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Streszezenie

Uzaleznienie uczniow od Internetu

Internet coraz czg$ciej jest obecny w naszym Zzyciu. Dorasta miode pokolenic uzytkownikow, ki6-
rzy bez Internetu nic wyobrazaja sobic zycia. Wzrasta zatem prawdopodobiensiwo uzaleznienia od
Internetu, a liczba 0séb uzaleznionych od Internetu stale wzrasta, co staje si¢ powaznym problemem

spotecznym.
Istotne stajg sig: poznamc istoly ul,alcmncma od Intemnetu, postrzcganie uzaleznienia od Internctu
w strukturze le rozpc bjawdw tego uzalcznicnia, poznanie przyczyn i skutkow

uzaleZnienia, poznanic wplywu uulezmema od Intemctu na prokrastynacje, umiejgtnos¢ diagnozo-
wania uzaleZnienia od [nternetu oraz dzialania profilaktyczne.
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Summary

Students from the Internet addiction

Internel is increasingly present in our lives. Grow the young gencration of users who have no Intcr—
net can not imagine life. Thus increasing reliance on the Internet, and the ber of people addi
lo the Internet continues to increase, it becomes a serious social problem.

Become important: know the essence of Internet addlcuon pcrccpuons of Intemet addiction in the
pattern of addiction, rccognize the symptoms of addiction, under g the causcs and conse-
quences of addiction, understanding the impact of Internct 4 ion on Pr ination, ability to
diagnose Internct addiction and prevention activities.

Internet coraz czgscicj jest obeeny w naszym zyciu. Poszukujemy w nim in-
formacji i rozrywki oraz komunikujemy si¢ za jego posrcdnictwem z innymi
lud7Zmi.

Wicle mowi si¢ o pozytywnych aspcktach Internctu, alc i coraz wigcej wska-
zuje si¢ na zagrozenia istnicjgce w Internccic, ktére mogg micé znaczacy
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wplyw na bezpieczenstwo uzytkownikow, zwlaszcza nieletnich’. Niewiele na-

tomiast méwi si¢ o uzaleznieniu od Internctu. Zjawisko to wymaga refleksji

i badan empirycznych.

Kazda gencracja funkcjonujaca w okreslonej rzeczywistosci ma charaktery-
styczne cechy. Tak jest rowniez dzisiaj. Wspotczesna generacja mtodych ludzi
jest specyficzna i inna od poprzednich, co jest, tak naprawde, zjawiskiem nor-
malnym.

Dzieci i mtodziez, a zatem i uczniowie, coraz cz¢$ciej korzystajg zec wspot-
czesnych urzadzen technicznych, gidwnie z telefondéw komoérkowych, kompu-
tera oraz Internetu. Komunikujg si¢, wymieniajg informacje i uzywajg specy-
ficznego jezyka, co powoduje, ze sa charakterystyczni. Okresla si¢ ich nawet
jako ,.Homo Internetus Chat-SMS Gener@tion™.

Niemal ciggle korzystanie z okreslonych mediéw moze prowadzi¢ do uzalez-
nicnia. Tak coraz cz¢sciej bywa w przypadku nadmiernego korzystania z Inter-
netu.

Uzaleznienic od Internetu nalezy postrzegaé w okreslonej strukturze uzalez-
nief, np.>:

— uzaleznienia od substancji psychoaktywnych (alkohol, leki, narkotyki, niko-
tyna, kofeina i teina, dopalacze, steroidy);

— uzaleznienia behawioralne (hazard, komputery i Internet, zakupy, praca,
seks i tzw. nowe uzalcznienia — mass media, telefon komorkowy, stodycze,
ortoreksja (obsesja na punkcic jakosci przyjmowanego pokarmu), tanorcksja
(ciagta chgé bycia opalonym), bigoreksja (obsesja na punkcic umigsénionego
ciata) lub alkoreksja (potaczenic naduzywania alkoholu z gtodzeniem sig tub
naprzemiennym objadaniem i wymiotowanicm);

— problemy psychologiczne i inne (wspotuzaleznienie, doroste dzieci alkoho-
likéw, przemoc, depresja, nerwica, zaburzenia pamigcei).

Istotna stajc si¢ kwestia §wiadomosci i rozpoznawania objawdw uzaleznicnia,
ktére sa nastcpujgce’:

— zachowanie szybko staje si¢ nawykowe;

— jest czgste, regularne i stereotypowe;

— zabiecra znaczng czgé¢ czasu;

— jest przyczyng problemow zdrowotnych i réznego rodzaju trudnosci,

'J. Lysck, Zagrozenie nickontrolowanego korzystania z Internetu przez dzieci i mlo-
dziez, ,Nauczycicl i Szkota” 2009, nr 1 -2, s. 189 209; J. Lysck, Bezpieczensiwo dzieci
w Internecie, Nauczycicl i Szkota 2007, nr 3-4, 5. 33 46.

