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Wstep

Problemy z koncentracjg, sennos¢, nieustanne sprawdzanie poczty
elektronicznej... Jesli dodac¢ do tego jeszcze zaniedbywanie obowigzkéw
i relacji ze znajomymi na rzecz Internetu — to moga to by¢ juz powazne
oznaki, ze przestajemy kontrolowa¢ czas spedzany w sieci.

Nadmierne korzystanie z Internetu staje sie dzi$ niezwykle powaznym
problemem spotecznym. Na ryzyko uzaleznienia szczeg6lnie narazone
sg dzieci i mtodziez, dla ktérych Internet jest nieodtgcznym elementem
ich codziennej aktywnosci, zycia spotecznego oraz rozrywki. Caty czas
trwa dyskusja, czy termin ,uzaleznienie” jest adekwatny do problemu
nadmiernego korzystania z Internetu. Niezaleznie jednak od debaty
psychologow i ekspertéw badania pokazujg, ze problem staje sie coraz

powazniejszy i wymaga szybkiej reakcji rodzicéw, opiekunéw i pedagogoéw.

Z ostatniego badania EU Kids Online przeprowadzonego wsrod dzieci
z 25 panstw Europy wynika, ze niedojadanie lub niedosypianie z powodu
surfowania po sieci deklaruje prawie 20 procent polskich nastolatkow,
ponad 30 procent z nich, kiedy nie ma dostepu do Internetu, odczuwa
dyskomfort, a 35 procent przyznaje, ze Internet ma niekorzystny wptyw na
ich relacje z rodzing lub przyjaciétmi. Nadmierne korzystanie z Internetu
przez dzieci ma réwniez ogromny wptyw na ich rozwoj emocjonalny. Znany
psycholog Philip Zimbardo wskazuje na uzaleznienie od silnych emocji,
jakie niesie Internet, w tym przede wszystkim od tempa, w jakim toczg sie
gry komputerowe i towarzyszacej im adrenaliny.

Nadmierne korzystanie z Internetu moze mie¢ rowniez powazniejsze
konsekwencje, a walka z nim moze sie okazac trudniejsza, niz w przypadku
innych uzaleznien. Trudno bowiem wyobrazi¢ sobie mtoda osobe
catkowicie odizolowang od sieci, ktéra przeciez bedzie jej potrzebna
zaréwno do edukacji, jak i — w dorostym zyciu — do podjecia aktywnosci
zawodowej. Dlatego tak wazna jest profilaktyka: uswiadamianie zaréwno
dzieciom, jak i rodzicom oraz nauczycielom, jakie mogg by¢ pierwsze
symptomy uzaleznienia od sieci. Wskazywanie, w jaki sposob zarzadzac
czasem spedzanym przez dziecko online, tak by nie przekroczy¢ granic
bezpieczenstwa, wreszcie: gdzie szukaé¢ pomocy, jesli problem juz

powstanie. Taki jest wtasnie cel najnowszej kampanii spotecznej ,,W ktérym
sSwiecie zyjesz?”, prowadzonej przez Polskie Centrum Programu Safer
Internet (PCPSI), w sktad ktérego wchodzg Naukowa i Akademicka Siec
Komputerowa (NASK) — instytut badawczy oraz Fundacja Dzieci Niczyje.
Zostata ona przygotowana w ramach programu Komisji Europejskiej Safer
Internet, we wspotpracy z niemieckim projektem klicksafe. Gtéwnym
partnerem akcji jest Fundacja Orange. Elementem kampanii jest réowniez

ta publikacja, ktéra — dzieki wypowiedziom ekspertéw bazujacych na
najnowszych wynikach badan oraz praktykéw terapii uzaleznien —

ma przyblizy¢ problematyke zjawiska, jakim jest uzaleznienie od Internetu.

Anna Rywczyriska
koordynator Polskiego Centrum Programu Safer Internet/NASK



Problem naduzywania
Internetu

Korzystanie z Internetu przez mtodziez

Z roku na rok Internet staje sie w Polsce coraz bardziej dostepny. O ile w 2007
roku tylko nieco ponad potowa gospodarstw domowych z dzie¢mi ponizej
16 lat miata dostep do sieci, o tyle w 2011 roku odsetek ten przekroczyt juz
88 proc. (GUS 2012). Co wiecej, dostep do Internetu przestaje by¢ domeng
komputeréw osobistych. Obecnie niemal wszystkie urzadzenia przenosne (te-
lefony komoérkowe, smartfony, tablety itp.) s3 rozwijane z myslg o korzystaniu
z ustug online. Bezptatne sieci bezprzewodowe coraz czesciej dostepne sg w szko-
tach, na uczelniach, w centrach handlowych, kawiarniach i na deptakach.

Jedna z grup intensywnie korzystajaca
Az 98% dzieci

z Internetu sg dzieci i mtodziez. W 2010 roku

z Internetu przynajmniej raz w tygodniu ko-

rzystato w I.Dolsce az 98.proc. c.|z1ec1 w w1.eku w Polsce

9-16 lat. Wiekszosc z nich robita to codzien- ]

nie lub prawie codziennie (Kirwil 2011). w wieku 9-16 lat
korzysta z Internetu

przynajmniej raz

w tygodniu.

Dzieci i mtodziez uzywaja Internetu do nauki
i odrabiania prac domowych, ale takze do
grania, ogladania filméw i stuchania muzy-
ki, komunikacji, m.in. na portalach spotecz-
nosciowych. Wedtug danych Polskich Badan
Internetu, w grupie wiekowej 7-14 lat najpo-
pularniejsze serwisy internetowe to (po wyszukiwarce Google) portale YouTube,
Facebook, Onet, Interia oraz NK, dawniej Nasza Klasa (stan na marzec 2012,
www.pbi.org.pl). Warto zwréci¢ uwage, ze Internet to medium, ktére bardzo
dynamicznie sie rozwija. Dobrym przyktadem jest zatozony w 2004 roku portal
spotecznosciowy Facebook, ktéry zrobit w sieci oszatamiajaca kariere, zyskujac
w ciggu o$miu lat niemal miliard uzytkownikéw na catej kuli ziemskiej.

Réznica pomiedzy mtodym a starszym pokoleniem polega nie tylko nainten-
sywnosci korzystania z sieci, ale przede wszystkim na tym, ze mtodzi wychowali
sie juz w towarzystwie nowych medidéw, podczas gdy ich rodzice uczyli sie obstu-
gi tych technologii dopiero w wieku dorostym. Mark Prensky w 2001 roku nazwat

obecng mtodziez ,,cyfrowymi tubylcami”, w opozycji do ,,cyfrowych imigrantéw”
—pokoleniaich rodzicéw. Choé ,,imigranci” mogg $wietnie postugiwac sie kompu-
terem, Internet nie jest dla nich srodowiskiem tak naturalnym jak dla ,tubylcéw”
(Prensky 2001). Roztam ten Swietnie obrazujg badania przeprowadzone w Polsce
w 2010 roku. Zapytano wtedy o to, ktére media sg dla Polakéw najwazniejsze. Dla
wszystkich oséb powyzej 25 roku zycia najwazniejszym medium okazata sie tele-
wizja. Dla mtodych dorostych z przedziatu 20-24 lata byt to telefon komorkowy. Zasg
w grupie mtodziezy od 15 do 19 lat najwazniejszy okazat sie Internet (World
Internet Project Poland 2010).

Internet jest medium niezwykle zréznicowanym. Nie mozna traktowac
go po prostu jako nastepce radia czy telewizji. Globalna siec jest swego ro-
dzaju meta-medium, ktdre integruje w sobie dawniejsze formy przekazu.
W sieci mozna czytac teksty, ogladac zdjecia, filmy, stuchaé¢ muzyki. Co wiecej,
odmiennie niz w przypadku tradycyjnych mediéw to uzytkownik decyduje,
co chce ogladac i czego stuchac. Oprécz tego Internet oferuje zupetnie nowe
doswiadczenia, wczesniej niedostepne, jak np. sieciowe gry online, w ktérych
w czasie rzeczywistym uczestniczy jednoczesnie tysigce ludzi.

Oferta Internetu jest bardzo bogata, wrecz nieograniczona, jednoczesnie
jest to medium chaotyczne i nieuporzagdkowane. Badacze spoteczni podkreslajg
nienarracyjnosc¢ Internetu (nie ma ani poczatku, ani korica), co wptywa na spo-
séb, w jaki mtodzi korzystaja z sieci. Mozna go okreslic jako state ,,podtaczenie”,
podczas ktérego uzytkownik moze jednoczesnie pracowac, bawic sie i komuni-
kowa¢, a jego uwaga jest nieustannie podzielona. Coraz czesciej trudno wyod-
rebni¢ ramy czasowe ,korzystania z Internetu”, poniewaz dzieki urzagdzeniom
przeno$nym mozna by¢ obecnie w sieci non stop (Filiciak i inni 2010).

