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""Uzaleznieni od grania"

Uzaleznienie od Internetu

Uzytkownicy Internetu sa bardzo przywiazani do swojej wolnosci wysytania listow,
uczestniczesnia w grupach dyskusyjnych, publikowania na stronach internetowych.

Internet jest szczegodlnie groznym i uzalezniajacym medium. Godziny spgdzane w sieci to czas
odebrany pracy, nauce czy zyciu rodzinnemu. Uzaleznienie od Internetu staje si¢ coraz
powazniejszym problemem spotecznym. Dotyka przede wszystkim osoby mieszkajace samotnie
oraz nie majace statego zajgcia.

"Liczba 0s6b uzaleznionych od Internetu przekracza w niektérych panstwach uprzemystowionych
liczbe uzaleznionych od narkotykéw pochodzacych z maku 1 jest konieczne podjgcie krokow
przeciwko tej nowej chorobie" - ocenia austriacki specjalista Hurbert Poppe, specjalizujacy si¢ z
terapiach odchodzenia od uzaleznien narkotykowych.

W jednym ze szpitali w Amsterdamie otworzono specjalny oddzial dla nastolatkow, ktorzy sa
uzaleznieni od gier komputerowych.

Bardzo rozbudowane wydawnictwa jak np. ,,Grand Theft Auto: San Andreas” czy “Elder Scrolls I'V:
Oblivion” sprawiaja, ze uzytkownicy potrafia przez dtuzszy czas przebywac¢ w odosobnieniu chcac
skonczy¢ dana gre. Jeszcze gorszy wpltyw na ludzka psychik¢ maja gry z gatunku MMO, ktore
praktycznie nigdy si¢ nie koncza i doprowadzaja uzytkownikdéw nawet na skraj obigdu.

Uzaleznienie od grania zaczyna by¢ traktowane coraz powazniej, szczeg6lnie, ze w niektorych
momentach przypomina ono objawy charakterystyczne dla alkoholizmu czy narkomanii. Stany Igkowe,
ataki paniki czy problemy ze snem to tylko niektore z niepokojacych symptoméw. Najtrudniejsze w calej
sytuacji jest to, ze trudno stwierdzi¢, kiedy uzytkownik przekracza granice, nie ma zadnych testow ani
badan by to potwierdzi¢. Wiele jednak wskazuje, ze przy obecnej technologii tworzenia gier i sprzetu
problem uzaleznienia od grania begdzie coraz wigkszy.
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uwazamy, ze to nie jest problem, warto przemysle¢ to doktadnie jeszcze raz. Cho¢ nie znajdziemy
dzi$ jeszcze fachowej lekarskiej porady czy grupy terapeutycznej, ktora mogtaby wyciagna¢ nas z
uzaleznienia od Internetu, to sam problem zostal juz dostrzezony. Warto juz teraz zastanowic si¢
nad nim, dostrzec zagrozenia, jakie ze soba niesie.

Uzaleznienie nie musi by¢ wcale zwiazane ze srodkami chemicznymi — alkoholem, papierosami,
lekami czy narkotykami. Moze réwniez wystapi€ jako uzaleznienie od gier hazardowych, obsesja
seksualna czy uzaleznienie od gier wideo. Internet czy tez korzystanie z Internetu rowniez moze
sta¢ si¢ zrodtem uzaleznienia.

Uzaleznienie od Internetu (online addiction czy tez Internet addiction) jest wigc dzi$ takim
samym problemem spotecznym jak alkoholizm czy zazywanie narkotykow. Jest juz dostrzegane,
ale jeszcze niezbyt dobrze znane, stabo zbadane. Badan jest niewiele, bo tez niewiele wiadomo o
uzytkownikach Internetu. Nie wiadomo, kim sa, a wigc tym bardziej — jakie sa ich problemy.
Jednym z nielicznych naukowcoé6w zajmujacych si¢ tym problemem jest doktor Mark Griffiths z
Nottingham and Trent University. Mark Griffiths wskazuje na podobienstwa migdzy ogladaniem
telewizji, grami wideo i korzystaniem z Internetu — wszgdzie mamy do czynienia z kontaktem
cztowieka z maszyna. Stwierdza, ze Internet jest szczegdlnie groznym i uzalezniajacym medium.

Jesli jednak istnieje co$ takiego jak uzaleznienie od Internetu, to czym ono grozi? Calkiem sporo
z nas oglada zbyt duzo telewizji czy gra na komputerze. Jesli spgdzamy zbyt duzo czasu w sieci,
to musimy martwi¢ si¢ duzymi rachunkami telefonicznymi, ale czy jeszcze czyms$ wigcej?

Ludzie, ktérzy korzystaja duzo z Internetu czuja si¢ zle, gdy probuja ograniczy¢ swoj czas
spedzony w sieci, a odebranie im — cho¢by na chwile — dostepu do poczty elektronicznej bytoby
prawdziwg katastrofa. Osoby majace dostgp do Internetu na uczelni lub w pracy zostaja przy
swoich komputerach wieczorami i w czasie weekendow. Trzeba ich wrecz odrywac od ekranu,
wpadaja wtedy w rozdraznienie, niczym alkoholik, ktéremu odebrano kieliszek. Spedzanie sporo
czasu w Internecie powoduje, Ze po prostu zaczyna go brakowac na inne sprawy — na prace,
nauke, odpoczynek, zycie rodzinne czy kontakty towarzyskie.

Trudno jest jednak zagltebi¢ si¢ w szczegoty uzaleznienia, okresli¢, co w Internecie moze by¢
najgrozniejsze i jak si¢ przed tym strzec. Internet ma wiele twarzy: wysytanie listow
elektronicznych, krazenie po pajeczynie World Wide Web, sciaganie plikéw, udzial w grupach
dyskusyjnych, gry fabularne, sieciowe pogawedki. Moze by¢ tatwo zrodlem uzaleznienia wlasnie
z tego powodu, ze gromadzi tak wiele zasobow 1 pozwala na tak wiele form aktywnosci.

Istotng rol¢ odgrywa tu anonimowos¢ uzytkownika, szczeg6lnie przy tak niekaceptowanych
spotecznie dziedzinach jak pornografia, a szczegolnie jej bardziej drastyczne formy. Uzytkownik
zyskuje tu to, co chce tatwo i bez zbytnich obaw.

Uzaleznienie si¢ o Internetu przejawia si¢ w coraz czgstszym laczeniu si¢ z nim, w spgdzaniu w
sieci coraz wigcej czasu. Przejawia si¢ rOwniez w obsesyjnym mysleniu, a nawet w snach o tym,
co moze zdarzy¢ si¢ w Internecie. Inne dziedziny aktywnos$ci — praca na przyktad — moga by¢
przez to poszkodowane. Osoba uzalezniona pragnie czasem ograniczy¢ korzystanie z Internetu,
ale nie ma do tego wystarczajaco silnej woli. Towarzyszy temu zainteresowanie wszelkimi
informacjami o Internecie — w prasie, ksiazkach, che¢ wyprébowania kazdego adresu
internetowego, ktory tylko udato si¢ zdoby¢.