2 ). Lysck, Dziecko w sieci, czyli llomo Internetus Chat-SMS Gener@tion. [W:) Dif-
erencidcia vyucovania a suvislosti, red. E. Petldk, S. Juszczyk. Univerzita Konstantina
Filozofa, Pedagogicka Fakulta Nitra, Nitra 2004, s, 223 24].

3 Struktura uzaleznien, hitp://www.akmed.waw.pl/index.php2option=com_content&view
=article&id=146&Itemid=141 [dostep: 6.01.2011].

Objawy  uzaleznienia, http://pl.wikipedia.org/wiki/Uzale%C5%BCnicnic  [dostgp:
6.01.2011).


http://www.akmcd.waw.pl/index.php?option=com_content&view
http://pl.wikipedia.org/wiki/Uzalc%C5%BCnienie
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— ma charakter kompulsywny (kompulsja ~ rodzaj zaburzen Igkowych, wyra-
Zajacy si¢ wystgpowaniem czynnosci przymusowych, okreslanych jako ry-
tualy; natr¢ctwo dotyczace dzialania);

~ trudno go zaprzestac trwale i catkowicie;

— zwigazane jest z powracajacym wewngtrznym przymusem do niego.

Uzaleznienie od Internetu okreslanc jest jako ,,Zespot Uzaleznienia od Inter-
netu” (ZUI) lub jako ,,netoholizm™.

Zesp6t Uzaleznienia od Internetu (/nternet Addiction Disorder, IAD) to syn-
drom uzaleznicnia si¢ uzytkownika Internetu od wiclogodzinnego obcowania
w tym $rodowisku®. Brak jest jednak jednoznacznej definicji oraz jednoznacz-
nych kryteriow diagnostycznych tego zjawiska. ,,Termin »uzaleznienic od in-
ternetu« obcjmuje niesklasyfikowang jednostke zaburzen psychicznych.
W zwigzku z nieopisaniem tego zaburzenia wystepujg rézne, wymienne okre-
Slenia na to zaburzenie, np. Patologiczne Uzywanie Internctu, Naduzywanie
Internetu, Kompulsywne Uzywanic Internetu. W pracach amerykanskich, ktére
sa praktycznie jedynymi publikacjami na ten temat, uzywane sg nastgpujace
terminy: Internet Addiction Disorder, Internet Addiction Syndrome, Internet
Abuse, ktére mozna ttumaczy¢ jako uzaleznienie od Internetu, oraz Compulsive
Internet Use, Pathological Internet Use, ktére unikajg terminu »uzaleznienie«.
Wedtug przyjetych kryteriow diagnostycznych bardziej prawidiowe byloby
okreslenie patologiczne uzywanie internetu — jako poréwnanie do patologicz-
nego hazardu (DSM 1V)”®.

Znaczace badania dotyczace uzaleznicnia od Internctu (/nfernet Addiction Di-
sorder, IAD) prowadzita Kimberly Young w latach 90. XX wicku na Uniwer-
sytecie w Pittsburghu oraz w Center for Internet Addiction Recovery w Brad-
ford (USA). Wyréznila ona nastgpujace podtypy IAD’:

— erotomani¢ intcrnctows (cyberseksual addiction) — ogladanie filmow i1 zdjgc
z materiatami pornograficznymi lub rozmowy na chatach o tematyce seksu-
alngj;

— socjomani¢ internetowa (cyber-relationship addiction) — uzaleznicnic od
internetowych kontaktéw spotecznych;

- uzalcznicnic od sieci (nef compulsions) — dlugotrwate surfowanic w sieci;

— przecigzenie informacyjne (information overload) — nattok informacji, np.
przcbywanic w wiclu pokojach rozméw jednoczesnie lub udziat w wielu li-
stach dyskusyjnych;

— uzaleznienic od komputera (computer addiction) — nic musi si¢ przcbywaé
w Intemecie, wystarczy, Zze spedza czas przy komputerze i nie jest wazne to,
co si¢ robi.

% Zespol Uzaleznienia od Internetu, htip-/ipl.wikipedia.org/wiki/Zesp%C3%B3%C5%82_
uzale%C5%BCnicnia_od_internctu [dostgp: 8.01.2011].

¢ Siecioholizm terminologia, http://pl.wikipedia.org/wiki/Zesp%C3%B3%C5%82_
uzale %C5%BCnicnia_od_internctu [dostep: 8.01.2011].