Ostatnim aspektem, ktéry nalezy poru-
szy¢, charakteryzujac Internet jako medium,
jest jego aspekt spoteczny. Cho¢ osoba ko-
rzystajaca z Internetu wydaje sie osamotnio-
na w trakcie tej czynnosci, moze w rzeczywi-
stosci prowadzi¢ w tym czasie intensywne .
zycie towarzyskie. Istnieja co prawda siecio- medium.
we aktywnosci angazujace tylko pojedyn-

W grupie wiekowe;j
15-19 lat Internet
jest najwazniejszym

czego uzytkownika (np. czytanie, ogladanie

filméw), ale wiekszos$¢ opiera sie na nieustannym kontakcie z innymi uzytkow-
nikami (portale spotecznosciowe, komunikatory, wiekszo$¢ gier). Nalezy tutaj
jednak rozrézni¢ pielegnowanie w Internecie tradycyjnych, pozasieciowych
kontaktow towarzyskich (np. z kolezankami lub kolegami z klasy) od uczestnic-
twa w grupach istniejacych przede wszystkim w sieci (klany graczy, uzytkowni-
cy foréw, bloggerzy itp.).

Kiedy mozemy méwi¢ o naduzywaniu
Internetu?

Fakt powszechnego korzystania przez dzieci i mtodziez z Internetu wzbu-
dza pytania o zwigzane z tym zagrozenia. Niektorzy uwazajg, ze wszyscy



nastolatkowie spedzajacy duzo wolnego czasu w sieci sg ,uzaleznieni od
Internetu”. Inni wskazuja, ze Internet stat sie obecnie nieodtagcznym ele-
mentem zycia mtodych ludzi, niezbednym do nauki i komunikacji, a obawy
dotyczgce uzywania Internetu przez mtodziez wynikajg z leku przed nowy-
mi technologiami. Wazne jest wiec racjonalne podejécie do problemu. Dla
przewazajacej wiekszosci uzytkownikow Internet jest po prostu narzedziem
pracy, rozrywki i komunikacji, jednak pewnej (relatywnie nielicznej) grupie
mtodych internautéw korzystanie z sieci moze wymykac sie spod kontroli
i mie¢ negatywny wptyw na ich zycie.
Problem naduzywania Internetu zain-
teresowat badaczy juz pod koniec lat 90.,

a w ciggu ostatniej dekady stat sie przed- Kryterium

miotem ozywionej dyskusji naukowej naduzywania
psychologdéw, psychiatrow, pedagogdw, Internetu nie jest
socjologéw i innych badaczy. Do tej pory

zjawisko to nie zostato jednak jednoznacz- tylko czas spedzany

nie rozpoznane i zdefiniowane. Zaréwno w sieci.

w polskiej, jak i zagranicznej literaturze

nie ma nawet zgody, co do stosowanego

nazewnictwa. Méwi sie o ,naduzywaniu”, ,,patologicznym uzywaniu” Inter-
netu, ,siecioholizmie” lub wrecz o ,uzaleznieniu” od Internetu. Wokoét tego
ostatniego terminu istnieje szczegdlnie duzo kontrowersji. Jedni badacze
uwazaja stosowanie pojecia ,uzaleznienie” za nieuprawnione, rezerwujac
je dla uzaleznien fizjologicznych (od alkoholu, nikotyny, narkotykow). Inni
wskazuja, ze uzaleznienie od Internetu moze miesci¢ sie w szerszej katego-
rii uzaleznien od czynnosci (inaczej: uzaleznien behawioralnych lub zacho-
wan uzaleznieniowych), do ktérych zalicza sie np. uzaleznienie od hazardu.

Kolejni zwracaja uwage, ze uzywanie terminu ,uzaleznienie od Internetu”

moze by¢ szkodliwe samo w sobie, poniewaz stygmatyzuje osoby dotknie-

te tym problemem i sugeruje, ze cierpig na swoistg chorobe, ktérej nie s3g

w stanie sami z siebie pokona¢ (Morahan-Martin 2005).

Niezaleznie od stosowanego terminu, badania psychiatrow, psycholo-
géw i terapeutdéw dowodzg, ze problem istnieje i wazne jest, aby postarac
sie zrozumie¢, na czym polega, jak przebiega, jakie moga by¢ jego poten-
cjalne przyczyny i skutki.

Kryterium naduzywania Internetu nie jest tylko czas spedzany w sieci,
cho¢ oczywiscie fakt przesiadywania wielu godzin dziennie przed kompu-
terem moze by¢ sygnatem alarmowym. Aby méc méwi¢ o problemie, muszg
sie pojawic¢ dodatkowe okolicznosci. W ujeciu najbardziej ogélnym o nad-
uzywaniu lub wrecz uzaleznieniu od Internetu mozemy moéwi¢, gdy spetnio-
ne s3g nastepujgce warunki (Shapira i inni 2003):

1. Czas i intensywno$¢ korzystania z Internetu wymyka sie spod kontroli,
uzytkownik spedza w sieci wiecej czasu niz planowat, odczuwa trudna
do odparcia potrzebe korzystania z sieci.

2. Korzystanie z Internetu prowadzi do zaniedbywania innych aspektéw
zycia, przysparza problemoéw na réznych ptaszczyznach lub powoduje
cierpienie uzaleznionego badz oséb z jego otoczenia.

Bohdan Woronowicz, jeden z najwiekszych polskich ekspertow od uza-
leznien, wyrdéznit nastepujace objawy ,siecioholizmu” (Woronowicz 2009):

= spedzanie przy komputerze coraz wiekszej ilosci czasu kosztem innych
zainteresowan;

= zaniedbywanie obowigzkéw rodzinnych i szkolnych z powodu aktywno-
$ci w Internecie;

= pojawianie sie konfliktéw rodzinnych zwigzanych z Internetem;

= ktamstwa dotyczace czasu spedzanego w Internecie,

= podejmowanie nieudanych préb jego ograniczenia,

= reagowanie rozdraznieniem lub nawet agresja, gdy korzystanie z kom-
putera jest utrudnione lub niemozliwe.

Inni badacze podajg podobne zestawy objawoéw, ktdre sg traktowane jako
kategorie diagnostyczne. Czesto cytowana jest lista Marka Griffithsa. Autor
wyrdznit szes¢ symptomow, z ktdrych spetnienie przynajmniej trzech moze
wskazywac na problem z naduzywaniem Internetu (za: Kaliszewska 2007):

1. Dominacja — wystepuje, gdy korzystanie z Internetu staje sie najwazniej-
sz3 czynnoscig w zyciu. Objawia sie m.in. zaabsorbowaniem emocjonal-
nym i myslowym, takze wtedy gdy osoba nie moze korzystac z sieci.

2. Zmiana nastroju — wystepuje, gdy uzytkownik korzysta z Internetu po to,
aby poprawic sobie nastrdj albo zapomniec¢ o problemach.

3. Zwiekszona tolerancja — rozumiana jako proces zwiekszajgcego sie zapo-
trzebowania na korzystanie z Internetu (pojawienie sie poprawy nastroju
spowodowanej korzystaniem z Internetu wymaga coraz dtuzszego czasu
spedzonego online).

4. Zespot abstynencyjny — ograniczenie lub brak mozliwosci korzystania
z Internetu powoduje nieprzyjemne stany psychiczne, takie jak: rozdraz-
nienie, poirytowanie, niepokdj.

5. Konflikt — rozumiany zaréwno jako konflikt pomiedzy uzytkownikiem
a jego otoczeniem (rodzing, znajomymi), jak i jako konflikt pomiedzy
spedzaniem czasu w Internecie a innymi typami aktywnosci (nauka,
sportem).

6. Nawroty —intensywne, niekontrolowane korzystanie z Internetu pojawia-
jace sie po okresach ograniczonego lub kontrolowanego uzytkowania.

Wielu ekspertéw zwraca rowniez uwage na to, ze o naduzywaniu In-
ternetu nie mozna mysle¢ jednowymiarowo, poniewaz sama siec jest — jak
wspomnieliSmy wczes$niej — medium wyjatkowo zréznicowanym. Sformuto-
wanie ,korzystanie z Internetu” nie méwi wiele o tym, co wtasciwie uzyt-
kownik robi w sieci i co go angazuje. Dlatego tez, méwigc o problemach
z Internetem, nalezy dookresla¢, o jakiego rodzaju aktywnosciach méwimy.
W literaturze przedmiotu, w kontekscie naduzywania Internetu, najczesciej
wyrdéznia sie nastepujgce aktywnosci:

Gry internetowe

Komputerowe gry online s3 same w sobie bardzo zréznicowane. Niektore
z nich mozna obstugiwac¢ z poziomu przegladarki, inne wymagajg zakupu
oddzielnej aplikacji (czesto tez ptaci sie abonament lub ptatne sg dodatko-



we funkcje dostepne w grze). Wiekszos¢ z nich umozliwia gre tysiecy uzyt-
kownikow jednoczesnie w czasie rzeczywistym (tzw. gry MMO — Massive
Multiplayer Online Games). Wokdt konkretnych gier tworzg sie wspoélnoty
graczy, ktdrzy komunikujg sie ze sobg w trakcie gry i poza nig. Niektodre
z takich wspdlnot organizujg sie na sposéb quasi-sportowy, tworzone sg klu-
by i druzyny (nazywane klanami), prowadzone s3g rankingi, organizowane
rozgrywki i mistrzostwa. Czynnik ryzyka zawarty w grach internetowych po-
lega na tym, ze, aby osiggna¢ dobre wyniki, nalezy poswieci¢ im bardzo duzo
czasu. ,Zaniedbanie” gry, nawet na krétko, moze skutkowac¢ duzym spad-
kiem uczestnika w rankingach. Dodatkowo, gracze sg pod spoteczng presja
swoich druzyn, aby jak najbardziej sie angazowac (Blinka i Sahel 2011).