Czlowiek uzalezniony od Internetu moze stanowic tez problem dla organizacji, w ktorej pracuje.
Nie tylko obciaza on kosztami potaczenia swojego pracodawce, ale jeszcze w tym czasie nie
wykonuje zleconych mu zadan.

Fascynacja Internetem ulegaja nowi uzytkownicy, ale niekoniecznie musi to juz z miejsca
oznacza¢ uzaleznienie. Poczatkowa fascynacja pozwala przekonac¢ sig, czym jest Internet i do
czego moze si¢ przydac¢. Uzaleznienie przychodzi wtedy, gdy korzystanie z Internetu zaczyna
przeszkadza¢, a nie pomaga¢ w pracy, nauce czy zyciu osobistym. Gdy straty w sumie
przewyzszaja korzysci.

Kontakty cztowieka z maszyna, udziat komputerdéw i Internetu bedzie si¢ w naszym zyciu
zwigkszat — a wraz z nim ro$nie grozba uzaleznienia z nimi Zwigzanego.

Wyglada na to, ze wszyscy powinnismy przyjrze¢ si¢ krytycznym okiem temu, jak korzystamy z
Internetu i jak wazny jest on w naszym zyciu. Nie jest to fatwe. Podobnie jak alkoholicy czy
narkomani lekcewaza zagrozenia, jakie moze przynie$¢ im uzaleznienie, tak "internetoholicy"
minimalizuja problem, z jakim maja do czynienia. Skutki uzalezenienia predzej dostrzezone
zostana przez otoczenie niz przez samych poszkodowanych.

Internet bgdzie coraz ciekawszy i latwiejszy do wykorzystania. Dbaja o to wielkie korporacje
informatyczne, ktore cho¢ nie posiadaja samej infostrady, to czerpia spore zyski z jej elementow,
odpowiednikoéw pojazddéw po niej si¢ poruszajacych, Swiatet, znakéw drogowych czy
przydroznych kafejek. Bedzie wigc miejscem, w ktorym coraz tatwiej popas¢ w uzaleznienie.
Nawet ci, ktérzy wyrobili sobie wczesniej mechanizmy obronne przed telewizja czy filmami
wideo, nie maja ich jeszcze opracowanych dla Internetu.

Czy wigc grozi nam co$ w rodzaju epidemii? Co sig stanie, gdy uzaleznienie od Internetu obejmie
istotna czgs¢ populacji? Czy znajdziemy si¢ w $wiecie rodem z pesymistycznych powiesci
fantastycznonaukowych, gdzie ludzie zamknigci w swoich pokojach spedzaja zycie przed
ekranami — juz nie telewizji, ale internetowych terminali? To mato prawdopodobne. Nawet tak
niezwykly wynalazek jak Internet nie jest w stanie naruszy¢ podstaw ludzkiego zachowania,
podstaw cywilizacji. Internet moze ja zmieni¢ — jak zmienily telefon, samochod czy telewizja —
ale nie zniszczy¢. Internet ma wiele pozytywnych stron 1 warto z niego korzysta¢, oczywiscie w
rozsadnych granicach.

Jak mozna przeciwdziata¢, walczy¢ z uzaleznieniem od Internetu? Warto zacza¢ od informacji —
od zapoznania si¢ z problemem, dostrzezenia niebezpieczenstw. Organizacje posiadajace dostep
do Internetu moga wlaczy¢ informacje o uzaleznieniu od Internetu w tok szkolen internetowych.
Uzytkownikom prywatnym przyda si¢ lektura prasy czy serwisOw internetowych.

Stopniowo nalezy ustali¢ sobie ramy zaangazowania w sieci — wyznaczy¢ liczbg spedzanych
godzin, wybra¢ ustugi, z ktorych chcemy skorzystac, okresli¢ tematy, ktore nas interesuja. P6zniej
warto stosowac sie do narzuconych sobie ograniczen — ich rozluznienie oznacza poczatek
uzaleznienia.

Kazda organizacja moze ustali¢ pewne zasady porzadkujace dla swoich pracownikow romans z
Internetem. Moze proponowac¢ im uzywanie prywatnych kont pocztowych i faczenie si¢ z domu
we wszystkich tych przypadkach, gdy nie dotyczy to dziatalnosci zawodowej. Moze takze



prébowac koordynowaé dziatania swoich pracownikow w Internecie, na przyktad tworzac spisy
przydatnych miejsc internetowych na swoim serwerze, proponujac wymiang informacji,
wskazujac, jak korzysta¢ z ustug wyszukiwawczych. Organizacja powinna by¢ tu bardziej
doradca niz straznikiem; kontrola i ograniczenia niszcza dobra atmosferg pracy, a tego nie warto
robi¢ nawet dla zaoszczgdzenia kosztow potaczen.

o Jason Spiller, Online Addicts, Internet Today, marzec 1996.
n Przemystaw Gamdzyk, Tylko jeszcze jedno kliknigcie, ComputerWorld, 26 sierpnia 1996.
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Osobowosciowe uwarunkowania uzaleznienia od INTERNETU

Z terminem uzaleznienie najczg¢$ciej utozsamiane jest wprowadzanie do organizmu substancji
powodujacych szkodliwe zmiany somatyczne badz psychiczne. Jednak uzalezniajacym
czynnikiem moga stac¢ si¢ takze czynnos$ci. Wielu ludzi uzaleznionych jest od hazardu, ogladania
telewizji czy komputera.

Technika komputerowa tak gteboko wdarta si¢ do naszego zycia, ze praktycznie bez tych maszyn
wspoltczesny cztowiek nie bylby w stanie funkcjonowac. Tysiace osob spedzaja cate godziny
przed monitorami poniewaz na tym polega ich praca. Sa jednak ludzie, dla ktérych nic poza tym
si¢ nie liczy. Problem pojawia si¢ wtedy gdy w zyciu zanikaja kontakty z zywymi ludzmi a
pozostaje jedynie kontakt z obiektem.

Uzaleznienie od INTERNETU jest specyficznym rodzajem uzaleznienia od komputera. "Globalna
Pajeczyna" oferuje swoim uzytkownikom bardzo bogata ofert¢. Mozna btyskawicznie przestaé
informacj¢ na dowolna odlegtos¢ (e-mail), mozna poznawa¢ nowych ludzi lub porozmawia¢ ze
znajomymi (ICQ, IRC), zrobi¢ zakupy nie ruszajac si¢ z domu oraz skorzysta¢ z nieprzebranego
bogactwa wiadomosci jakie znajduje si¢ na tysiacach serwerow rozsianych po catym globie
(WWW) oraz wiele, wiele innych. Internet jest tez miejscem pracy bardzo wielu os6b. Dopdki
przebywanie w sieci ma obiektywna 1 uzasadniong przyczyne to bez wzgledu na ilo$¢ spedzanego
W niej czasu nie mozemy mowic o uzaleznieniu. Problem pojawia si¢ z chwila utraty kontroli nad
czasem i sposobem uzytkowania tego medium.