" Podtypy IAD, http:/ipl.wikipedia.org/wiki/Zesp%C3%B3%C5%82_uzale%C5%BCnic
nia_od_internctu [dostgp: 9.01.2011].


http://pl.wikipcdia.org/wiki/Zesp%C3%B3%C5%82_
http://pl.wikipedia.org/wiki/Zcsp%C3%B3%C5%82_
http://pl.wikipcdia.org/wiki/Zcsp%C3%B3%C5%82
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Aktualnie w Polsce stosuje si¢ okreslenie zaproponowane przez prof. Andrze-
ja Jakubika: Zespot Uzaleznienia od Internetu (ZUT)E.

Z analiz wynikow badan w zakresie uzaleznienia od Internetu wynika, ze ok.
20% uzytkownikéw komputera i Internetu uzaleznia si¢ od sieci, a wskaznik
ten istotnic wzrasta w ostatnich latach®. Z tego powodu uzaleznienic tego typu
zostanie wigczone do aktualnie tworzonej kolejnej wersji Migdzynarodowe;j
Klasyfikacji Choréb ICD-11 — International Statistical Classification of Dise-
ases and Related Health Problems, czyh migdzynarodowego systemu diagnozy
nozologicznej (nozologia — dzicdzina wicdzy medycznej, zajmujaca si¢ podzia-
tem, klasyfikacja, chorob i ich opisem; glowny podziat klasyfikacji chorob
opicra si¢ na ich ctiologii, patogenezic oraz objawach chorobowych'?), a tym
samym do nowej wersji DSM V — Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, czyli systemu diagnozy nozologicznej Amerykanskicgo Towarzy-
stwa Psychiatrycznego.

Uzaleznicenie od Internetu nic jest zespotem jednorodnym i charakteryzuje sig
okreslonymi zachowaniami, ktére mozna pogrupowac i ktére mogg wyst¢po-
waé u uzaleznionego tacznic':

— internetowa pornografia;

— kopiowanie filmow i muzyki;

— gry sieciowe;

— clektroniczny hazard;

— przegladanic i gromadzenie duzej liczby informacji z Internetu;
— uzupetnianic oprogramowania;

— hackerstwo;

— poczta clektroniczna;

— rozmowy internetowe (chat, grupy dyskusyjne, itp.).

Najbardziej podatng grupa na uzaleznienie od Internetu sa dzieci i mtodziez,
czyli uczniowic szkot podstawowych, gimnazjow, szkot zawodowych 1 licedw,
gdyz nic s3 oni §wiadomi konsckwencji dtugotrwatego surfowania w sieci.
Z czasem pojawia si¢ charakterystyczny ,,gtod” (czyli nicmal bezustanne my-
Slenie o tym, kiedy wreszcie bgdzic mozna wejsé do sieci), ale zwigksza sig
rowniez tolerancja organizmu na coraz dtuzsze sesje, az do momentu, gdy po-
czuje si¢ ,,zc juz wystarczy”. Gdy brak dostgpu do sieci — wzrasta agresja, po-
ziom strcsu oraz impulsywno$¢, pojawia si¢ wrogo$¢ wobec otoczenia
i zachowania dépresyjne'?.

8 A. Jakubik, Zespol uzaleznieniu od Internetu, ,Studia Psychologica™ 2002, nr 3.

% Korzystanie z komputera i sieci, http://www.akmed.waw.pl/index.php?option=com
_content&vicw=article&id=118&Itemid=116 [dost¢p: 12.01.2011}.

' Nozologia, hitp://pl.wikipedia.org/wiki/Nozologia [dostgp: 12.01.2011].

'""A. Augustynck, Psychologiczne aspekty uzaleznienia od Internetu. {W:| Komunika-
¢ja w dobie Internetu, red. B. Kozusznik, Katowice 2004.

12 Objawy netoholizmu, hitp://doza.02.pl/?s=40978&1=676 [dostep: 14.01.2011].


http://www.akmed.waw.pl/indcx.php?oplion=com
http://pl.wikipcdia.org/wiki/Nozologia
http://doza.o2.pl/?s=4097&t=676
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Lista objawéw uzaleznienia od Internctu jest nastgpujaca':

— spedzanie przy komputerze coraz wigkszej ilosci czasu kosztem innych do-
tychczasowych zainteresowan;

— obsesyjne myslenic o tym, co moze zdarzy¢ si¢ w sieci;

— ozywicnie na mysl o ostatniej lub nastgpnej sesji z Internetem;

— zaniedbywanie obowigzkdéw rodzinnych (szkolnych) w zwigzku z kompute-
rem;