Portale spotecznosciowe i komunikatory

Juz na poczatku badan nad naduzywaniem Internetu, pod koniec lat 90.,
wskazywano na przypadki patologicznego zaangazowania uzytkownikéw
w komunikacje online. Wtedy byty to e-maile oraz proste chaty. Nastepnie
upowszechnity sie komunikatory internetowe, a obecnie wydaje sie, ze ich
miejsce zajety portale spotecznosciowe. Umozliwiajg one oczywiscie o wie-
le wiecej niz jedynie komunikacje: pozwalajg dzieli¢ sie zdjeciami, obrazka-
mi, nagraniami i linkami, $ledzi¢ aktywnos$¢ szerokiego kregu znajomych
itd. Cho¢ portale spotecznosciowe sg fenomenem wzglednie nowym, prze-
prowadzono juz badania poswiecone ich naduzywaniu. Podobnie jak przy
poprzednich formach komunikacji internetowej zagrozone sg osoby, ktére
z réznych przyczyn maja trudnosci z komunikacja ,twarzg w twarz” — np.
introwertyczne, neurotyczne, z niskim poczuciem wartosci (Kuss i Griffiths
2011).

Pornografia i cyberseks

Internet praktycznie od poczatku byt wykorzystywany do rozpowszechnia-
nia pornografii. Wraz z technologicznym rozwojem sieci powstat szereg no-
wych ustug, takich jak czaty seksualne z uzyciem kamerek internetowych,
a obecnie takze seksualne portale spotecznosciowe. Aktywnos¢ seksualna
w Internecie moze by¢ atrakcyjna ze wzgledu na dostepnos¢, duza anoni-
mowos¢ i tatwos¢ ucieczki lub zerwania kontaktu. Jednoczesnie te formy
zachowania moga gteboko wciggac¢ i angazowa¢, réwnie silnie jak realny
seks. Mtodziez jest grupg szczegdlnie narazong na nadmierne zaangazowa-
nie w zachowania tego typu z racji ciekawosci zwigzanej z dojrzewaniem
(Delmonico i Griffin 2011).

Hazard online

Czesto wyrdzniang przez badaczy kategorig naduzywania Internetu jest
uprawianie hazardu w sieci. Nalezy jednak podkresli¢, ze jest to forma
najmniej specyficzna dla Internetu, poniewaz hazard online jest po prostu
przeniesieniem do sieci znanego od dawna uzaleznienia. Faktem jest jed-
nak, ze — szczegdlnie dla mtodziezy — hazard w Internecie jest duzo tatwiej
dostepny niz hazard tradycyjny, ze wzgledu na mniejszg kontrole wieku
oraz mozliwos$¢ grania o duzo nizsze stawki (Griffiths 2011).

Czynniki ryzyka i przyczyny
naduzywania Internetu

Niezwykle trudno wyréznié przyczyny, dla ktérych niektérym uzytkownikom
korzystanie z sieci wymyka sie spod kontroli i zaczyna mie¢ szkodliwy wptyw
naich zycie. Jest to zapewne wynik dziatania wielu czynnikéw jednoczesnie,
wsréd ktérych mozna wyrdznic: specyficzne cechy samego Internetu jako
medium, czynniki sytuacyjne zwigzane ze specyficzng sytuacja zyciowa da-
nej osoby oraz czynniki osobowosciowe.

Trudno obwinia¢ o problemy samga technologie, jaka jest Internet.
Wszyscy majg dostep do tej samej sieci (cho¢ oczywiscie nie wszyscy korzy-
staja z tych samych ustug i aplikacji), a tylko nieliczni popadajg w stan nad-
miernego korzystania. Z drugiej jednak strony, Internet ma , potencjat uza-
lezniajacy” (addictive potential) (Greenfield 2011). Wynika to po pierwsze
z tego, ze Internet jest nieograniczony, nie ma poczatku ani korica, kazda
tre$¢ odsyta nas do nastepnych. Po drugie, jest dostepny w kazdym miejscu
i w kazdej chwili, a w poréwnaniu z innymi formami osiggania przyjemno-
sci, skorzystanie z niego wymaga bardzo niewiele wysitku. Po trzecie, z ra-
¢ji powszechnosci statych taczy, zwiekszenie czasu korzystania z Internetu
nie wigze sie ze zwiekszonymi kosztami. Wreszcie, z perspektywy psycho-
logii behawioralnej, korzystanie z Internetu mozna postrzegac jako forme
aktywnosci dostarczajacg nieregularnych pozytywnych wzmocnien (np.
nie wiemy doktadnie, kiedy dostaniemy nowg wiadomos¢ na Facebooku,
znajdziemy Smieszny obrazek lub osiggniemy nowy poziom w grze), a tego
typu warunkowanie uznawane jest za budujgce najtrwalsze nawyki. Co wie-
cej, mechanizmy te wykorzystuja tworcy ustug internetowych: gier, portali
i aplikacji — ktérzy projektuja je tak, aby przyku¢ naszg uwage na jak naj-
dtuzszy czas (Greenfield 2011).

Zazwyczaj u podtoza naduzywania Internetu lezg jednak bardziej ztozo-
ne i kompleksowe problemy. Generalnie, podobnie jak w przypadku innych
zachowan uzaleznieniowych, ustawiczne przesiadywanie w Internecie moze
by¢ rodzajem niekonstruktywnej strategii radzenia sobie ze stresem — osoba
unika w ten sposdb konfrontacji z rzeczywistoscia, ktéra jg przerasta (np.
problemoéw rodzinnych, wejscia w nowe, wrogie srodowisko) — lub samotno-
Scia (Young, Yue i Ying 2011). Terapeuci zajmujacy sie problemem wskazuja,
ze przyczynami ,ucieczki” w $wiat Internetu u dzieci i mtodziezy mogg by¢
w szczegolnosci niepowodzenia szkolne, odrzucenie przez grupe réwie-
$niczg oraz konflikty w rodzinie. W zadnym z tych przypadkéw nie mozna
rozwigzac problemu nadmiernego korzystania z Internetu bez rozwigzania
gtebszych probleméw strukturalnych (Chocholska i Osipczuk 2009).

Wyniki wielu badan dotyczacych naduzywaniem Internetu wskazujg na
czynniki osobowosciowe oraz szeroko pojete problemy psychiczne, ktére
korelujg z nadmiernym uzywaniem Internetu. Najczesciej wymieniane sg tu
nastepujace cechy (Majchrzak 2010, Augustynek 2010):

= depresja;
= introwersja, neurotyzm, nadmierna wrazliwos¢, nie$miatos¢;
= wspotwystepowanie innych natogéw;
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= niska samoocena, przezywanie niepewnosci, niskie poczucie sprawstwa;
= negatywne strategie radzenia sobie ze stresem.

W przypadku wielu z tych probleméw nie sposdb okresli¢ jednoznacz-
nie kierunku przyczynowo-skutkowego. Na przyktad, jesli introwersja
i izolacja spoteczna przyczyniajg sie do nadmiernego uzywania Internetu,
to relacja ta z czasem moze spowodowac sprzezenie zwrotne: naduzywanie
Internetu wzmacnia introwersje, co z kolei utrudnia nawigzania kontaktéw
offline, a krag sie zamyka. Pawet Majchrzak (2010) zwraca jednak uwage na
fakt, ze wiele sposrdéd cech psychologicznych, ktére korelujg z nadmiernym
uzywaniem Internetu, mozna poddawacd korzystnym modyfikacjom (np. na-
uka radzenia sobie ze stresem badz praca nad postrzeganiem wtasnej osoby).
Dodatkowo nalezy pamieta¢, ze w przypadku nastolatkéw problemy z kompu-
terem splataja sie z problemami wieku dorastania. Jest to dla mtodego czto-
wieka trudny okres, w ktérym gtéwnym zadaniem rozwojowym jest uksztat-
towanie wtasnej indywidualnej tozsamosci (Erikson 1968; za: Birch i Malim
2002). Internet jest medium, ktére moze oferowac w tym wzgledzie swoistg
»,droge na skréty”. Tutaj tatwiej nawigzac kontakty, tatwiej sie zaprezentowac
i okresli¢ swoja tozsamos¢, tatwiej wygrywac i miec osiggniecia (Beard 2011).
W okresie dojrzewania narasta takze bunt wobec rodzicéw, wazng role od-
grywa grupa réwiesnicza. Grupe taka mozna za$ obecnie znalez¢ nie tylko
w szkole lub na podwérku, ale takze w Internecie. Uczestnictwo w takiej gru-
pie moze wtedy wydawac sie wazniejsze niz relacje z rodzing lub jakakolwiek
inna aktywnos¢. Wiek adolescencji charakteryzuje sie réwniez nie do konca
wyksztatcong umiejetnoscig przewidywania i zwigzang z tym zwiekszong
sktonnoscig do zachowan ryzykownych (w kontekscie naduzywanie Internetu
zachowaniem takim moga by¢ np. catonocne sesje gier online).