Wedlug ICD 10, zespot uzaleznienia rozpozna¢ mozna, jezeli trzy lub wigcej nastgpujacych
objawow wystepowato tacznie przez co najmniej 1 miesiac, lub, jezeli utrzymywato sie krocej niz
1 miesiac, to wystepowato w sposdb powtarzajacy si¢ w okresie 12 miesigcy:

silne pragnienie lub poczucie przymusu przyjmowania substancji badz powtarzania
zachowania;

uposledzona zdolnos¢ kontroli nad zachowaniem zwigzanym z przyjmowaniem substancji,
to jest nad jego rozpoczynaniem, koficzeniem oraz poziomem uzycia, potwierdzona
przyjmowaniem substancji (powtarzania zachowania) w duzych ilosciach lub przez caty
czas dhuzszy niz zamierzony, albo uporczywym pragnieniem przyjmowania substancji,
albo nieskutecznoscia wysitkéw zmniejszenia lub kontrolowania jej uzywania;



- objawy stanu abstynencyjnego, pojawiajace si¢ w momencie przerwania uzywania
substancji;

- potwierdzenie tolerancji wobec dzialania substancji, to jest koniecznos$ci przyjmowania
istotnie wzrastajacych jej ilosci, w celu osiagnigcia dziatania lub pozadanego efektu;

- silne pochtonigcie sprawa przyjmowania substancji badZ powtarzania zachowan
przejawiajace sig istotna zmiang dotychczasowych zamitowan i zainteresowan ,
porzucaniem ich, albo przeznaczaniem wigkszosci czasu na dziatania konieczne do
uzyskania zmienionego stanu §wiadomosci, badZ uwolnienia od jego nastepstw;

. uporczywe przyjmowanie substancji, tudziez kontynuowanie zachowania, pomimo
oczywistych dowoddéw wystepowania szkodliwych nastgpstw.

U podstaw wszelkich uzaleznien, bez wzgledu na rodzaj uzalezniajacej substancji, leza podobne
przyczyny i mechanizmy, podobne sa rowniez objawy 1 fazy przebiegu choroby. Natdg niesie ze
soba wyniszczenie fizyczne 1 psychiczne, czyniac z cztowieka niewolnika alkoholu czy
narkotykow. Skutki naduzywania substancji psychoaktywnych sa najbardziej destrukcyjne -
powoduja nieodwracalne zmiany somatyczne, ale nie mniej grozne okazuje si¢ uzaleznienie
psychiczne, uzaleznienie niekoniecznie zwiazane z przyjmowaniem substancji chemicznych, ale
raczej z obsesja na punkcie pewnych zachowan.

Pracoholizm, seksoholizm, uzaleznienie od hazardu czy od toksycznych zwiazkow otwieraja
dluga listg natogéw, ktore, podobnie jak alkoholizm i narkomania oznaczaja postgpujaca utrate
kontroli nad wlasnymi zachowaniami.

Osoba bedaca siecioholikiem odczuwa silne pragnienie lub wrecz przymus surfowania po oceanie
informacji. Co wigcej, ma uposledzona zdolnos$¢ kontroli nad zachowaniem zwigzanym ze swoim
natogiem. Oznacza to w praktyce, ze nie panuje nad jego rozpoczynaniem, konczeniem oraz
poziomem "uzycia". Sie¢ jest "przyjmowana" w duzych ilosciach lub przez czas dluzszy niz
zamierzony. Nasz biedny nieszcze$nik trawiony jest uporczywym pragnieniem przyjmowania
coraz wigkszych dawek informacji i jego wysitki zmierzajace do zmniejszenia lub kontrolowania
uzywania koncza si¢ fiaskiem. Obserwuje si¢ tez objawy stanu abstynencyjnego, pojawiajace si¢
w momencie dlugotrwatego przerwania "uzywania" Internetu. Nastgpuje zwigkszenie tolerancji
wobec dziatania czynnika uzalezniajacego czyli mowiac po ludzku jest to konieczno$¢
"przyjmowania" istotnie wzrastajacych ilosci (co réwna si¢ wigkszej ilo$ci czasu) Internetu, w
celu osiagnigcia pozadanego efektu psychicznego. Siecioholik jest silnie pochtonigty tematyka
zwiazang z jego uzaleznieniem. Kiedy nie jest on-line to cz¢sto o tym mysli badz mowi, czyta
ksiazki o sieci itp. Nastgpuje istotna zmiana dotychczasowych zamilowan i zainteresowan. W
dodatku istnieje powazne zagrozenie popadnigcia w natogi towarzyszace. Jesli spedziliSmy w
sieci cala noc a jeszcze cho¢ trochg zalezy nam na pracy czy szkole to musimy wspomoc
wyczerpany organizm. I tu zaczyna si¢ si¢ganie po srodki pobudzajace. Zaczyna si¢ od kawy a
konczy na jaki$§ paskudnych wynalazkach.

A jakie sa skutki takiego postgpowania. Zaczng od fizycznych. Siecioholik spedza mndstwo czasu
w pozycji siedzacej przed komputerem. Z pewnoscia troche pogorszy mu si¢ wzrok. Ale nie
tylko. Nie uzywane mig$nie zaczna z wolna stabna¢ i zanika¢. Po jakims$ czasie zaszwankuje
kregostup, ktory nie bedzie juz w stanie dzwigac¢ cig¢zaru ciata na zwiotczatych migsniach. I bez



powaznej interwencji specjalistow od rehabilitacji mozna bgdzie zapomnie¢ o wyjsciu na spacer
(ale po co to komu, przeciez w sieci jest fajniej). Czasem zmiany moga by¢ nieodwracalne. Nie
ma tez czasu na racjonalne odzywianie. Jedzenie "na telefon" nie zapewni zrownowazonej diety.
A przeciez jesteSmy w duzej mierze tym co jemy. | tutaj wpedzamy si¢ w btedne koto. Uciekamy
w sie¢ bo czujemy si¢ niedowartosciowani i gorsi. Naldg rujnuje nasze ciato (i umyst) wiec
jeszcze bardziej wycofujemy si¢ z relacji z "zywymi" ludzmi. A co z psychika. Uzaleznienie od
Internetu nie rézni si¢ od innych. Z postepujaca gltebokoscia natogu coraz wigcej uwagi
poswigcone jest sieci. W odstawke idzie rodzina i przyjaciele. Dawne zainteresowania i
aktywnosci sprawiajace przyjemno$¢ sa wypierane na rzecz godzin spedzanych przed monitorem.
Redukcja zainteresowan w konsekwencji prowadzi do spadku wydolnosci intelektualnej. Nic
przyjemnego. Istota, ktora z siebie zrobit siecioholik staje si¢ odrzucana wszgdzie poza siecia (i
rodzina, jesli nie mamy do czynienia z patologia). Wzrasta liczba rozwodow, ktore za powdd
rozpadu zwiazku podaja Internet. Tutaj mozna by sig spierac co jest skutkiem a co przyczyn,
jednak sygnat jest niepokojacy.