— pojawianie si¢ konfliktow rodzinnych w zwiazku z komputerem;

— angazowanie si¢ przy uzyciu komputera lub Internetu w aktywnosci, ktorych
nie pochwalataby rodzina;

— potrzeba wydtuzania czasu spedzonego przed komputerem lub w sieci, by
osiggna¢ pozadany poziom satysfakcji lub podniecenia;

— uzywanie komputera lub Internetu, by uciec od uczug;

— traktowanie komputera jako $rodka na tagodzenic stresu;

— do$wiadczanie stanéw euforycznych oraz poczucia winy w wyniku ilosci
czasu spgdzonego przed komputerem lub w Internecie;

~ kiamanie odnos$nic ilosci czasu spgdzonego przy komputerze;

— podejmowanie préb kontrolowania czasu spgdzanego przy komputerze;

— przeznaczanic coraz wigkszej ilosci picnigdzy na zakup sprzgtu komputero-
wego, oprogramowania, akcesoriow czy ksigzck i czasopism o tematyce
komputcrowe;j;

~ odczuwanie irytacji, gdy ktos nam przeszkadza w scsji z komputerem lub
gdy trzeba jg zakonczy¢;

— dos$wiadczanie nicpokoju, bezsennosci, frustracji, zmian nastroju lub przy-
gncbicnia w przypadku, gdy nie jest mozliwe uzycie komputcra zgodnic
z wezesniejszym planem;

- szukanic kontaktu z osobami o podobnym stosunku do komputera lub sieci;
— wykonywanie nieswiadomych ruchéw palcami imitujacych naciskanie kla-
wiszy lub przyciskow myszy w sytuacjach niezwigzanych z komputercm.

Uzalcznienie od Internctu spowodowane jest okreslonymi przyczynami i cho-
ciaz nie zostaly one jednoznacznie okreslone, to wicle koncepcji wskazuje na
negatywne wydarzenia w dziecinstwie', a podatnosé na uzaleznicnie zwigksza-
ja nastgpujace cechy':

~ niskie kompetencje spoteczne, zwlaszcza w obszarach nawigzywania kon-
taktu i radzenia sobic z trudnymi sytuacjami w nim;

~ neurotyczno$¢ rozumiana jako sktonno$¢ do wyolbrzymionego lub nieade-
kwatnego reagowania cmocjami;

~ wysoka potrzeba aprobaty spoteczncj;

B Objawy  uzaleznienia od Internetu, http://www.hitit.pl/zagrozenia/49-objawy-

uzaleznicnia-od-internetu.html {dostgp: 17.01.2011].

"P. Chocholska, N. Osibczuk, Uzaleznienie od komputera i Internetu dzieci i mlo-
dziezy, Warszawa 2009,

' Przyczyny uzaleznienia od Internetu, hitp://www.terapeuci.waw.pl/internet.html [do-
step: 19.01.2011].


http://www.hitit.pl/zagrozenia/49-objawy-
http://www.terapeuci.waw.pl/inlcrnet.html
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— wielko$¢ sieci spotecznej;

— wazne wydarzenia zyciowe,

— bolesne doswiadczenia w dziecinstwic lub wczesniejsza patologia i niedo-
stosowanie;

— okres korzystania z Internetu, gdyz w natdg cz¢sciej popadaja poczatkujacy.

Uzaleznienie od Internetu prowadzi do wymiemnych skutkow'®, w zaleznosci
od sfery zycia i dziatania, w ktorej si¢ ujawnig. Sa to nastgpujace grupy'’:
~ skutki fizyczne (wady postawy, skrzywienic i bole krggostupa, nadwyreze-

nie mig¢éni nadgarstka i karku, zmeczenie oczu, ostabienie wzroku, bole
gltowy, rzadkie bezwiedne mruganie powickami, wysychanie oczu, ryzyko
wystgpienia tzw. padaczki ekranowej, prawdopodobieristwo ztego odzywia-
nia si¢);

— skutki psychiczne (postgpujaca izolacja od znajomych, przyjaciét i rodziny,
unikanie ludzi, trudno$ci w nawigzywaniu kontaktéw, odczuwanie bezpie-
czenstwa tylko przy komputerze, zacieranie granicy mig¢dzy rzeczywistoscig
a $wiatem wirtualnym, oboj¢tnosé na zto i przemoc, trudnosci z koncentra-
cjg uwagi 1 przyswajanicm wicdzy);

— skutki moralne (dostgp do pornografii, dostgp do informacji dotyczacych
mozliwosci nabycia narkotykow lub uprawy okrcélonych roslin oraz wyko-
nywania materiatéw wybuchowych, dostgp do informacji na temat sekt,
mozliwo$¢ niekontrolowanych kontaktow z osobami dorostymi, np. pedofi-
lami lub przestgpcami);

— skutki spoteczne (zachowania nicctyczne wynikajgce z pozornej anonimo-
wosci w sieci, zagrozenie bezpicczenstwa oraz danych osobowych wiasnych
i najblizszych);

— skutki intclektualne (brak zaintcrcsowania edukacjg szkolng, bezkrytyczna
wiara w mozliwosci komputera i Internetu, brak umicje¢tnosei sclekeji in-
formacj).