Skala problemu — wyniki badan

Odpowiedz na pytanie, jakiej czesci populacji dotyczy problem naduzywa-
nia Internetu, nie jest tatwa. Trudnosci nastrecza przede wszystkim stwo-
rzenie trafnych narzedzi diagnostycznych, ktére mozna by wykorzystac
w badaniach naukowych. Na Swiecie powstato jak dotad wiele testow mie-
rzacych poziom nadmiernego uzywania Internetu. Stosunkowo najpopular-
niejszy jest Internet Addiction Test (IAT — ang. Test Uzaleznienia od Internetu)
autorstwa Kimberly Young. Test sktada sie z 20 pytan dotyczacych réznych
zachowan i odczué (np. ,Jak czesto orientujesz sie, ze spedzites/as w sieci
wiecej czasu niz zamierzate$/as?”). Badany odpowiada w pieciostopnio-
wej skali od ,rzadko” do ,,zawsze” badz wybiera odpowiedz ,nie dotyczy”.
W tescie mozna uzyska¢ od 0 do 100 punktow. Kwestionariusz IAT zostat
w Polsce zaadaptowany przez zespdt Pawta Majchrzaka i Niny Oginskiej-
Bulik (Majchrzak i Oginiska-Bulik 2010). Dotychczas jednak przeprowadzono
mato badan na grupach dzieci i mtodziezy dotyczacych tego problemu, cho-
ciaz inicjatywy takie podejmowali m.in. Potembska i Pawtowska (2010) oraz
Zboralski wraz ze wspotpracownikami (2009).

W najwiekszych miedzynarodowych badaniach dotyczacych uzywania
Internetu przez dzieci i mtodziez z 2010 roku (EU KIDS Online) nie uwzgled-
niono catego testu dotyczgcego naduzywania Internetu, zadano jednak
blok pytan dotyczacych wybranych symptomoéw tego problemu. Respon-
denci deklarowali, czy w ciggu ostatniego roku zaobserwowali u siebie cho¢
jeden z pieciu podanych objawéw. Dwa z nich dotyczyty zaniedbywania in-
nych aspektéw zycia na rzecz Internetu, pozostate — ,zespotu odstawienia”,
nawrotow po prébach samoograniczenia oraz bezcelowego surfowania po
Internecie (wykres 1).

WYKRES 1. SYMPTOMY NADUZYWANIA INTERNETU WSROD DZIECI
W WIEKU 11-16 LAT W POLSCE (2010, N = 805)
ZRODtO: EU KIDS ONLINE 11, KIRWIL 2011

. . S :cind Il Chtopcy
Czy w ciggu ostatnich miesiecy zdarzyto Ci sie: B Driewczets

Nie jesc albo nie spaé
z powodu Internetu

Bez powodzenia prébowac spedzac
mniej czasu w Internecie

Czuc sie nieswojo, kiedy nie mozna
by¢ w Internecie

Zaniedbywac rodzine, znajomych,
nauke szkolng albo hobby z powodu
spedzania czasu w Internecie

Przytapac sie na tym, ze surfuje sie
po Internecie nawet wtedy, kiedy to
specjalnie nie interesuje

Wszystkie 5 symptomoéw

Zaden z symptomow 45%

Niemal wszystkie symptomy byty czeéciej wskazywane przez chtopcow
niz dziewczeta. Ponad jedna trzecia chtopcoéw przyznata sie do nieudanych
prob ograniczenia uzytkowania oraz zaniedbywania innych aspektéw zycia
na rzecz Internetu. Co piaty z nich zadeklarowat zaniedbywanie snu i jedze-
nia. Ogétem 9 proc. polskich dzieci (11 proc. chtopcéw i 7 proc. dziewczy-
nek) wskazato na wystepowanie wszystkich 5 symptomow.

W 2011 roku rozpoczat sie miedzynarodowy projekt badawczy EU-NET-
ADB, ktorego celem jest oszacowanie skali problemu naduzywania Interne-
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tu wsrdéd mtodziezy w Europie. W badaniach bierze udziat 7 krajéw, w tym
Polska. W naszym kraju badanie, prowadzone przez Fundacje Dzieci Niczy-
je, objeto ponad 2000 uczniéw trzecich klas gimnazjéw (15- i 16-latkow)
z catej Polski. Zastosowano w nim polska adaptacje Internet Addiction Test.
Ostateczne wyniki bedg znane dopiero w pazdzierniku 2012 roku, wstepne
szacunki dotyczace skali problemu przedstawia wykres 2.

WYKRES 2. ODSETEK MtODZIEZY W WIEKU 15-16 LAT WYKAZUJACYCH
SYMPTOMY NADUZYWANIA INTERNETU (POMIAR TESTEM IAT)
ZRODtO: EU-NET-ADB, WSTEPNE WYNIKI BADAN

Hiszpania 19,5%

15,0%

Rumunia
Polska
Holandia
Grecja

Islandia

Bl Zagrozenie naduzywaniem (40-69 pkt. IAT)
Il Naduzywanie internetu (70-100 pkt. IAT)

Nieco ponad 1 proc. polskich nastolatkdw osiggneto w tescie wynik
ponad 70 punktéw — jest to bardzo wysoki wynik, ktéry moze Swiadczy¢
o powaznych problemach z Internetem. 11,5 proc. osiggneto natomiast wynik
powyzej 40 punktéw, co oznacza powazne zagrozenie zwigzane z nadmier-
nym uzywaniem Internetu. Nasz kraj uplasowat sie w srodku stawki — problem
okazat sie najmniejszy na Islandii, a najwiekszy w Hiszpanii. Polskie wyniki sg
spdjne z cytowanymi wyzej wynikami badania EU Kids Online: prawdopodob-
nie okoto jedna dziesigta populacji dzieci i mtodziezy moze wykazywac obja-
wy nadmiernego, patologicznego przywigzania do korzystania z Internetu.

Wyniki te mogg z jednej strony budzi¢ zadowolenie, ze wbrew niektérym
potocznym opiniom problem dotyka jedynie mniejszosci dzieci i mtodziezy
(cho¢ nalezy przy tym pamigtac, ze skala zjawiska notowana w badaniach ankie-
towych jest prawdopodobnie zanizona, ze wzgledu na to, ze cze$¢ oséb dotknie-
tych problemem moze nie przyznawac sie do objawdw naduzywania). Jednak
w odniesieniu do catej populacji dzieci i mtodziezy kilka procent oznacza tysigce

mtodych ludzi, ktérzy moga potrzebowac pomocy. Zwazywszy na to, jak mato
wiedzg rodzice o korzystaniu z Internetu przez swoje dzieci oraz na fakt, ze jest
to zjawisko stosunkowo nowe (a wiec i oferta pomocy jest ograniczona), proble-
mu nadmiernego korzystania z Internetu nie powinno sie lekcewazy¢.

Szymon Wéjcik
FDN
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Naduzywanie komputera

1 Internetu -

opis przypadkow

Doswiadczenia zespotu Helpline.org.pl
pokazuja, ze z roku na rok przybywa
zgtoszen zwigzanych z naduzywaniem
komputera lub Internetu przez dzieci
i mtodziez. W 2011 roku odnotowalismy
ich dwukrotnie wiecej niz w roku 2010.

Wsrdéd oséb, ktére decyduja sie na
kontakt z nami, sg zaréwno rodzice, ro-
dzenstwo lub réwiesnicy, zaniepokoje-
ni tym, ze bliska im osoba ma problem
z kontrolowaniem czasu spedzanego
przed komputerem lub w Internecie, jak
rowniez dzieci, ktére zauwazajg, ze kom-
puter lub Internet zdominowaty ich zycie
i spostrzegaja to jako problem.

Jednym z takich zgtoszen byt telefon
od mamy 16-letniego chtopca. Jej syn
grat w popularng ,sieciowke” (gre sie-
ciowga). Na poczatku ten sposob spedza-
nia wolnego czasu nie budzit zadnych
zastrzezen ze strony rodzicéw. Z czasem
jednak chtopiec zaczat kazdg wolng chwi-
le spedzac¢ przed ekranem komputera,
zaniedbujac szkote i obowigzki domowe.
W ostatniej klasie gimnazjum zaczat wa-
garowac, egzaminy, do ktorych wkrotce
miat przystapi¢, stracity dla niego jakie-
kolwiek znaczenie. Mama catg sytuacje
przedstawita nastepujgco:

MATKA SZESNASTOLATKA
Zaden sposob,
rozmowy,
ttumaczenie,
wytgczanie
komputera, hasto
zatozone na BIOS-a,
nie pomagajg. Ma

16 lat, ledwo zdat

do szkoty sredniej,

bo ostatni rok
przesiedziat przed
komputerem. Zdarzaty
mu sie nawet ucieczki
ze szkoty, zeby grac,
kiedy nikogo nie

byto w domu. Nie
radzimy sobie z tym
wszystkim...