Fenomen IAD (Internet Addiction Disorder) najlepiej opisany zostal w Stanach Zjednoczonych:
uzalezniony Internauta zaczyna spedza¢ w sieci coraz wigcej czasu, ograniczajac do minimum
jakiekolwiek inne formy aktywnos$ci. Popada w swoiste ciagi - sprawdzenie skrzynki internetowe;j
konczy si¢ wielogodzinng wedrowka po sieci, ktorej uzalezniony nie jest potem w stanie
odtworzy¢ (swoisty rodzaj fugi). Internet ma wiele twarzy. Ftp, WWW, grupy dyskusyjne, bazy
danych, gry, IRC, e-mail itd. Czy kazdy rodzaj ustugi sieciowej jest rownie niebezpieczny jesli
chodzi o ryzyko popadnigcia w natog? Ot6z nie. Najbardziej uzalezniajace sa te formy
korzystania z sieci, ktore sa substytutem kontaktow interpersonalnych. IRC, wirtualne
kawiarenki, ICQ to ustugi, ktore gromadza najwigksza liczbg 0s6b nie mogacych zy¢ bez sieci. I
co ciekawe, siecioholicy spedzaja na takim symulowanym kontakcie z bliznim wigcej czasu niz
ludzie obcujacy ze soba w tradycyjny sposob. Swiadczy to tylko o tym jak bardzo strach przed
kontaktami interpersonalnymi miesza si¢ u nich z ogromnym gtodem drugiego cztowieka.

Kolejna ustuga-putapka sa gry on-line. Moim prywatnym zdaniem jest to nie tyle typ uzaleznienia
od sieci ale raczej od gier komputerowych. Przypuszczam, ze gdyby nie byto mozliwos$ci grania
przez sie¢ to najprawdopodobniej ludzie ci nie zapuszczaliby si¢ do Internetu. Spedzaliby tyle
samo godzin grajac z komputerem. Wyzszoscia gier w sieci jest tylko (a moze az) fakt, ze jak na
razie ludzie sa lepsi od elektronicznych przeciwnikow 1 gra z drugim cztowiekiem jest bardziej
pasjonujaca.

Zastanawia fakt, ze siecioholicy nie korzystaja z bardziej "specjalistycznych" ustug sieciowych
takich jak ftp czy bazy danych. I nie wynika to tylko z braku niezbednej do tego wiedzy. O ftp
moga si¢ co najwyzej otrze¢ przy publikacji wlasnej strony. Ale sa juz tatwiejsze sposoby wigc...
W bazach danych buszuja gtownie ci, ktérych uzaleznienie od sieci jest tylko odmiang innego
nalogu jakim jest uzaleznienie od informac;ji (tak, tak istnieje tez i co$ takiego).

Chorzy pozbawieni dostepu do Internetu cierpia na podobne do zespotu abstynencyjnego objawy:

pobudzenie psychoruchowe

depresje



zaburzenia snu
nastroje dysforyczne

Zdarza sig, ze w sytuacjach nie zwigzanych z komputerem uzaleznieni wykonuja nieSwiadome
ruchy palcami, imitujace naciskanie klawiszy, stopniowo zaczynaja roOwniez przejawiac
symptomy tolerancji na Internet - potrzebuja coraz wigcej czasu spedzonego w sieci dla
osiagnigcia satysfakcji.

Jakkolwiek w przypadku uzaleznienia od Internetu nie wystgpuje toksyczne zatrucie mozgu,
Internetowy zespot abstynencyjny moze przybiera¢ formg delirium tremens.

Analogi¢ do alkoholowego systemu iluzji i zaprzeczen odnalez¢ mozna w sposobie, za pomoca
ktorego chorzy racjonalizuja swoje schorzenie. Jako powod dtugiego przebywania w sieci
uzaleznieni czesto podaja intelektualny rozwdj, jaki zawdzigczaja tatwemu 1 natychmiastowemu
dostepowi do wszelkich informacji. Siecioholik potrafi doskonale wyttumaczy¢ czemu spgdza
tyle czasu on-line. On nie jest uzalezniony. On sig rozwija intelektualnie. W koncu w sieci jest
tyle ciekawych informacji. On "szlifuje" jezyk - ma tylu "przyjaciot" na calym swiecie. Poznaje
fascynujacych i ciekawych ludzi. Tak, takie racjonalizacje doskonale sa znane kazdemu
nalogowcowi. Bez rdznicy czy pije za duzo alkoholu czy zbyt dlugo siedzi na IRC'u.

W badaniach opartem si¢ na teoretycznym modelu osobowosci tzw. "Big Five" Costy i McCrae.
W tej teorii autorzy wyrdznili pig¢ gtownych wymiaréw ludzkiej osobowosci. Sa nimi:

1. Neurotyczno$¢ (N lub NEU)

2. Ekstrawersja (E lub EKS)

3. Otwarto$¢ na doswiadczenie (O lub OTW)
4. Ugodowos¢ (A lub UGD)

5. Sumienno$¢ (C lub SUM)

Wszystkie pig¢ wymiardw jest charakterystyczne dla zdrowej osobowosci. Jedynie ich
ekstremalne nasilenie moze sprzyja¢ powstawaniu zaburzen. Wszystkie z wymienionych cech
maja charakter ciagly i w populacji generalnej przyjmuja posta¢ rozktadu normalnego. Nie nalezy
roéwniez w sposob prosty warto§ciowaé poszczegolnych wymiaréw gdyz kazda pozycja na
kontinuum posiada zarowno swoje wady jak 1 zalety.

W badaniach postuzytem si¢ INWENTARZEM OSOBOWOSCI NEO-FFI autorstwa Costy 1
McCrae'a w polskiej adaptacji Zawadzkiego, Strelaua, Szczepaniaka i Sliwinskiej opartej na teorii
Big Five Costy 1 McCrae'a.

Charakterystyka proby:

grupa eksperymentalna - 25 os6b w tym 19 mgzczyzn (76%) 1 6 kobiet (24%).

grupa kontrolna - 25 os6b w tym 19 mgzczyzn (76%) 1 6 kobiet(24%).

Obie grupy byly jednorodne pod wzgledem przynaleznosci do okreslonych przedziatow
wiekowych oraz wyksztalcenia.



Uzyskatem nastgpujace wyniki (w stenach)

Grupa eksperymentalna

Grupa kontrolna

NEU
§r. arytm. 7,64; odch. std. 1,41

NEU

$r. arytm. 5,20; odch.
std. 2,53

EKS
$r. arytm. 6,32; odch. std. 2,77

EKS

§r. arytm. 6,00; odch.
std. 2,63

OTW
$r. arytm. 6,00; odch. std. 2,53

OTW

sr. arytm. 6,16; odch.
std. 2,32

UGD
$r. arytm. 4,28; odch. std. 2,49

UuGD

§r. arytm. 5,04; odch.
std. 2,05

SUM

§r. arytm. 5,12; odch. std. 2,46

SUM

§r. arytm. 5,64; odch.
std. 1,75

Przy poréwnaniu wynikéw obu grup testem t-Studenta na poziomie istotnosci p=0.001 jedynie
wymiar neurotyczno$ci rdznit si¢ w sposob istotny statystycznie. Reszta wymiaréw w grupach
eksperymentalnej 1 kontrolnej nie réznita si¢ od siebie 1 zazwyczaj przyjmowata poziom wynikéw
srednich. Wyjatek stanowit tylko §redni wynik ugodowosci w grupie eksperymentalne;j
wynoszacy 4,28 (gorny przedzial wynikéw niskich). Jednak réznica w tym wymiarze migdzy

grupami nie byla istotna statystycznie.