Intcresujacy jest takze wptyw Zespotu Uzaleznienia od Internetu na prokra-
stynacjg, czyli patologiczng tendencj¢ do nicustannego przekiadania pewnych
czynnosci na pézniej, ujawniajaca si¢ w roznych dziedzinach zycia, zwang zar-
tobliwic ,,syndromem studenta™'®. Prokrastynator ma trudnosci z zabraniem si¢
do pracy i odkiada jej wykonanic, zwiaszcza wtedy, gdy nie widzi natychmia-
stowych cfcktow.

Prokrastynacja najczgscicj pozostaje nierozpoznana, a prokrastynatoréw uwa-
7a $i¢ za leni, przypisujgc im brak sity woli i ambicji. Dopicro nicdawno uzna-
no, ze faktycznie jest ona zaburzenicm psychologicznym.

%S, Tabol, Wplyw komputera na zdrowie ucznia, ,Edukacja i Dialog” 2003, nr 2;
A. Mardofcl, Czy Internet uzaleznia?, ,Remedium” 2005, nr 7-8; E. Gatazka, Internet

korzysci i zagrozenia, ,,Czgstochowski Biuletyn Oswiatowy” 2008, nr 4; I. Suprono-
wicz, Dziecko w bezpiecznej sieci a nie w matni, ,,Biblioteka w Szkole” 2007, nr 5.

""" Skutki  uzaleinienia  od  Infernetu, http://www.hitit.pl/zagrozenia/50-skutki-
uzaleznienia-od-internctu.html [dostgp: 20.01.2011].

1 Prokrastynacja, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja [dostgp: 20.01.2011].


http://www.hitit.pl/zagrozenia/50-skutki-
http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja

Uzaleznienie uczniow od internetu 63

Postgpowanie prokrastynatora mozna podzieli¢ na nastepujace etapy'®:

— chgé zrobienia czegos;
— decyzja o zrobieniu tego;
— odkladanie czynnosci bez powaznego powodu;
— uswiadomienic sobie nickorzysci, jakie pociaga za sobg odktadanie;
— kontynuacja odktadania;
— szukanie wymoéwek badz odejécic od problemu;
- odktadanic;
— wykonanie zadania w wyznaczonym czasie, z towarzyszgcym odczuciem
stresu, lub ukonczenie go za poézno badz tez niezrobienie go weale;
— postanowienie o niepostgpowaniu w ten sposob w przyszlosci;
- niedlugo po tym powtdrzenie sig sytuacji.
Glownag prz;rczynq prokrastynacji sg okreslonc Igki, ktére mogg wystgpowac
réwnoczesnie®:
— lek przed porazka;
- lek przed sukcesem;
— Igk przed bezradnoécia;

lek przed izolacja;

Iek przed intymnoscia.
Leczenie prokrastynacji jest trudne, a rokowania nicpewne. Srodki farmako-
logiczne sg zazwyczaj mato skuteczne, gdyz stymulanty (grupa substancji psy-
choaktywnych dzialajgcych pobudzajaco) powodujg zwykle zbytnie rozprasza-
nie uwagi, a depresanty (grupa srodkéw psychoaktywnych dzialajacych depre-
syjnic na osrodkowy uktad nerwowy, czyli uspokajajaco, rclaksujgco, usypiajg-
co, przeciwlgkowo i spowalniajaco) zwickszajg niech¢é do dziatania. Wskazana
jest terapia u specjalisty psychologa lub psychiatry albo samolcczenie poprzez
przymus do pracy i stopniowe przezwyci¢zanic trudnosci, gdyz konkretne dzia-
tania maja istotnc znaczenie dla prokrastynatoréw?'.

Jezeli uzaleznienic od Internetu wywoluje okreslone skutki, istotne staje sig
leczenie tego typu uzaleznicnia.

Najlepszag mctodg leczenia jest oczywidcie profilaktyka. Istotne jest prze-
strzeganic zasad, ktérc mogg pomdc w zapobicganiu uzalcznienia dziecka
(ucznia) od Intcrnetu®:

— czas spgdzany przez dzieci w Internecic musi by¢ okreslony — pot godziny,
godzina dziennie zupclnic wystarczy;

" Postgpowanie prokrastynatora, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja [dostgp:
20.01.2011].