Zaden sposéb, rozmowy, ttumaczenie, wytqczanie komputera, hasto za-

tozone na BIOS-a, nie pomagajq. Ma 16 lat, ledwo zdat do szkoty sredniej, bo
ostatni rok przesiedziat przed komputerem. Zdarzaty mu sie nawet ucieczki

ze szkoty, zeby grac, kiedy nikogo nie byto w domu. Nie radzimy sobie z tym
wszystkim...

Rodzice poczatkowo nie interesowali sie tym, co przed monitorem
robi ich dziecko. W domu nie ustalono zadnych zasad korzystania z kom-
putera. Dopiero kiedy dotarty do nich informacje ze szkoty o znacznym
pogorszeniu wynikéw chtopca w nauce i o jego czestych nieobecnosciach,
zaczeli podejrzewad, ze przyczyng tego moze by¢ komputer. Rodzicom
trudno byto porozumieé sie z synem. Nie wiedzieli, jak majg z nim roz-
mawiad. Starali sie ograniczy¢ mu dostep do Internetu — odtgczajac kabel
sieciowy, zabezpieczajac komputer hastem. Za kazdym razem okazywa-
to sie jednak, ze te rozwigzania nie przynosza zadnych skutkéw. Z relacji
mamy wynikato, ze syn reagowat agresywnie na kazda probe ograniczenia
czasu spedzanego przed komputerem. Szantazowat ich, ze — jesli nie be-
dzie mogt grac — co$ sobie zrobi. Gdy rodzice ulegali i zgadzali sie na np.
3 godziny gry, czas ten byt przekraczany. | wszystko zaczynato sie od poczatku.

Podczas kilkukrotnego kontaktu z konsultantami Helpline.org.pl rodzi-
com udzielono wsparcia psychologicznego, wspdlnie wypracowano plan
dalszego postepowania i strategie rozmowy z synem. Rodzicom zasugero-
wano wizyte w poradni specjalistycznej, w ktérej mogtaby zosta¢ przepro-
wadzona kompleksowa diagnoza problemu 16-latka.

Inne zgtoszenie konsultanci Helpline.org.pl otrzymali od 14-latki, kto-
rej mtodszy o dwa lata brat zdominowat korzystanie z domowego kompu-
tera.

Martwie sie o mojego brata. Caty czas gra lub siedzi na swoim profilu na
spotecznoscidwce. Juz nawet przestat odrabiac lekcje. A kiedy ja chce posiedziec¢
na komputerze, to drze sie, ze on robi wazniejsze rzeczy... Méwitam mamie, ale
ona stabo zna sie na komputerze i nie za bardzo mnie rozumie. Strasze brata,
ze jego siedzenie skoriczy sie, kiedy rodzice zobaczq jego oceny na pétrocze. Ale
i tak mnie nie stucha.

Dzieci dostaty komputer rok wczesniej, na $wieta. Rodzice wcale z niego
nie korzystajg. Na poczatku siostra i brat dzielili sie komputerem, ustalajac,
ze przez dwie godziny korzysta jedna osoba, potem druga. Z czasem jednak
brat zaczat przekraczaé ten czas, az wreszcie tylko on zasiadat przed kom-
puterem. Wywotywato to czeste ktétnie pomiedzy rodzenstwem, rozwigzy-
wane przez matke stowami: ,ustgp bratu, przeciez jestes starsza”. Matka nie
widziata problemu w tym, ze 12-latek caty swoj wolny czas spedza przed
komputerem. Byta o niego spokojna, bo przekonana, ze w domu przeciez
nic ztego mu sie nie stanie i ze ma go na oku, w przeciwienstwie do czasoéw,
kiedy spedzat czas na podwérku i znikat na dtugie godziny.

Dziewczyna w rozmowie z konsultantem Helpline.org.pl mogta nie tylko
podzieli¢ sie swoimi emocjami zwigzanymi z zachowaniem brata, ale takze
dowiedziata sie, jak zaplanowad wspodlne korzystanie z komputera. Kontakt
z Helpline.org.pl spowodowat réwniez, ze jeszcze raz podjeta temat korzy-
stania z komputera w rozmowie z matk3. Powiedziata jej rowniez o swoim
niepokoju zwigzanym z bratem. Kilka dni pdzniej z Helpline.org.pl skontak-
towali sie jej rodzice, szukajac wsparcia i pomocy dla syna.
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Kolejne zgtoszenie, ktére trafito do Helpline.org.pl, pochodzito od 13-
latki, zastanawiajgcej sie, czy jest juz uzalezniona.

Ostatnio wszyscy mi mowig, Ze siedze za duzo w Internecie. Nie wiem, czy
to prawda. Czasem zdarza mi sie zarwac nocke i zasypiac na lekcjach, ale wiek-
5z0S¢ moich znajomych teraz tak ma. Ucze sie srednio, ale nie jestem zagrozo-
na. Raczej zdam. Teraz juz nie wiem, czy rodzice i brat nie przesadzajq.

Wedtug stéw nastolatki, poczatko-
wo nie podobato jej sie to, ze wszyscy
jej znajomi z klasy spedzajg wolny czas
w sieci. Probowata wtedy proponowac
wspolne spedzanie czasu — wyjscie do
kina lub na pizze. Z czasem jednak zre-
zygnowata z tego na rzecz wspodlnego
spedzania czasu, ale w Internecie. We-
dtug niej — gdyby tego nie zrobita, zosta-
taby sama, bo nie bytaby na biezaco ze
sprawami angazujacymi jej znajomych.
Zaczeto sie od komunikatora interneto-
wego, za posrednictwem ktérego wszy-
scy np. wymieniali linki do ciekawych,
$miesznych, czasem strasznych stron. Po-
tem zaczeli zaktada¢ konta na portalach
spotecznosciowych, komentowac¢ wpi-
sy, publikowac posty. Jak sama mowita,
nie zauwazata, jak szybko biegnie czas
w sieci. Jej szkolne oceny pogorszyty sie,
ale nie byto to dostrzegalne na poziomie
klasy. Zdarzato jej sie, ze spedzita cata
noc przed ekranem komputera, a kolej-
nego dnia miata problem z koncentracja
na zajeciach. Dopiero po tym, kiedy jej

TRZYNASTOLATKA
Ostatnio wszyscy mi
mowig, ze siedze za
duzo w Internecie.

Nie wiem, czy to
prawda. Czasem
zdarza mi sie zarwac
nocke i zasypiac na
lekcjach, ale wiekszosc
moich znajomych
teraz tak ma. Ucze sie
Srednio, ale nie jestem
zagrozona. Raczej
zdam. Teraz juz nie
wiem, czy rodzice

i brat nie przesadzaja.

starszy brat zabrat jg na film ,Sala samobdjcéw”, zaczeta sie zastanawia,
czy dzieje sie z nig co$ powaznego, czy tez po prostu tak funkcjonujg wspot-

czesne nastolatki.

W rozmowie z konsultantem dziewczyna opowiedziata o leku przed sa-

motnoscia, ale i obawach zwigzanych z konsekwencjami spedzania zbyt dtu-
giego czasu online. Rozmowa pomogta jej zrozumie¢, ze chce, by w jej zyciu
sie co$ zmienito. Wraz z konsultantem ustalita kroki, jakie powinna podja¢,
by poczuc sie lepiej.

zespot Helpline.org.pl
FDN

Jak reagowaé, gdy dziecko
naduzywa komputera
i/lub Internetu?

Internet oferuje dostep do wielu réznorodnych form aktywnosci, poczawszy
od gier sieciowych, poprzez serwisy muzyczne i wideo, komunikacje w cza-
sie rzeczywistym, az po portale spotecznosciowe. Naduzywanie komputera
i/lub Internetu moze dotyczy¢ jednej badz kilku sposrod form aktywnosci
mtodego uzytkownika w Internecie, ktére sg dla niego atrakcyjne.
Naduzywanie Internetu moze rozwija¢ sie etapami. Na poczatku syste-
matycznie zwiekszany czas obecnosci w sieci jest usprawiedliwiony wykony-
wanymi obowigzkami (np. przygotowywaniem sie do lekcji) lub rozwijaniem
swoich zainteresowan. Stopniowo jednak czas ten ulega wydtuzeniu, czesto
kosztem zobowigzan domowych, towarzyskich lub obowigzkéw szkolnych.

Co powinno zwrdéci¢ uwage rodzicow i opiekunéw w trakcie korzy-

stania z Internetu przez dziecko?

= Silna potrzeba lub poczucie przymusu korzystania z Internetu. Dziecko
moze mie¢ problem z oderwaniem sie od komputera lub nie radzi¢ sobie
z ograniczeniem czasu spedzanego w sieci.