Roéwniez statystyka ¢ wykazata istotne roznice rozktadow jedynie w neurotycznosci a

ksztattowaty si¢ one w nastgpujacy sposob:

Wyniki w Grupa
stenach eksperymentalna Grupa kontrolna
1lo§¢ osob 0 11
1-4
udzial procentowy 0% 44%
lo$¢ 0sob 5 8
5-6
udzial procentowy 20% 32%
ilo$¢ 0sob 20 6
7-10
udzial procentowy 80% 24%

W grupie eksperymentalnej nie zaobserwowatem zadnych istotnych r6znic w uzyskanych

wynikach migdzy kobietami 1 m¢zczyznami.




Czym jest neurotyczno$¢ w uj¢ciu tej teorii?

Neurotyczno$¢ odzwierciedla continuum migdzy przystosowaniem emocjonalnym a
niezrownowazeniem emocjonalnym. Jest oznaka podatnos$ci na do§wiadczanie emocji
negatywnych takich jak gniew, strach, poczucie winy, zmieszanie oraz wrazliwos¢ na stres
psychologiczny. Osoby neurotyczne przejawiaja sktonnos$ci do irracjonalnych pomystéw, maja
mata zdolno$¢ do kontroli wlasnych popedow oraz sa mato skuteczne w zmaganiach si¢ ze
stresem. Wynika to z faktu, ze negatywne emocje rzutuja na adaptacje jednostki do srodowiska.
Osoby z mala neurotycznoscia charakteryzuja si¢ stabilno$cia emocjonalna, spokojem i
adekwatnymi reakcjami na sytuacje stresowe. Na neurotyczno$¢ sktada si¢ szes¢ wyodrebnionych
sktadnikow: Igk, agresywna wrogos¢, depresyjnos¢, impulsywnos¢, nadwrazliwos$¢ 1 nadmierny
samokrytycyzm.

WNIOSKI

Badania wykazaly, w oparciu o teorig Big Five, Ze osoby uzaleznione od korzystania z Internetu
charakteryzuja si¢ wyzszym poziomem neurotycznosci. W grupie eksperymentalnej 76%
stanowili mgzczyzni a 24% kobiety. Przecigtna osoba uzalezniona od Internetu ma wyzsze lub co
najmniej $rednie wyksztatcenie. Wynika to z tego, ze osoby o takim poziomie wyksztalcenia maja
wigkszy dostep do niezbednych do tego urzadzen. Wynik jaki zostat uzyskany mozna ttumaczy¢
tym, ze osoby neurotyczne maja:

1. Mniejsza zdolno$¢ do kontrolowania swoich popgdow co czyni je bardziej podatnymi na
wszelkie formy uzaleznienia.

2. Wyzszy poziom Igku 1 nadmierny samokrytycyzm co powoduje wycofanie si¢ z kontaktow
spotecznych wymagajacych bezposredniej stycznosci z innymi ludzmi. Wybieraja zatem
sposob "bezpieczniejszych" kontaktow z innymi ludZzmi. Sposob dajacy maksimum
anonimowosci i pozwalajacy na natychmiastowe wycofanie si¢ z interakcji postrzegane;j
jako zagrazajaca. Czesto nadmierny samokrytycyzm wyraza si¢ w niskim poczuciu
wartos$ci, ktore jest przez kontakt w sieci niwelowany. Kazdy moze si¢ tam przedstawi¢ w
taki sposéb w jaki chce by¢ widziany. Internauta dysponuje mozliwos$cia kreowania siebie
w cyberspace. Na IRC'u, w grupach dyskusyjnych czy ICQ mozna by¢ kims$ wyjatkowym.
Jesli trawi cig Igk przed tym jak przyjmowany jeste$ przez ludzi to nie za bardzo chcesz
wychodzi¢ na ulicg. Ale jesteSmy stworzeniami stadnymi i do prawidlowego
funkcjonowania niezbedni sa nam inni. Dlatego Internet stanowi znakomita proteze¢ dla
kontaktow miedzyludzkich. Siedzaca przed monitorem niska brunetka, ktorej wydaje sie,
ze wazy o kilka kilogramow za duzo moze bezkarnie podawac si¢ za 185 centymetrowa
blond pigkno$¢ o nienagannych rozmiarach. I nie ma znaczenia, ze jest adorowana przez
nastolatka, ktorego skora btaga o Clerasil a ciato o przejazdzke na rowerze bo przeciez w
sieci jest on muskularnym 1 nieludzko inteligentnym macho. Czasem w rozmowach z
netoholikami odnosz¢ wrazenie, ze doskonale zdaja oni sobie sprawg z tego, iz jest to
iluzja. Jednak wola trwa¢ w tym "$nie" niz zmierzy¢ si¢ z prawdziwym zyciem, ktorego
tak si¢ boja. Rozwoj sieci moze im tylko sprzyja¢. Coraz wigcej miejsc pracy bedzie
przenosito si¢ do netu. Po co utrzymywaé ogromne biura jesli czg$¢ pracownikow moze
swoja robotg wykonywa¢ w domu. Jedzenie tez bedzie mozna kupowac przez sie¢ albo
zamOwic telefonicznie. Jaka jest pogoda nad morzem tez mozna sprawdzi¢ podpatrujac
przez kamerg sprz¢zona z Internetem a nie koniecznie udajac si¢ w dtuga i wyczerpujaca
podrodz. To po co whasciwie wychodzi¢ z domu?? Tylko po to aby narazi¢ si¢ na



nieprzyjemnosci ze strony innych? Sie¢ jest miejscem dajacym poczucie bezpieczenstwa.
3. Osoby z wysoka neurotyczno$cia bardzo czesto doswiadczaja poczucia samotnosci.
Internet daje im substytut odczuwania "obecnosci" innych w sposob nie wywotujacy leku.

Konrad Plucinski

Zrédio:www.free polbox.pl

Uzaleznienie od internetu

Uzaleznienie od Internetu to nowa putapka, w ktorq wpadamy, gdy zaczynamy wierzy¢, ze cos lub ktos
poza nami samymi wypetni pustke i lek, ktore sq w nas - zZe zrobi to — tym razem — Internet.

Komputery i Internet oprocz tego, co w nich dobre i pozyteczne niosa z soba rézne niebezpieczenstwa, w
tym takze mozliwo$¢ uzaleznienia. Wraz z rozwojem techniki do starych, dobrze poznanych uzaleznien,
takich jak uzaleznienie od alkoholu, kolejno dochodza nowe. Jednym z nich jest uzaleznienie od
Internetu. Zjawisko to stale si¢ nasila 1 Swiadomos$¢ tego ma czg$¢ internautow, czegsto dyskutujac w sieci
na ten temat.

Komputer 1 Internet podobnie jak inne media w naszym domu staje si¢ szybko centralnym punktem. Jest
wlaczony bez przerwy. Wazne jest to, jak z niego korzystamy, ale takze to, do czego nam shuzy. Kiedy
komputer staje si¢ sposobem na nasze stresy, frustracje, kiedy zastepuje nam przyjaciot i rodzing lub
uciekamy od probleméw i chcemy zapomnie¢ o klopotach, to w takim konteks$cie kazda czynnos¢
zwiazana z komputerem czy Internetem moze sta¢ si¢ nalogowa.

