowska 2000, Braun- Gatkowska, Ulfik, 2001)

Dzieci komputerowe cechuja sie wyzsza agresywnoscia, mniejszq wrazliwoscig
moralna, postawa wobec rzeczywisto$ci nastawiong na posiadanie i gorszymi
wieziami z otoczeniem. (Gata 2000 .29, Ulfik- Jaworska 2001)

Pod wplywem czgstej ,,zabawy w zabijanie” dzieci nabieraja przekonania, Ze
przemoc jest czymé powszechnym i zwyczajnym, obojgtnieja na nia i staja si¢
niewrazliwe na krzywde i cierpienie, nie majac poczucia winy przy wiasnych
agresywnych zachowaniach.

Psychologowic alarmuja, ze oddziatywanie gier jest o wiele silniejsze niz od-
dzialywanie przemocy ogladanej w telewizji.

Tutaj gracz nie tylko oglada przemoc, ale nade wszystko sam jej dokonuje na
ekranie komputera przez bohatera, ktérym kieruje.

Kiedy dziecko zabija po raz tysigezny w ten sam sposob, staje si¢ to dla niego
obojetne emocjonalnie, poniewaz przyzwyczait sig do takich dziatan i sq one
konieczng umiejgtnoscia potrzebng do przezycia w brutalnym swiecie gier kom-
puterowych (Anderson, Dil, 2000).
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v Najpierw jest ciekawosé i zafascynowanie, dziecko spedza wiele czasu przy
grach komputerowych. Rodzice przyzwalajg na to, aby dziecko spedzato wiele
godzin przed komputerem, gdyz sa przekonani, ze rozwija ono swoje zaintere-
sowania, a jednoczesnie jest w domu pod czujnym okiem rodzicéw,

v" Z czasem syn lub cérka zaczynaja spedzaé coraz wigeej czasu przed kompute-
rem, przy prébach ograniczenia takiego stanu reaguja wybuchami niekontrolo-
wanej zlosci i agres;i.

v" Rodzice powoli tracg kontakt z dzieckiem, a ono samo zatraca kontakt z rze-
czywistoscia, poniewaz najwaznigjsza staje sie gra i czas spedzany w $wiecie
wirtualnym,

v" Gdy dzieci zostaja odizolowane od komputera pojawiajg sig u nich objawy abs-
tynencyjne: agresja, rozdraznienie, bezsennosg, reakcje fizjologiczne, depresja, a
nawet proby samobdjcze. (Lukasz, 1998, 5.37)

Jak rozpoznaé uzaleinienie od gier komputerowych?

Granie w gry staje sig najwazniejsza aktywnoscia w zyciu dziecka.

Objawy abstynencyjne — zaprzestanie grania w gry powoduje u graczy pojawienie
sig nieprzyjemnego samopoczucia, rozdraznienia, a nawet niekontrolowanej agresji.
W celu zlagodzenia lub zlikwidowania objawéw abstynencyjnych nastepuje po-
nowne patologiczne korzystanie z komputera

Tzw. ,;g16d” czyli wewnetrzny przymus, uporczywe pragnienie korzystania z kom-
putera

Korzystanie mimo szkéd, kt6re to przynosi np. ograniczenie snu, problemy z nauka,
zaniedbywanie obowigzkéw. (Szule, Pitat za Ulfik-Jaworska, 2002)

YV ¥ VWV YV

Jak uchronié dzieci przed szkodliwym wplywem gier komputerowych?

% Rodzice powinni wiedzie¢, w jakie gry graja ich dzieci.

% Rodzice powinni ustali¢ zasady, z jakich gier moga dzieci korzysta¢, a ktére z
gier sg dla nich niedozwolone i dlaczego.

% Dziecko powinno korzystaé z gier komputerowych tylko wéwezas, gdy rodzice
sa w domu. Nalezy stosowaé zasadg, aby dziecko zawsze pytato rodzicéw o po-
zwolenie korzystania z komputera.

% Rodzice powinni bezwzglednie ograniczaé czas spedzany przy komputerze do

1-2 godzin dziennie. Powinni tez robi¢ dziecku przerwy, odrywac je od kompu-

tera, przynajmniej, co pot godziny.

Konsekwentnie stosowaé zasadg: najpierw obowiazki, potem komputer.

Czgéeiej zaprasza¢ do domu kolegdw dziecka.

[na podstawie: 1. Ulfik-Jaworska, Czy gry komputerowe mogq byé niebezpieczne?

»Wychowawea” 2002/1, 5.12-15). Malgorzata Szulc, Halina Pitat (pedagodzy szkolni)].
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Spedzajmy sami wigcej czasu z dzieckiem!!!

Poradnik dla rodzicéw (Rostkowska, www.gim11leg.pertus.com.pl)

My rodzice mozemy pomoéc naszemu dziecku poprzez zmiang jego nawykdw i

elementy terapii behawicralnej:

ustali¢ plan dnia,

$cidle okresli¢ czas korzystania z komputera,

najpierw zréb co do ciebie nalezy a potem komputer konsekwentnie przestizegajmy
tej zasady,

kontrolujmy co robi nasze dziecko przy komputerze i dbajmy o przerwy co pét
godziny,

zapraszajmy kolezanki i kolegow,

wyciagajmy nasze pociechy na spacer, pograjmy w kosza itd.,

sprébujmy zainteresowac dzieci inng forma spedzania czasu,

rozmawiajmy ze swoimi dzieémi.

pilnujmy, jak dzieci wykorzystujg komputer podigezony do sieci;

gdy nie mozemy towarzyszy¢ dzieciom podczas ich samodzielnych podrézy po
WWW, nie wahajmy si¢ stosowaé oprogramowania utrudniajacego dostep do tresei
niepozadanych;

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

starajmy si¢ ustawi¢ komputer w miejscu, gdzie najczedciej przebywa wielu do-
mownikéw ulatwi to obserwacije;

do znudzenia zwracajmy uwagg dzieciom, by nie zostawialy w Internecie swoich
personaliow, danych adresowych ani fotografii;

nie pozwalajmy dzieciom dokonywa¢ samodzielnie zakupdw przez sie¢ ani wypel-
nia¢ jakichkolwiek kwestionariuszy (lub uczestniczyé w przedsigwzigciach wyma-
gajacych identyfikacji);
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s przypominajmy im, aby tak jak na prawdziwej ulicy nie zawieraly znajomoéci z
nieZnajomymi;

o przypominajmy dzieciom, aby nie otwieraly korespondencji z nieznanych miejsc S
moze by¢ zarazona wirusem komputerowym;

e nie zostawiajmy dziecku numerdw kart kredytowych.
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