Przyczyny  prokrastynacji,  http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja  {dostep:
22.01.2011].

' M. I. King, The Procrastination Syndrome:  Signs, Svmptoms, and Treatment, “In-
novative Leader” 1998, Vol. 7, No 11, http://www.winstonbrill.com/bril001/htmV/article_
index/articles/351-400/article372_body.html [dostep: 24.01.2011].

Profilaktyka uzaleznienia od Internetu, hitp://www.dzicckowsieci.pl/strona.php?p=1
{dostgp: 24.01.2011].
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— godziny uzywania Internctu to godziny funkcjonowania innych domowni-
kow (potrzebna jest ich obecno$¢ 1 kontrola — komputer powinien by¢ usta-
wiony tak, by dorosli micli mozliwo$¢ sprawdzania, co robi przy nim dziec-
ko); dzieci nic powinny uzywac Internctu w czasie przeznaczonym na na-
uke, ruch na §wiezym powietrzu, positki, sen;

— uzgadniamy, co robi dziecko w sieci — mate dzieci potrzebuja peinej kontroli
rodzica, starsze — zasad dotyczacych czasu i sposobu uzywania Internetu.

Nalezy zatem skicrowaé uwagg rodzicow i nauczycieli na dzicci i mtodziez,

a wige kontrolowac ich czas surfowania w sieci, zapozna¢ i sprawdza¢ prze-

strzcganic zasad prawidlowego korzystania z Internetu. Jednak to ,,naprawde

trudne zadanie: odpusci¢ i nie dziata¢ na sifg. Pomagaja w tym specjalisci,
wspicrajac w odnalezieniu sposobu poruszania si¢ w tych trudnych relacjach

z dzieckiem »przyssanym« do monitora. Najpierw wsparcia potrzcbujesz ty,

potem wspolnie z fachowcami zastanawiasz sig, jakie kroki podja¢ wobcc

dziecka™®.

Aby skutecznie leczyé uzaleznienic od Internetu, nalezy przede wszystkim
trafnic rozpozna¢ zagrozenie.

Oczywiscie nic kazda osoba, ktora przez duzg ilo§¢ czasu korzysta z Interne-
tu, jest uzalezniona.

Jak zatem sprawdzi¢, czy dziecko (uczen) jest uzaleznione od Internetu?

Wspomniana wezesnicj Kimberly Young w 1996 roku przedstawita kryteria
uzaleznienia od Internetu. Aby rozpoznaé, czy Twoje dziecko jest uzaleznione,
odpowiedz sobie na nastepujace pytania*:

— Czy czujesz, ze Twoje dziecko jest zaabsorbowane Internetem (czgsto mysli
o poprzednich lub nastgpnych pobytach w Sicci)?

— Czy czujc potrzebg coraz dtuzszego korzystania z Internetu?

— Czy pozostaje w sicci diuzej niz pierwotnic planowato?

— Czy wiclokrotnic miato nieudane proby kontroli, ograniczenia czasu lub
zaprzestania korzystania z Internctu?

— Czy dziecko czuje si¢ nicspokojne, markotne, zirytowanc, przygnebionc,
gdy nie moze korzysta¢ z Internctu?

— Czy ryzykuje utratg znajomosci z przyjaciétmi, zaniedbuje naukg¢ z powodu
Internetu?

— Czy oszukuje Cig, aby ukry¢ narastajacy problem Internctu?

— Czy uzywa Internetu jako sposobu na ucieczk¢ od probleméw lub sposobu
na popraw¢ pogorszoncgo nastroju (uczucia bezradnosei, winy, Igku, depre-
sji)?

Pig¢ twicrdzacych odpowicdzi na powyzsze pytania oznacza uzaleznicnie od

Internctu.

2 p_Chocholska, M. Osibczuk, Uzaleznienie od komputera i..., dz. cyt., s. 173,
2 Sprawdzanie uzaleznienia od Internetu, http://www.terapeuci.waw.pl/internet.html
[dostgp: 28.01.2011}.
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Test uzaleznienia od Internetu mozna przeprowadzié¢ samodziclnie, a otrzy-
many wynik zostanie po zakoficzeniu badania natychmiast zinterpretowanyzs.

Inng propozycja w tym zakresic moze byé test CAGE zmodyfikowany
i przystosowany do wstgpnego diagnozowania uzaleznienia od komputera i/lub
od Internctu, opracowany przez B. T. Woronowicza®:

— Czy zdarzaly si¢ w Twoim zyciu takie okresy, kiedy odczuwatas/e$ ko-
niecznos¢ ograniczenia czasu sp¢dzanego przy komputerze?