Uzaleznienie rozwija si¢ stopniowo i niezauwazalnie, wypierajac dotychczasowe zainteresowania,
obowiazki — najpierw drugorzedne, potem podstawowe, stajac si¢ wreszcie jedynym sposobem na zycie.
Pierwsze objawy najczgsciej spostrzega najblizsza rodzina, cho¢ poczatkowo mylnie interpretuje je jako
pozytywne zainteresowanie informatyka.

Utrwaleniu tego nawyku sprzyja brak dezaprobaty spotecznej 1 znikoma §wiadomos$¢ niebezpieczenstwa.
To gléwne przyczyny tego, ze uzaleznienie rozwija si¢ w ukryciu i osoby, ktore zgtaszaja si¢ po pomoc
czesto sa w pdznej fazie tego procesu. Dysfunkcja zachowan jest odwrotnie proporcjonalna do wieku. Im
mtodsza osoba tym wigksze i bardziej widoczne klopoty. Wedtlug dostepnych w Internecie badan okoto
21% Polakéw w wieku 15-65 lat w czerwcu 2003 roku korzystato z Internetu. W duzych miastach
odsetek ten jest wigkszy. Wsrod Internautéw przewaza mtodziez, dla ktorej komputer stat sig
podstawowym narzedziem pracy, nauki i rozrywki. Czesto z przewaga tego ostatniego. Trudno okresli¢,
jaka ilo$¢ 0sob jest uzalezniona lub jest tym uzaleznieniem zagrozona. Do naszej poradni zgltasza sig lub
jest zgtaszanych $rednio jeden, dwoch pacjentdéw w miesiacu. W terapii pozostaje potowa. Najczesciej sa
to mlodzi megzezyzni — licealisci 1 studenci, ktorzy stanowia prawie 80 % wszystkich zglaszajacych sig
0sOb z tym problemem. Bardzo czgsto towarzysza im rodzice 1 to pod ich naciskiem decyduja si¢ na
rozmowg z psychologiem. Ci mtodzi ludzie nie maja poczucia choroby ani potrzeby leczenia, chociaz nie
zaprzeczaja ilosci strat 1 przykrych doswiadczehn zwigzanych z ,,odstawieniem” Internetu. Czas, ktory
spedzaja korzystajac z sieci nie wydaje im sig stracony, nie widza zwiazku przyczynowego pomigdzy
Internetem a swoimi ktopotami. Do najczgsciej zgtaszanych skutkow uzaleznienia w tej grupie wiekowe;j
nalezy zaniedbywanie nauki i obowiazkéw domowych, zapominanie o positkach, utrata zainteresowan i



zbyt duza ilo$¢ czasu spedzana przy komputerze.

Pacjenci w wieku $rednim czg¢sto sa uzaleznieni krzyzowo tzn. oprécz uzaleznienia od Internetu sa
rowniez uzaleznieni np. od hazardu, alkoholu.. Uciekaja w Sie¢ od swojego natogu, od rozwiazywania
wlasnych, powaznych problemow. Sa $wiadomi zwiazku pomigdzy ich samopoczuciem i
funkcjonowaniem a niewtasciwym korzystaniem z Internetu. Najczesciej sa po wielu samodzielnych,
nieudanych probach odzyskania kontroli. Ich motywacja do leczenia jest znacznie wigksza niz w
poprzedniej grupie wiekowej. Charakterystyczne jest takze u tych osob silne zainteresowanie roznymi
formami internetowego ,,seksu”. Bywa, ze poszukuja tam partneréw seksualnych. Ta grupa pacjentéw
prezentuje silne zaburzenia w sferze uczu¢ i emocji, a takze obnizony nastroj. Zaniedbuja swoja rodzing i
prace - maja czg¢sto klopoty finansowe.

Kobiety zglaszaja si¢ bardzo rzadko — srednia wieku to trzydziesci lat i wigcej. Najwigcej czasu spedzaja
na czatach. Forma czatu jest dla nich najwygodniejsza — pozwala kontrolowa¢ sytuacj¢ w domu, a
jednoczes$nie przebywacé ,,poza nim”.

Czasem do poradni przychodza rodzice lub partnerzy uzaleznionej osoby szukajac odpowiedzi na
pytanie: co robic?

Oto typowy schemat rodzinny. Pojawia si¢ komputer. Mtody cztowiek coraz wigcej czasu spedza w
domu, zamknigty w pokoju z komputerem. Rodzice poczatkowo sa zadowoleni. Dziecko jest w domu,
zajmuje si¢ samo soba. Cichna spory na temat p6znych powrotow do domu: gdzie byt i z kim? Dlaczego
nigdy go nie ma w domu i nie uczy si¢. Wszyscy sa zadowoleni. Mtody cztowiek jest pozytywnie
zainteresowany technika i $wiatem. Pierwsze odpadaja zaj¢cia dodatkowe, obowiazki domowe, potem
dalsi koledzy i kolezanki, zaweza si¢ krag znajomych i tematéw do rozmow. Wszystko dzieje si¢ w sieci.
Rzeczywisto$¢ jest mniej interesujaca niz $wiat wirtualny. W koncu pojawiaja si¢ ktopoty w szkole, na
uczelni, w pracy. Je, rozmawia, zasypia i budzi si¢ przy komputerze. Z czasem ta pasja staje si¢ jedna z
niewielu czynnosci, ktorych chce doswiadczac.

Albo inny schemat. Zaktadasz state tacze. Masz nieograniczony dostgp do sieci 1 coraz czesciej
korzystasz z niej. Pewnego dnia trafiasz na czat. Nagle okazuje sig, ze masz co§ do powiedzenia, ze kto$
chce z toba rozmawia¢, powierza¢ swoje najskrytsze mysli 1 sekrety. Zawierasz przyjaznie i dzieje sig to
tak szybko 1 bez wysitku, ze ch¢tnie ulegasz ztudzeniu, ze znalazie§ wlasciwe miejsce dla siebie.
Wszyscy ci¢ akceptuja. Masz mnostwo znajomych, o czym dotychczas mogtes tylko marzyc lub osiagaé
to duzym wysitkiem.

Wszystko w twoim zyciu staje si¢ podporzadkowane tej jednej czynnosci — byciu w sieci.

Kiedy rodzina zaczyna protestowac lub probuje odciagna¢ ci¢ od komputera zaczynasz ktamac, ze robisz
co$ waznego. Wielogodzinne przebywanie w Internecie wywotuje w tobie coraz wigksza niech¢¢ do
zycia w rzeczywistosci. Swiat wirtualny jest prostszy, przyjemniejszy i bez stresu. Kiedy co§ w nim jest
niewygodne wytaczasz komputer lub po prostu zmieniasz okienko. W sieci nie istnieja twoje wady,
niedoskonatosci czy stabosci — chyba, ze sam o tym napiszesz.