= Rozdraznienie spowodowane przerwaniem korzystania z sieci. Moze poja-
wic sie rdwniez rozgoryczenie lub gorsze samopoczucie, objawy te ustepu-
ja z chwilg powrotu do Internetu.

= Brak przerw w korzystaniu z Internetu, ktéry wigze sie z zaniedbywaniem
podstawowych potrzeb fizjologicznych.

= Brak kontroli nad czasem spedzanym w sieci — dziecko nie jest w stanie
powiedzie, ile czasu spedzito przed komputerem.

= Odczuwanie przymusu korzystania z Internetu.

= Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan oraz kontaktéw z ludzmi na
rzecz Internetu (np. unikanie znajomych lub rezygnacja z zajec¢ sportowych).

= Spedzanie coraz wiecej czasu w Internecie celem uzyskania zadowolenia,
dobrego samopoczucia, ktére poprzednio byty osiggane znacznie szybciej.

= Korzystanie z sieci nawet wtedy, gdy nie jest to juz interesujace.

= Korzystanie z Internetu pomimo ze odbija sie to szkodliwie na innych sfe-
rach zycia (kosztem snu, sp6zniania sie do szkoty lub nieprzygotowywania
sie do lekgji).

= Ktotnie z innymi cztonkami rodziny zwigzane z naduzywaniem Internetu.
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Co moze zrobi¢ rodzic, gdy dziecko ma problem z naduzywaniem In-
ternetu?
= Nazwac problem. Porozmawiac z dzieckiem i powiedzie¢ mu, co niepoko-
jacego widzi w jego zachowaniu.
Zdiagnozowac sytuacje trudne, w ktérych dziecko ,siega” po Internet —
wspélnie z dzieckiem powinien poszukac alternatywy (np. dziatan, ktére
sprawiajg rownie duzo przyjemnosci lub w podobny sposéb pomagaja od-
reagowac negatywne emocje).
Ustali¢ harmonogram dnia — zréwnowazy¢ czas dziecka spedzany w sieci
i poza nig.
Ustali¢ zasady i etapy ograniczania korzystania z Internetu. Warto wraz
z dzieckiem omoéwié stopniowe ograniczenie czasu przed monitorem.
Nagradzac sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanego w Internecie.
Odtaczy¢ Internet lub komputer, gdy dziecko korzysta z niego w sposéb,
ktory zagraza jego zdrowiu i/lub zyciu (powoduje np. zaniedbywanie pod-
stawowych potrzeb fizjologicznych, uniemozliwia funkcjonowanie w co-
dziennym zyciu).
Wyjasni¢ dziecku przyczyny tych ograniczen i/lub odtaczenia Internetu.
Rozmowy o tym, co sie dzieje i dlaczego, s niezwykle istotne. Dziecko
bedzie sie czuto bezpieczniej, gdy pozna nasze intencje.
= Kontakt z profesjonalista.

O 800100100 Jesli podejrzewasz, ze twoje dziecko utra-
“helpline org pl cito kontrole nad uzywaniem komputera

i/lub Internetu i nie wiesz, jak w tej sytuacji
postepowac, zawsze mozesz skonsultowac sie z zespotem Helpline.org.pl.
Na stronie Helpline.org.pl lub pod numerem 800 100 100 mozesz szukac po-
mocy rowniez wtedy, gdy dotychczasowe dziatania nie przyniosty pozada-
nych rezultatow.

zespot Helpline.org.pl
FDN

Helpline.org.pl

.org.pl jest wspolnym projektem Fundacji Dzieci Niczyje i Fundacji
range| wspotfinansowanym przez Komisje Europejskg w ramach programu
f rnet.

Celem Helpline.org.pl jest pomoc dzieciom i mtodziezy w sytuacji za-
grozenia bezpieczenstwa w Internecie. Konsultanci Helpline.org.pl udzielaja
takze porad rodzicom, opiekunom i osobom pracujagcym zawodowo z dzie¢-
mi i mtodzieza.

Od poczatku swojej dziatalnosci (2007 r.) zesp6t Helpline.org.pl odebrat
ok. 100 tys. zgtoszen od dzieci, mtodziezy, rodzicow i profesjonalistéw. Kon-
sultanci udzielili pomocy w ponad 10 tys. spraw zwigzanych z bezposrednim
zagrozeniem bezpieczeristwa mtodych uzytkownikéw Internetu.

Oferta pomocowa Helpline.org.pl dotyczy réznorodnych probleméw
online, m.in.:

= uwodzenia w Internecie przez dorostych sprawcéw,

= cyberprzemocy,

= naduzywania komputera i/lub Internetu,

= kontaktu mtodych uzytkownikéw ze szkodliwymi tresciami w sieci,

= przestepstw internetowych, m.in. kradziezy danych, kradziezy

tozsamosci.

W przypadku zgtoszen dotyczgcych naduzywania komputera i/lub In-
ternetu konsultanci Helpline.org.pl rozpoznajg sytuacje dziecka, udzielaja
informacji, pomagajg zaplanowac interwencje, udzielajg wsparcia, a jezeli
istnieje potrzeba — kierujg do specjalistycznych instytucji.

Kontakt z Helpline.org.pl:

= bezptatny numer telefonu 800 100 100,

= rozmowa online — chat na stronie www.helpline.org.pl,

= e-mail: helpline@helpline.org.pl,

= formularz: ,,zadaj nam pytanie” na stronie www.helpline.org.pl.

Helpline.org.pl dziata w dni powszednie w godzinach 11-17.
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Terapia nadmiernego
korzystania
z komputera i Internetu

W\ wielu poradniach uzaleznie wprowa-
dzono juz programy dla oséb patologicz-
nie uzywajacych komputera. Zazwyczaj
sg one modyfikacja programu terapii uza-
leznienia od $rodkéw psychoaktywnych
lub hazardu. Jest to terapia poznawczo-
behawioralna, oparta na zmianie przeko-
nan i zachowan, rozwoju zainteresowan
innych niz komputer, a przede wszystkim
na nauce konstruktywnego korzystania

W leczeniu
uzaleznien dominuje
terapia poznawczo-
behawioralna,

ale sprawdzajg sie
iinne szkoty: terapia

z komputera i zastapieniu patologicznego ericksonowska,
zachowania konstruktywnymi wzorcami.

Witasnie ten ostatni element terapii jest systemowa,
szczeg6lnie wazny. W polskiej szkole tera- skoncentrowana

pii uzaleznien dominuje trend catkowitej
abstynencji, co w przypadku problemoéw
zwigzanych z naduzywaniem kompute-
ra pozbawione jest sensu. We wspdtcze-
snym $wiecie znajomos¢ Internetu i tech-
nologii cyfrowej jest niezbedna do zycia
w spoteczenstwie. Dlatego warto wnikli-
wie przyjrzec sie ofercie danego osérodka
lub terapeuty. W przypadku wielu zaje¢ dla uzaleznionych udziat w nich
osoby patologicznie uzywajacej komputera moze jej wrecz zaszkodzié,
a w najlepszym przypadku by¢ jedynie stratg czasu. Osoba taka powinna
uczyc sie korzystac¢ z komputera w rozsadny, konstruktywny sposéb, a tego
na zajeciach np. dla alkoholikéw nie znajdzie. Wytaczy¢ trzeba oczywiscie
przypadki, w ktérych uzaleznienie od substancji psychoaktywnej jest drugim
problemem komputerowego maniaka.

Poniewaz patologiczne uzywanie komputera moze miec¢ rézne podto-
ze, dobrym rozwigzaniem jest intensywna praca indywidualna z terapeuta.
,Komputerowcom” moga by¢ przydatne zajecia obejmujace nauke relaksa-

na rozwigzaniu lub
nurt psychologii
zorientowane;j

na proces.

¢ji, radzenia sobie z przykrymi emocjami, asertywnosci, rozwoj kompetencji
spotecznych. Lepiej jednak unikaé osrodkow, w ktérych sztampowo stosuje
sie dotychczasowy program terapii uzaleznien od $rodkéw psychoaktyw-
nych, bez wiekszych jego modyfikacji. Niezbedna bedzie spora liczba spot-
kan w ramach terapii indywidualnej, dobrym rozwigzaniem bedzie rowniez
konsultacja z lekarzem ogdlnym, a takze psychiatra, by rozpozna¢ ewentu-
alne problemy towarzyszace uzaleznieniu. Niekiedy niezbedne okazuja sie
rowniez leki — nie w celu leczenia uzaleznienia, lecz na przyktad depresji lub
innych zaburzen, ktére pozostawaty dotad niezauwazone.