- Czy zdarzalo si¢, ze rézne osoby z Twojego otoczenia denerwowaty Cig
uwagami na temat czasu, jaki spgdzasz przy komputerze?

— Czy zdarzalo si¢, ze odczuwalad/e§ wyrzuty sumienia lub wstyd z powodu
zaniedbari wynikajacych z po$wigcania duzej ilo$ci czasu komputero-
wi/internetowi?

- Czy zdarzato Ci sig, ze prawic natychmiast po przebudzeniu si¢ picrwsza
Twoja czynnoécig byto wiaczenie komputera i kontynuowanie zakonczo-
nych przed zasni¢gciem czynnoéci?

Udzielenie dwéch twierdzacych odpowiedzi na powyzsze pytania wskazuje
na znaczne prawdopodobicnstwo istnicnia uzaleznicnia od komputera i/lub
Internetu. Zalecana jest wtedy konsultacja specjalistyczna.

Interesujaca %'est réwniez propozycja A. Augustynka, ktdry proponujc nastg-
pujace pytania®’:

— Czy odczuwasz potrzebg coraz dtuzszego korzystania z Internetu?

~ Czy podcjmowales nicudane proby ograniczenia czasu przeznaczancgo na
Internct?

— Czy podczas tych prob odczuwalces Igk lub nicpokdj?

~ Czy uzywasz Internetu, aby ucicc od ztego nastroju, klopotow i stresow zy-
cia codziennego?

— Czy postanawiate$ (Slubowate$ sobic) i nic dotrzymywalc$ tego pdznicj, iz
ograniczysz ilo$¢ czasu przeznaczoncgo na Internet?

~ Czy rodzina, znajomi lub tcrapcuta uwazajg, zc zbyt angazujesz si¢ w Intcr-
net?

— Czy popehitbys przestepstwo (np. oszustwo lub kradzicz), aby korzystaé
z Internctu?

~ Czy przez Internet pogarsza si¢ poziom realizacji twoich obowiazkéw stuz-
bowych (szkolnych), rodzinnych i towarzyskich?

— Czy wykorzystujesz innych, aby zdoby¢ czas i $rodki na korzystanic z Inter-
netu?

® Test uzaleznienia od Internetu, http://www.psychologia.net.pl/testy.php?test=infoho
lizm [dostgp: 31.01.2011]; Internet Addiction Test (IAT), http://www.nctaddiction.com/
index.php?option=com_Bfquiz&vicw=oncpage&catid=46&Itemid=106 [dostgp:
31.01.2011].

% Zmodyfikowany test CAGE, hitp://www.akmed.waw.pl/index.php?option=com_con
tent&view=article&id=141:tcst-cage&catid=53:testy-komputery-i-sic&ltemid=137 [dostep:
2.02.2011].

Test uzaleznienia od Internetu A. Augustvnka, http://www.psychologia.net.pl/artykul.
php?level=125 [dostep: 3.02.2011].
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Osoby, ktore odpowiedzg twierdzaco na pigé z powyzej przedstawionych py-
tan, uwazane mogg by¢ za zagrozone uzaleznieniem, a te; ktore udzielg wigcej
pozytywnych odpowiedzi — za uzaleznione.

W przypadku podejrzenia, ze dziecko moze by¢ uzaleznione od Internetu na-
lezy®®
— odseparowac dziecko od Internetu (wytaczy¢ lub zawiesi¢ ustugg);

— skontaktowaé si¢ z terapeuta w cclu postawienia diagnozy i ewentualnej
terapii;

— skontaktowaé si¢ ze specjalistami z helpline.org.pl (www.helpline.org.pl,
helpline@helpline.org.pl, tel. 0-800-100-100).

Na stronic www.helpline.org.pl, ktéra jest wspdlnym projektem Fundacji
Dzieci Niczyje i Fundacji Orange, wspétfinansowanym przez Komisj¢ Euro-
pejska w ramach programu Safer Internet, mozna zapoznac si¢ z interesujgcymi
radami dla rodzicow™:

— porozmawiaj z nim [dzieckiem] i ustal zasady: ile czasu mozc spgdza¢ przed
komputerem, na co ten czas przeznaczac (np. szukanie informacji potrzeb-
nych do szkoty, kontakty z przyjaciétmi, gry), z jakich obowigzkéw musi si¢
weczesniej wywigzac;

— zachgcaj, by wigcej czasu spedzato z rowiesnikami w realnym $wiecic;

— namawiaj, by rozwijato swoje zainteresowania (by¢ moze treningi pitki noz-
nej lub kotko szachowe odciagng jego uwage od komputera);

— obserwuj dziecko i zapytaj, czy nic ma jaki$ probleméw w szkole, czy nic
wydarzylo si¢ co$ ztego, gdyz uzaleznicnie moze by¢ ucieczkg przed pro-
blemami rcalnego $wiata w $§wiat wirtualny.