Zbyt dhugie przesiadywanie przed komputerem ma niekorzystny wptyw na uktad nerwowy. Moze
pojawiac si¢ rozdraznienie, zwigkszona pobudliwos$¢, ktopoty z koncentracja uwagi, brak taknienia. W
sytuacji, kiedy zabraknie komputera lub sieci, zaburzenia te moga zosta¢ wzmocnione lub pojawiaja si¢
inne przykre stany emocjonalne takie jak zto$¢, poczucie bezsensu, nudy, depresja, poczucie winy czy



obsesyjna potrzeba bycia w sieci.

Sprobujmy odpowiedzie¢ sobie na kilka waznych pytan dotyczacych naszego zwiazku z Internetem,
ktore moga przyblizy¢ nas do okreslenia problemu uzaleznienia od Internetu:

q czy ktokolwiek zwracat ci uwagg, ze za duzo czasu spgdzasz przy komputerze;

q ile razy dziennie myslisz o wejsciu do Internetu;

g czy bardzo nudzisz si¢ kiedy nie mozesz korzystac z sieci;

q ile razy obiecywales$ sobie, ze usiadziesz tylko na chwilg 1 nie dotrzymates danego sobie stowa;
q ile razy zaspate$ do szkoly czy pracy bo za dtugo korzystates z sieci;

q ile razy rezygnowates ze spotkan z przyjaciotmi, wypadow do kina, sportu aby zosta¢ w domu przy
komputerze.

Leczenie-terapia, to proba doprowadzenia pacjenta do takiego opanowania umiejetnosci radzenia sobie z
problemami, aby sprzyjato to zerwaniu z uzaleznieniem. Poniewaz podstawowe mechanizmy wszystkich
uzaleznien sa podobne, utatwia to proces leczenia. Czgsto problem uzaleznienia dotyka osob, ktére juz
wczesniej cierpialy z powodu roznych zaburzen emocjonalnych, a natog jest odzwierciedleniem tego, co
w nich si¢ dzieje. W terapii postugujemy si¢ r6znymi metodami leczenia. Metody leczenia dobieramy do
osobowosci 1 potrzeb indywidualnych pacjenta. Trzeba skoncentrowac si¢ nie tylko na samym
uzaleznieniu, ale przede wszystkim na najwazniejszych problemach pacjenta. Warto zacza¢ od
znalezienia wewngtrznej potrzeby zmiany 1 wzmocnienia motywacji do leczenia. Nacisk mozna potozy¢
na popraw¢ funkcjonowania w sytuacji stresu, frustracji, konfliktéw. Mozna zastosowac klasyczne
technik radzenia sobie z problemami, ze ztoscia czy agresja.

W Polsce nie ma jeszcze grup samopomocowych dla 0s6b uzaleznionych od Internetu (typu AA), ale

istnieje pewna odmiana takich grup w Internecie. Osoby zainteresowane tematyka uzaleznienia od sieci
moga znalez¢ dodatkowe informacje pod adresami:

http://www.findingstone.com/services/tests/ onlineaddictiontest.htm

http://www.netaddiction.com/

http://psychcentral.com/netaddiction/

Komputer stat si¢ nieodtaczna czescia naszego zycia, pracy i nauki. Uzaleznienie od Internetu to coraz
wigkszy problem. Szczegodlnie narazona jest mtodziez. Czy jesteSmy przygotowani, zeby im pomoc?

Mariola Wragacka, psycholog

Zrédio-www.wargacka.pl

Mechanizm uzaleznienia jest w gruncie rzeczy bardzo prosty i - przy zachowaniu pewnych


http://psychcentral.com/netaddiction/
http://www.netaddiction.com/
http://www.findingstone.com/services/tests/_onlineaddictiontest.htm

warunkow, zwykle odwracalny. GdybySmy zdali sobie sprawe z relatywnej latwosSci przerwania
owego zakletego zakretu skutkow i przyczyn, zwlaszcza we wezeSniejszej fazie choroby
uzaleznieniowej, by¢ moze wiele osob nie utraciloby zdrowia ani zycia.

Urszula Parnicka
Szkodliwe uzaleznienia

Jednym z najistotniejszych powodoéw pojawienia sig 1 rozwoju uzaleznienia jest utrata kontaktu
cztowieka z wlasnym organizmem. Brak czy niedobor §wiadomosci ciata, czy tez "madrosci organizmu",
powoduje, Ze nie otrzymuje on odpowiednich informacji o istniejacym zagrozeniu lub o pojawiajacej si¢
juz dysfunkcji. Zwykle nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze tendencja do pojawienia si¢ reakcji
uzaleznieniowej odnosi si¢ nie tylko do pewnej wydzielonej grupy, np. narkomanéw czy alkoholikow, ale
do kazdego z nas 1 to w sytuacjach, ktérych bynajmniej nie jesteSmy sktonni kojarzy¢ z uzaleznieniami.

Naduzywanie kawy, herbaty, kakao lub innych powodujacych poprawe samopoczucia substancji, bywa
raczej postrzegane jako nieszkodliwe dziwactwo, ktore daje chwilowy efekt w postaci zwigkszenia
koncentracji uwagi, usunigcia bolu czy dyskomfortu, w konsekwencji czego niemozliwe staje si¢
funkcjonowanie bez tego srodka. W stanie uzaleznienia, pozbawienia pobudzajacego czy
podtrzymujacego elementu pojawiaja si¢ nowe, swoiste dla tej sytuacji objawy dyskomfortu i
pogorszenia samopoczucia, jak: gonitwa mysli, zaburzenia akcji serca, niezdolno$¢ do koncentracji
uwagi, a nawet nieswoiste trudnosci z oddychaniem. Zwykle trwaja one do kolejnego kontaktu z
oczekiwang substancja.

Wigkszosci ludzi uzaleznienie kojarzy sig¢ z alkoholizmem, narkomania, nikotynizmem. Tymczasem
liczba elementow, bodZzcow, substancji, od ktorych ludzie si¢ uzalezniaja jest znacznie wigksza.
Przedmiotem wnikliwych badan staja si¢: uzaleznienie od pracy, od seksu, uzaleznienie od telewizji, od
grupy spolecznej i innych, a w ostatnich latach t¢ liste uzupetnia uzaleznienie od komputera i Internetu.

Uzaleznienie od komputera i Internetu. W ostatnich latach list¢ uzaleznien uzupetia uzaleznienie od
komputera i Internetu. Pierwsze proby opisu choroby komputerowej pojawity si¢ w Stanach
Zjednoczonych, a wigc w kraju, w ktérym funkcjonuje najwigksza liczba terminali sieciowych, a
korzystanie z komputera jest stalym elementem codziennego sposobu zycia. Choroba ta w szybkim
tempie rozrasta si¢ w polskim spoteczenstwie, a przede wszystkim atakuje dzieci. W zwalczaniu tej
choroby jako pierwsi zaczgli bi¢ na alarm lekarze, dostrzegajac w owym zjawisku elementy zagrozenia.
Dzieci najpierw siedza kilka godzin w fawach szkolnych, potem - kolejnych kilka - w domu przed
komputerem. Dziecko majace do wyboru zabawe ruchowa na S$wiezym powietrzu i zabawe komputerowa
wybiera zwykle ta druga. Wzrasta wigc liczba dzieci z wadami postawy, skrzywieniem kregostupa.