W leczeniu uzaleznien dominuje te-
rapia poznawczo-behawioralna, ale inne
nurty terapeutyczne moga by¢ tu réownie
uzyteczne, szczegdlnie te, w ktérych ist-
nieje solidna koncepcja pracy z uzaleznie-
niem, np. terapia ericksonowska, systemo-
wa, skoncentrowana na rozwigzaniu lub
nurt psychologii zorientowanej na proces.
Terapia grupowa nie jest w tym przypad-
ku bezwzglednie konieczna, ale czesto z przykrymi
pomaga nawigza¢ znajomosci w realnym emocjami,

Swiecie i uzyska¢ wsparcie, dlatego jest .
wskazana. asertywnosc1,

Dobrym rozwigzaniem jest terapia rozwoj kompetenc;ji
online, odbywajaca sie przez Skype, czat spoteczn ch
lub e-mail. Wprawdzie dla wielu rodzi- yen.
cOw moze to zabrzmie¢ jak herezja: le-
czy¢ patologiczne uzywanie komputera
komputerem, ale wtasnie ta metoda pozwala na nauke konstruktywnego
korzystania z sieci w celu rozwigzania swoich probleméw, a nie uciecz-
ki od nich. Bardzo dobrze w terapii uzaleznienia od komputera spraw-
dzaja sie rozmaite grupy samopomocowe, na przyktad te oparte na 12
krokach AA (wywodzacych sie ze wspdlnoty Anonimowych Alkoholikow,
ale zaadaptowanych na potrzeby graczy komputerowych, hazardzistow,
zartokow i wszelkich innych zaburzen o charakterze kompulsywnym) —
czy to w ,realu”, czy w sieci. Istnieje sporo foréw, grup dyskusyjnych
i czatow dla oséb patologicznie uzywajgcych komputera. Warto z nich ko-
rzystaé, bo to pozwala na redefinicje korzystania z komputera. Warto row-
niez podkresli¢, ze w przypadku mtodych ludzi wazne jest, by terapeuta cho¢
w minimalnym stopniu byt zorientowany w cyfrowym $wiecie i nie mylit np.
monitora z komputerem, a laptopa z tabletem.

Jesli problem dotyczy osoby niepetnoletniej, zazwyczaj niezbedna oka-
zuje sie praca z rodzicami lub opiekunami dziecka. To bardzo wazny moment
terapii i czesto powinien poprzedzaé prace z dzieckiem, bo samo dostarcze-
nie dziecka na terapie to za mato. Potrzebna jest modyfikacja metod wycho-
wawczych, niekiedy wiec rodzice uczeszczaja na terapie dtuzej niz sam uza-
lezniony. Jednak taka praca z opiekunami dziecka daje duzo lepsze efekty niz
praca z samym uzaleznionym.

»Komputerowcom”
moga byc¢ przydatne
zajecia obejmujace
nauke relaksacji,
radzenia sobie
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Standardowa terapia uzaleznienia lub terapia probleméw osobistych
trwa od roku do trzech lat. Jej dtugosc jest jednak sprawg indywidualng,
zalezy od nurtu terapeutycznego i powinna by¢ ustalana w zaleznosci od
problemow klienta. Programy terapii uzaleznierr prowadzone przez porad-
nie majg zazwyczaj z géry okreslony czas trwania i rozktad zaje¢ grupowych,
a liczba i czestotliwos¢ sesji indywidualnych jest ustalana w zaleznosci od
potrzeb i moze sie zmienia¢ w trakcie trwania terapii.

Sygnaty alarmowe — co moze niepokoic?

= zdecydowany spadek zainteresowania jakakolwiek inng aktywnoscig niz
zwigzana z komputerem,

= zanik zycia towarzyskiego (uwaga, jesli mtoda osoba urzadza u siebie lub
bywa na imprezach, na ktérych sie gra, nalezy to traktowac jako zycie to-
warzyskie!),

= dtugotrwale obnizony nastrdj, smutek, wycofanie,

= wyrazne pogorszenie wynikdw w nauce (zamiast uczy¢ sie, osoba spedza
czas przed komputerem),

= problemy zdrowotne: bole kregostupa, ogdlna niska wydolnos¢, bole gto-
wy, oczu, karku, brzucha, problemy jelitowe.

Warto zaznaczyg¢, ze kazdy z tych symptoméw moze by¢ spowodowany
przyczynami niezwigzanymi z uzaleznieniem od komputera.

Najpierw diagnoza

W przypadku kazdej z oséb dotknietych patologicznym uzywaniem kompu-
tera u podtoza uzaleznienia moze sta¢ problem, ktéry zainicjowat ,wpada-
nie w wirtualny swiat” lub sie na nie natozyt i uwydatnit. Zatem terapia uza-
leznienia powinna rozpoczynac sie od solidnej diagnozy zdrowia, zaréwno
fizycznego, jak i psychicznego. Z patologicznym uzywaniem komputera
czesto wspotistniejg rézne choroby i zaburzenia, a co wazniejsze — czesto
bywaja one podtozem uzaleznienia. Do najpowszechniejszych naleza:

= depresja — osoby z depresjg lub obnizonym nastrojem niechetnie angazuja
sie w rézne formy aktywnosci, jedng z akceptowalnych jest przesiadywanie
przed komputerem. Préba rozwigzania jednego problemu rodzi kolejny;
choroby somatyczne (np. wadliwa gospodarka hormonalna, przewlekte
i nawracajace bole, przewlekte choroby w znaczacy sposéb utrudniajgce
funkcjonowanie: astma, wysypki, silne alergie). Zdarza sie, ze komputer
moze byc¢ jedyna formg aktywnosci, na jakg sta¢ chorego, bo inne s3 zbyt
meczgce. Wtedy wirtualne zycie staje sie ratunkiem przed kompletnym
brakiem dziatania;

zaburzenia lekowe i fobie (np. fobia spoteczna) — osoba szuka ratunku
w komputerze, bo kontakty poprzez sie¢ generuja mniej leku, wirtualny

Swiat moze by¢ tez tatwiej i skuteczniej kontrolowany, np. niepowodzenia
W grze moga zostaé rozwigzane uruchomieniem nowego zycia postaci,
niewygodng sytuacje na portalu spotecznosciowym rozwigze usuniecie
posta, niezreczng rozmowe — wyjscie z czata itp.;

skrajnie niska samoocena — w wirtualnym Swiecie osoba taka moze do-
Swiadczac siebie ,w innej wersji", co moze przynosi¢ satysfakcje, ale jed-
noczesnie utrwalac¢ schemat unikania kontaktéw twarzg w twarz (f2f) na
rzecz kontaktéw przez sie¢;

niskie kompetencje spoteczne — podobnie jak w przypadku zaburzen leko-
wych, nadmierna aktywnos$¢ w sieci moze by¢ préba rozwigzania proble-
mu, bo komputer pozwala na wiekszg kontrole otoczenia, ale moze to tez
utrwalaé niekorzystny schemat zachowania;

ciezka sytuacja rodzinna, np. sttoczenie na matej powierzchni mieszkanio-
wej, czeste ktdtnie, przemoc lub uzaleznienie od srodkéw psychoaktyw-
nych w rodzinie. Komputer moze sie jawic jako jedyne bezpieczne miejsce
ucieczki od tego, co rozgrywa sie za plecami.

Najczesciej patologiczne uzywanie komputera jest spontaniczng préba
poradzenia sobie z jakim$ codziennym, waznym problemem. Jest to jednak
ucieczka. Dajac chwilowg ulge — szkodzi, bo problem narasta. Aktywnos¢
w tej sytuacji, zamiast na rozwigzanie problemu, jest nakierowana na inte-
rakcje z komputerem. Diagnoza powinna zatem obejmowaé duzo szerszy
kontekst niz tylko uzywanie komputera.

Najczestszymi problemami w przypadku naduzywania komputera sa:

= internetowy hazard,

= internetowa pornografia lub przesiadywanie na erotycznych czatach,

= nadmierne granie np. w gry MMORPG.

Czego oczekiwac od terapii?

Efektem terapii powinny byc¢:

= 0gblna poprawa samopoczucia uzaleznionego,

= zmiana jakos$ci czasu spedzanego przed komputerem (ale UWAGA! jakosci,
niekoniecznie ilosci!).

Czego absolutnie NIE NALEZY oczekiwa¢ od terapii uzaleznienia od kom-
putera? Zmiany zachowania na ogélnie pojete jako ,grzeczne”, czyli tego, ze
dziecko przestanie ,burczec”, zacznie pomaga¢ w domu i bedzie miato znajo-
mych bezproblemowo akceptowanych przez rodzicéw. Po terapii uzaleznie-
nia od komputera dziecko:
= bedzie pomagaé¢ w domu réwnie niewiele, co dotychczas,
= bedzie miato taki sam (albo wiekszy) batagan w pokoju,
= rownie czesto na pytanie, co robi, tak jak dotad, odpowie: NIC (przewraca-

jac oczami),
= doktadnie tak samo opornie bedzie reagowad na rozmaite propozycje.
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ALE:

= by¢ moze bedzie spedzato mniej czasu przy komputerze albo wykorzysta
go do czegos, co nie bedzie tylko zabijaniem czasu (czyli na przyktad z gra-
nia w WoW?2 przerzuci sie na projektowanie stron www),

= bedzie sie lepiej czuto samo ze sobg — cho¢ rodzic doswiadczy tego jedynie
posrednio, jesli sie o to postara,

= bedzie lepiej zorganizowane i by¢ moze zacznie wiecej czasu poswiecac
na nauke,

= jesli miato inne problemy, to po spotkaniach ze specjalista, na ktérych mia-
to szanse o nich porozmawiaé, zacznie poszukac sposobdéw radzenia sobie
z przeciwnosciami,

= jest szansa, ze nauczyto sie rozwigzywania problemoéw, pracujac nad nimi
i korzystajac ze wsparcia, a ucieczke od trudnosci widzi jako jedno z mozli-
wych rozwigzan, ale nie jedyne.

