Internet

W SIEC]

W ostatnich latach na list¢ groznych uzaleznien wpisuje si¢ uzaleznienie od
komputera i Internetu. Choroba ta rozrasta si¢ w bardzo szybkim tempie i atakuje przede
wszystkim dzieci. Dziecko majac do wyboru zabawe na Swiezym powietrzu 1 zabawe przy
komputerze zawsze wybiera ta druga. Jedyng przyczyng uzaleznienia od komputera jest
bardzo szybki rozwdj techniki informacyjnej. Bogactwo programéw komputerowych, gier
a takze Internet oznacza spgdzanie przy komputerze wiele godzin. Daje to powazne skutki
zdrowotne 1 psychiczne oraz spofeczne. Wzrasta wigc liczba dzieci z wadami wad postawy
oraz skrzywien kregostupa. Nasilajg si¢ powazne wady wzroku oraz uszkodzenia nerwow
odpowiedzialnych za nadgarstek i dfon. Mowigc o konsekwencjach zdrowotnych nie mozna
poming¢ wystgpienia ryzyka tzw. padaczki komputerowej. Inny istotny element uzaleznienia
od komputera ma wymiar psychologiczny. W wirtualnym $wiecie nie wazna jest uroda,
wzrost, pte¢, wyksztalcenie, kolor skory czy przekonania. Jedynym kryterium wartosci jest
sprawno$¢ poruszanie si¢ w sieci. A ze doskonalenie swoich umiejetnosci fgczy si¢ z
wydatkowaniem czasu i ograniczeniem pozainformatycznej aktywnosci, jest to kolejny krok
powodujacy uzaleznienie.

Aby nie uwikta¢ si¢ w problem uzaleznienia od komputera, ktore niesie za sobg
wiele zagrozen nalezy ograniczaé czas spgdzania wolnego czasu przed komputerem. Zamiast
niego spedza¢ wigcej czasu np. na $wiezym powietrzu, ktore korzystnie wplynie na nasz
miody organizm. Zamiast gier komputerowych, pograj w gry planszowe, ktore rowniez
korzystnie wptywaja na rozwoj czlowieka oraz ksztattujg prawidlowe relacje migdzy ludzkie.
Samemu kontroluj czas tak, aby nie spedza¢ go catymi godzinami przed komputerem.
Nalezy dba¢ o prawidlowe siedzenie, wietrzenie pomieszczenia, robienie przerw podczas
pracy przy komputerze. Pamigtaj, ze $wiat wirtualny jest pigkny, kolorowy i czasem

niewiarygodny, ale to tylko $wiat stworzony przez drugiego czlowieka. Korzystajac z



nowinek elektronicznych pamigtaj, ze nie stawianie sobie granic wywola nieodwracalne

skutki w twoim zyciu.

Jak mozna stwierdzi¢, czy jest si¢ uzaleznionym od Internetu? Diagnoze¢ przeprowadza si¢
w oparciu o odpowiedzi na osiem pytan, opracowanych przez dr Kimberly Young z USA —
Swiatowego autorytetu z dziedziny uzaleznien od Internetu. Jesli na co najmniej pi¢¢ z nich
odpowiedz jest twierdzaca, to znaczy, ze osoba kwalifikuje si¢ do grupy os6b uzaleznionych
(nalezy wzig¢ pod uwage fakt, ze odpowiedzi musza dotyczy¢ ostatniego roku). Oto pytania
diagnozujace:

1. Czy nie mozesz przesta¢ mysle¢ o Internecie (stale myslisz o tym, co ostatnio robiles w
Sieci lub o tym, co bedziesz robil, gdy znoéw si¢ do niej zalogujesz)?

2. Czy czujesz potrzebe zwigkszenia ilosci czasu spedzanego w Internecie, aby osiggnac
satysfakcje z tego, ze korzystasz z Sieci?

3. Czy podejmowate$ nieudane proby kontrolowania, ograniczania badz zaprzestania
korzystania z Internetu?

4. Czy czujesz si¢ niespokojny, markotny, przygnebiony lub poirytowany, gdy probujesz
ograniczy¢ korzystanie lub przesta¢ korzysta¢ z Internetu?

5. Czy zdarza ci si¢ przesiadywac¢ w Sieci dtuzej, niz pierwotnie zamierzates§?

6. Czy z powodu Internetu zdarzyto ci si¢ narazi¢ na szwank wazng znajomos¢, zaryzykowac
utrate pracy lub zrezygnowac z szansy na zrobienie kariery?

7. Czy zdarzylo ci si¢ oktamac rodzing, terapeute lub inne osoby, aby ukry¢, ile czasu zabiera
ci Internet?

8. Czy Internet stuzy ci jako ucieczka od probleméw lub jako sposodb na u§mierzanie ztych

nastrojow (np. uczucia beznadziei, poczucia winy, lekow, depresji)?

Skutki uzaleznienia od komputera i Internetu sa bardzo powazne. Do najwazniejszych
nalezy zaliczy¢:

« zanik wiezi rodzinnych 1 mozliwo$ci oddzialywan wychowawczych ze strony rodzicow;

* Utrata przyjaciot;

* Utrata dotychczasowych zainteresowan;

* ostabienie sity woli 1 osobowosci;

* ograniczenie a nawet rezygnacja z ruchu i aktywnego wypoczynku na swiezym powietrzu;
* narazenie na szkodliwe bodzce psychiczne (przemoc fizyczna, stowna, erotyka)

zamieszczone na wielu stronach WWW;



« zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych i domowych;

* nie zdanie do kolejnej klasy (dzieci i mlodziez), badz utrata pracy (dorosli);

* brak srodkow finansowych potrzebnych do zycia;

 w skrajnych przypadkach dochodzi do calkowitego osamotnienia, niemozliwosci
kontaktowania si¢ z otoczeniem;

* Znane sg przypadki utraty zycia, spowodowanego wycienczeniem fizycznym zwigzanym

z pobytem w sieci, badz graniem w gry komputerowe.