Nasilaja si¢ takze powazne wady wzroku oraz uszkodzenia nerwow odpowiedzialnych za ruchy
nadgarstka 1 dtoni. Mowiac o zdrowotnych konsekwencjach wielogodzinnego siedzenia przed
komputerem, nie mozna pomina¢ ryzyka tzw. padaczki komputerowej. Intensywne bodzce swietlne,
zwlaszcza ptynace z kolorowych ekranéw, moga w powaznym stopniu narusza¢ sprawne
funkcjonowanie mozgu.

Jedna z przyczyn uzaleznienia od komputera jest szybki rozw0j techniki informatycznej. Osoba, ktéra
chce za tym rozwojem nadazy¢, musi go $ledzi¢, poznawac, a to oznacza spedzanie przy komputerze
bardzo wielu godzin. Internet to miliardy bajtow danych z catego §wiata. Trzeba czasu, by chocby je
przejrze€. Inny bardzo istotny element uzaleznienia ma wymiar na wskros$ psychologiczny. Wielu



mtodych ludzi z zaburzonym obrazem samego siebie, z zanizonym poczuciem wiasnej warto$ci czuje si¢
w komputerowym $wiecie bezpiecznie. W tym $wiecie nie jest wazna uroda, wzrost, pte¢, wyksztatcenie,
kolor skory, przekonania. Wszyscy sa sobie réwni, nie ma dyskryminacji, a jedynym kryterium warto$ci
jednostki jest sprawno$¢ poruszania si¢ w sieci. A ze doskonalenie swoich umiejetnosci taczy si¢ z
wydatkowaniem czasu i ograniczeniem pozainformatycznej aktywnosci, jest to kolejny krok zblizajacy
cztowieka do uzaleznienia.

Konczac omawianie podstawowych, szkodliwych uzaleznien, postuzg si¢ interpretacja uzaleznienia wg
Lee Jamplolsky, ktoéry ujmuje uzaleznienie w kategoriach ogo6lnoludzkiej tendencji do poszukiwania
szczes$cia, zdrowia 1 dobrostanu, piszac: dopoki szukamy szczescia w Swiecie zewnetrznym, poza naszym
umystem, jestesmy zagrozeni uzaleznieniem. Gdy umyst wpada w biedne koto uzaleznienia, spokoj
umystu pozostaje poza naszym zasiegiem.

Urszula Parnicka
Instytut Wychowania Fizycznego i Sportu

Internet a dzieci. Uzaleznienia i inne niebezpieczenstwa

Parry Aftab

Na temat komputerow i Internetu nastoletnie a takze mlodsze dzieci wiedza czesto wigcej
niz ich rodzice.

Zarowno jednak rodzice, jak 1 dzieci nie zawsze zdaja sobie sprawe z tego, ze korzystanie z
Internetu procz nauki i rozrywki niesie tez rozne zagrozenia, takie jak wchodzenie na
nieodpowiednie dla nieletnich strony internetowe eksponujace pornografi¢ lub przemoc,
ujawnianie wlasnych danych osobowych czy dokonywanie zakupoéw w sklepach internetowych
bez nadzoru rodzicow. Ksiazka Parry Aftab, specjalistki do spraw bezpieczenstwa dzieci w
Internecie, jest praktycznym poradnikiem dla rodzicéw 1 nauczycieli, wskazujacym, jak
edukowac¢ dziecko 1 jakie zabezpieczenia wprowadzi¢, by moglo efektywnie korzysta¢ z sieci,
unikajac zwigzanych z tym niebezpieczenstw.

Jednym z gtownych zagrozen opisywanych w ksiazce jest przenoszenie wirtualnych znajomosci
do realnego zycia. Autorka opisuje przypadki dzieci 1 nastolatkow, ktére staty sig ofiarami
przestgpcoéw, poniewaz zgodzily si¢ z nimi spotkaé. Mlodzi uzytkownicy sieci nie powinni takze
podawac swoich danych personalnych, ktore moze wykorzysta¢ zarowno nieuczciwy marketing,
jak 1 udajacy dziecko pedofil, poszukujacy swoich ofiar w Internecie. Dziecko moze takze pasé
ofiara ,,cyberngkania”, czyli otrzymywac grozby i obrazliwe wiadomosci. Ogladanie niektorych
stron — pokazujacych przemoc czy pornografi¢ moze narazi¢ dzieci na nieprzyjemne doznania.
Dzieci moga takze sta¢ si¢ sprawcami krzywd 1 klopotow, kiedy uzywaja wulgarnego jezyka w
Internecie lub dokonuja zakupoéw z uzyciem karty kredytowej rodzicow.

Autorka doktadnie instruuje rodzicdw 1 nauczycieli, jak si¢ zachowa¢, gdy ktores z opisanych



powyzej niebezpieczenstw sig zisci. Najwigksza wagg przyktada jednak do profilaktyki — uczy,
jak rozmawiac¢ z dzie¢mi i przygotowywac je do bezpiecznego korzystania z Internetu oraz
przedstawia dostepne w Stanach Zjednoczonych oprogramowanie filtrujace, blokujace dostep do
nieodpowiednich stron 1 monitorujace zachowania dzieci w Internecie. Zdajac sobie sprawe z
tego, ze wielu rodzicoéw mialo ograniczony kontakt z Internetem, zwigzle i przystgpnie wyjasnia,
jak porusza¢ si¢ w sieci, co to jest e-mail, kawiarenka internetowa i z jakich stron internetowych
najchetniej korzystaja dzieci.

Mozna odnie$¢ wrazenie, ze poruszona problematyka wyprzedza rzeczywisto$¢ polska, w ktorej
codzienny dostep dzieci do Internetu wydaje si¢ by¢ mniej powszechny niz w USA. Niemniej
jednak zapoznanie si¢ z ksiazka Parry Aftab bedzie przydatne dla rodzicéw 1 pedagogow, pozwoli
przygotowac si¢ do szerszego wykorzystania Internetu w zajgciach z dzie¢mi i wyeliminowaé
zwigzane z tym zagrozenia. Prosty i potoczny j¢zyk, jakim postuguje si¢ autorka, sprawia, ze
lektura ta jest dostepna dla kazdego, aczkolwiek osoby preferujace jezyk literacki moga podczas
czytania odczuwac pewne znuzenie.

Warto zwroci¢ uwage, ze tytut polskiego przektadu ksiazki nie oddaje znaczenia tytutu
oryginalnego, ktory brzmi ,, The parent’s guide to protecting your children in cyberspace” oraz nie
koresponduje z zawartoscia ksiazki. Nie traktuje ona o uzaleznieniach i psychologicznych
problemach dzieci naduzywajacych Internetu, ale dotyczy zagrozen zwiazanych z
nieodpowiednim zachowaniem dziecka lub innych uzytkownikéw w sieci.

Joanna Zalewska
Centrum Informacji Naukowej IPZ

Zrodio: http://www.psychologia.edu.pl/index.php?dz=strony&op=spis&id=2879
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