Czego w trakcie terapii moze nauczy¢ sie rodzic?
= wspierania swojego dziecka w rozwigzywaniu trudnosci,
= akceptowania dziecka takim, jakie jest, niepodejmowania préb zmiany
tego, czego zmienic¢ sie nie da,
= spedzania czasu wspolnie z dzieckiem,
= rozpoznawania sygnatow dziecka, ze potrzebuje pomocy, a nie potrafi o nig
poprosic.

Paulina Chocholska
psychoterapeutka, psycholog

W ktorym swiecie zyjesz?

— profilaktyka nadmiernego
korzystania przez dzieci

i mlodziez z Internetu

zny rozwdj Internetu oraz powszechny dostep do sieci powoduja,
zi internauci narazeni s3 na szereg zagrozen. Obok zdiagnozowa-
a przestrzeni kilku ostatnich lat zjawisk, takich jak uwodzenie w sieci,
kontakty z niebezpiecznymi tresciami, przemoc réwiesnicza (probleméw juz
poruszanych w ramach kampanii spotecznych Polskiego Centrum Programu
Safer Internet i uwzglednionych w przygotowanych przez nie programach
edukacyjnych) istotng kwestia staje sie nadmierne korzystanie z sieci, okre-
slane powszechnie uzaleznieniem od Internetu. Badania i praktyka organiza-
¢ji spotecznych oraz specjalistycznych osrodkéw terapeutycznych wskazuja,
ze naduzywanie komputera i Internetu przez dzieci i mtodziez nalezy obec-
nie uzna¢ za wazna kwestie spoteczng i wtaczy¢ w zakres dziatan profilak-
tycznych, zwigzanych z ich bezpieczenstwem.

Kampania ,,W ktérym $wiecie zyjesz?”

Polskie Centrum Programu Safer Internet
(prowadzone przez Fundacje Dzieci Niczy-
je oraz NASK we wspotpracy z Fundacja
Orange) od 2005 roku monitoruje zagro-
zenia wobec dzieci i mtodziezy w Interne-
cie i realizuje kompleksowe dziatania na
rzecz bezpieczeistwa mtodych internau-
téw. Istotnym elementem tych dziatan sa
kampanie medialne, ktére maja na celu
nagtosnienie nowych, niebezpiecznych
zjawisk, wywotanie dyskursu spoteczne-
go na ich temat oraz promocje projektéw, . .
ktérych celem jest zapewnienie dzieciom ! egzekwowamu
bezpieczenstwa (narzedzi edukacyjnych, regut korzystania
oferty pomocy). 7 sieci.

W odpowiedzi na problem nadmier-
nego korzystania przez dzieci i mtodziez

W kampanii
akcentowana jest
rola rodzicow,
polegajyca przede
wszystkim

na ustalaniu

z dzieckiem
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z Internetu 17 lipca 2012 roku Polskie Centrum Programu Safer Internet
uruchomito kampanie ,,W ktérym Swiecie zyjesz?”. Akcja adresowana jest
zaréwno do dorostych (przede wszystkim rodzicéw i profesjonalistow), jak
i do dzieci i mtodziezy. Gtéwne hasto kampanii: ,Ci, ktérzy zyja w wirtu-
alnym $wiecie, traca prawdziwe zycie” ma zwraca¢ uwage na problem
nadmiernego korzystania z sieci, prowadzacy do oderwania mtodych ludzi
od innych form aktywnosci realizowanych poza Internetem. Efektem tego
moga by¢: pogorszenie relacji rowiesniczych i rodzinnych, problemy szkolne
lub problemy zdrowotne. Przekazy medialne adresowane do dzieci puento-
wane s3 pytaniem: ,W ktorym Swiecie zyjesz?”, natomiast reklamy adreso-
wane do dorostych: ,W ktérym Swiecie zyje Twoje dziecko?”. W kampanii
akcentowana jest rola rodzicow, polegajgca przede wszystkim na ustalaniu
z dzieckiem i egzekwowaniu regut korzystania z sieci, dotyczacych m.in.
form podejmowanych przez dziecko w Internecie aktywnosci oraz czasu
spedzanego w sieci. Autorzy akcji podkreslajg tez role szkoty w profilaktyce
zagrozen online i postulujg podejmowanie w toku zaje¢ poswieconych bez-
pieczenstwu w Internecie kwestii nadmiernego korzystania z sieci. Przekazy
adresowane do mtodych internautéw zachecaja do zastanowienia sie, czy
swiat wirtualny nie zdominowat ich zycia i czy nie warto zmieni¢ proporcji
tak, by czerpac réwniez z urokéw zycia poza siecia.

W kampanii ,W ktorym swiecie zyjesz?” wykorzystano reklamy tele-
wizyjne przygotowane przez partnerskg organizacje niemiecky klicksafe.
Reklama radiowa i prasowa zostaty opracowane przez Polskie Centrum
Programu Safer Internet. Wszystkie przekazy kampanii promujg oferte Hel-
pline.org.pl — projektu Fundacji Dzieci Niczyje i Fundacji Orange, ktérego
konsultanci telefonicznie (800 100 100) oraz online (www.helpline.org.pl)
Swiadczg pomoc w przypadkach zagrozenia mtodych internautéw.

Kampanie rozpoczeto seminarium eksperckie, podczas ktérego po-
ruszono kwestie teoretyczne zwigzane z zagadnieniem naduzywania
Internetu przez dzieci i mtodziez, skale i specyfike zjawiska oraz metody
diagnozowania i zapobiegania temu problemowi. Zapis filmowy semina-
rium oraz materiaty wykorzystywane w kampanii dostepne sg na stronie
www.saferinternet.pl.

Propozycje edukacyjne dla szkét

Fundacja Dzieci Niczyje od lat opracowuje propozycje edukacyjne dla dzie-
ci i mtodziezy dotyczace réznych form zagrozen zwigzanych z Internetem.
Czesc z nich uwzglednia kwestie nadmiernego korzystania z Internetu. Te-
mat ten poruszany jest m.in. w kursach e-learning dla uczniéw szkét podsta-
wowych dostepnych na platformie www.fdn.pl/kursy: ,,Poznaj bezpieczny
Internet”, ,Bezpieczna przygoda z Internetem” oraz ,3... 2... 1... Internet!”.
Ostatnia z tych propozycji dostepna jest rowniez w formie scenariusza zajec
lekcyjnych.

W ramach kampanii ,,W ktérym Swiecie zyjesz?” przygotowane zostaty
zajecia edukacyjne koncentrujace sie na problemie naduzywania Internetu.

Sq one adresowane do ucznidw 11 2 klasy szkoty gimnazjalnej, a wiec nasto-
latkow najbardziej zagrozonych nadmiernym korzystaniem z sieci.

Scenariusze zaje¢ wraz z materiatami multimedialnymi mozna pobrac
ze strony www.dzieckowsieci.fdn.pl. Serwis ten daje réwniez mozliwos¢
otrzymania zaswiadczenia o przeprowadzeniu zaje¢, przydatnego nauczy-
cielom w dokumentowaniu rozwoju zawodowego (po wypetnieniu formu-
larza na stronie dzieckowsieci.fdn.pl/sprawozdanie).

tukasz Wojtasik
koordynator programu Dziecko w Sieci, FDN

Matgorzata Maryl
FDN
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- anonimowo

T R E s C I rglaszam to dyiur‘net-ﬂ!pl

Zgtos anonimowo naduzycia za pomocg
formularza na stronie
www.dyzurnet.pl.

Pomodz budowac bezpieczny Internet.

Zespot Dyzurnet.pl dziata w oparciu o polskie prawo.
Prowadzi rowniez wspoétprace miedzynarodowa
w ramach stowarzyszenia INHOPE.

@NASK .@!l“ internet.p dyzurnet€dpl 1.H PE
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© 800100100

.org.pl
POMOC wWHET

Pomagamy dzieciom, rodzicom i profesjonalistom w przypadkach:

= Uwodzenia dzieci w Internecie,

= przemocy réwiesniczej w sieci,

= kontaktu mtodych internautow ze szkodliwymi tresciami,

= kradziezy danych, nieuprawnionego dostepu do kont internetowych,

- nadmiernego korzystania przez dziecko z komputera i/lub Internetu
oraz innych zagrozen wobec mtodych internautow.

zadzwon:

kontakt online:

@ferinternet.pl
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Ci, ktorzy zyja
w wirtualnym swiecie,
traca prawdziwe zycie.

W ktorym sSwiecie
zyje Twoje dziecko?

Wiecej na www.saferinternet.pl