Nalezy rowniez pamigtac, ze istnieja osrodki, ktore zajmujg si¢ diagnozowa-
nicm oraz leczeniem uzaleZnienia od Internetu i komputera, np.:

— Centrum Konsultacyjne AKMED (www.akmedcentrum.cu), ul. Mokotow-
ska 6a, 00-641 Warszawa, tel. (22) 813-90-40;

— Krakowskie Centrum Terapii Uzaleznien (www.kctu.pl), ul. Wiclicka 73,
30-552 Krakow, tel. (12) 425-57-47,

— Osrodek Terapii Uzalezniefi (www.otu.pl), ul. Mazurska 33, 19-330 Starc
Juchy k. Eiku, tel. (87) 619-93-26;

— Osrodck Pomocy Uzaleznionym i Ich Rodzinom, ul Pstrowskicgo 36,
10-602 Olsztyn, tcl. (89) 542-94-66;

— ,Poza iluzja” Miodziczowa Poradnia  Profilaktyki i  Terapii,
(www.pozailuzja.pl), ul. Dabrowskicgo 75A, 02-586 Warszawa, tel./fax
(022) 844-94-61.

Ponadto warto przeczytaé przynajmnicj cz¢$¢ trzecig ksigzki B. T. Worono-
wicza pt. Uzaleznienia — Geneza, terapia, powrdt do zdrowia™. | Ksigzke t¢

28 Wskazania dla rodzicow  dzieci uzaleznionych od  Internetu,

http://www.dzicckowsieci.pl/strona.php?p=1 [dosigp: 4.02.2011].
¥ Rady dla rodzicéw, hitp://www.helpline.org.pl/strona.php?p=17 [dostgp: 7.02.2011].
3B, T. Woronowicz, Uzaleznienia  Geneza, terapia, powrét do zdrowia, Warszawa
2009
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polecam wszystkim tym, ktorzy borykaja si¢ z problemem uzaleznien. Jest ona
doskonatym Zroédiem wiedzy i wsparcia dla 0s6b uzaleznionych, ich rodzin czy
0s6b zawodowo zajmujacych si¢ problematyka uzaleznien. Jej ogromng zaletg
sg liczne pytania, sugestie, zagadnicnia sktaniajagce do przemyslen, dzigki kto-
rym czytajac t¢ pozycje, mozemy sami zastanowié si¢, czy dany problem nas
dotyczy czy moze kogos$ nam bliskicgo. Ksiazka ta dostarczy rowniez wiedzy
z zakresu: wychodzenia z uzaleznien, miejsc, gdzie mozemy uzyskaé¢ pomoc,
rodzajéw terapii 1 wsparcia, jakiego mozemy poszuka¢ w grupach. Pozycja ta
jest godna polecenia réwniez ze wzgledu na postaé samego autora. Dr n. med.
Bohdan Tadcusz Woronowicz to znana i ceniona postaé, specjalista psychiatra,
seksuolog, certyfikowany specjalista i superwizor psychoterapii uzalcznien.
Jego ksiazka jest efektem ogromnej wiedzy i doswiadczenia zdobytego podczas
wieloletnicj pracy klinicznej™"'.

Jak wynika z analizy eKid przeprowadzonej przez firme PBI na podstawie
badania Megapanel PBl/Gemius, ,.Internct coraz mocniej zaznacza swojg obec-
no$¢ w zyciu miodziezy szkolnej. Dorasta miode pokolenie uzytkownikéw,
ktérzy bez Internetu nie wyobrazaja sobie zycia™*2. Takic zachowania przyno-
szg coraz czgsciej] wymierne skutki — prawdopodobienstwo uzaleznienia od
Internetu stato si¢ faktem, a ponadto liczba osob uzaleznionych od Internetu
stale wzrasta, co staje si¢c powaznym problemem spotecznym. Zatem poczat-
kowa fascynacja Internetem moze z czasem prowadzié¢ do uzaleznienia, a wtc-
dy korzystanie z Internetu zaczyna przeszkadzaé, a nie pomagaé w pracy, ucze-
niu si¢ oraz zyciu osobistym i straty w sumie przewyzszaja korzysci®>. Badzmy
$wiadomi tego faktu i podejmujmy dziatania profilaktyczne.
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