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Naukowcy alarmuja - Internet uzaleznia dzieci, czasem w bardzo powazny sposéb, zaburzajgc ich
funkcjonowanie. Do poradni psychologiczno-pedagogicznej trafita niedawno zrozpaczona mama
dziesieciolatki, ktéra dostata ataku szatu i zdemolowata pokdj po tym, jak mama wytgczyta jej dostep
do sieci. Szesnastolatek tak kopnat swojego ojca, ktory wyjat kabel z komputera, ze potamat mu dwa
zebra... To realne sytuacje Swiadczgce o silnym uzaleznieniu, wymagajgce juz specjalistycznego
leczenia. Warto zatem by¢ czujnym i sprawdza¢, czy aby nie pojawiajg sie pierwsze objawy

uzaleznienia.

Uzaleznienie od Internetu czy gier komputerowych znajduje sie na miedzynarodowej liscie klasyfikacji
choréb ICD-10, chociaz nie ma tutaj jednolitych kryteriéw dotyczacych diagnozy. Mowi sie o zespole
uzaleznienia od Internetu, patologicznym lub kompulsywnym uzywaniu go, ktére zawsze odbija sie na
funkcjonowaniu osoby uzaleznionej w sferze fizjologicznej, psychologicznej i spotecznej. Niestety

dotyka to takze dzieci i mtodziez.

OD CZEGO MOZNA SIE UZALEZNIC?

Dzieci uzalezniajg sie od komputera (tableta, smartofona) czesto bez wyraznych preferencji - czasem
sg to bajki lub proste gry. Po prostu chcg korzystac, nie wazne, co bedg robic. U starszych dzieci
mozna juz rozpoznac uzaleznienie od Internetu polegajgce na nadmiernym przebywaniu w sieci, cho¢

nadal czesto bez jednej preferencji co do wyboru tematyki. Nastolatki uzalezniajg sie od gier
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komputerowych, zwtaszcza gier online, ktore stajg sie namiastkg rzeczywistosci. Wraz z wiekiem

czesciej pojawia sie takze uzaleznienie od portali spotecznosciowych i komunikatoréw internetowych.

JAK NADMIERNE KORZYSTANIE Z EKRANOW WPLYWA NA
DZIECKO?

Na poziomie fizjologicznym:

e Dzieci nadmiernie korzystajgce z komputera majg mniej ruchu, sg zatem bardziej narazone na
otytosc¢ czy skrzywienie kregostupa.

e Ponadto ekran obcigza wzrok i moze prowadzi¢ do choréb oczu.

e Uktad nerwowy jest przecigzany.

e Pojawiajg sie problemy ze snem.
Na poziomie psychologicznym:

e Dziecko staje sie nadmiernie pobudzone. Towarzyszy temu trudnos¢ w skupieniu uwagi, czesto
impulsywnos¢.

e Dziecko jest rozdraznione, czesciej reaguje ztoscig i agresja.

e U mniejszych dzieci widoczny jest wptyw korzystania z ekranéw na rozwdj mowy - naukowcy
alarmujg, ze moze to powodowac opéznienia lub powazne zaburzenia w nabywaniu

komunikacji jezykowe;j.

Na poziomie spotecznym dziecko odsuwa sie w Swiat wirtualny - traci kontakt z najblizszymi, z

rowiesnikami.

e perto p| 10 objawdw uzaleznienia od komputera i sposoby radzenia sobie z nimi



KTO JEST PODATNY NA UZALEZNIENIE?

Niektdre dzieci, z racji swojej konstrukcji osobowosciowej, mogg tatwiej wpas¢ w uzaleznienie. Dotyczy
to zwtaszcza dzieci nieSmiatych, z niskg samooceng, bardzo wrazliwych i podatnych na zranienie.
Mechanizm uzaleznienia tatwiej powstaje w przypadku doswiadczania przez dziecko niepowodzen, np.
w szkole, konfliktdw w rodzinie czy odrzucenia przez grupe réwiesniczg. Potrzeby spoteczne -
akceptacji, przynaleznosci, bliskosci tatwo zaspokoi¢ w sieci w sposdb anonimowy i bezpieczny. Lek i
napiecie towarzyszgce kontaktom spotecznym sg w sieci minimalne - tatwo tu pozostaé

anonimowym, bez trudu mozna tez zakonczy¢ kazdg wirtualng relacje bez wiekszych konsekwencji.

CO ZATEM POWINNO ZANIEPOKOIC DOROSLEGO — 10
OBJAWOW UZALEZNIENIA OD INTERNETU

1. Nadmierna koncentracja dziecka na korzystaniu z Internetu
Dostep do sieci staje sie najwazniejszym celem - uwaga dziecka skupiona jest na rzeczywistosci

wirtualnej nawet wéwczas, gdy nie korzysta z komputera.

2. Brak innych pasji, zainteresowan, sposob6éw spedzania wolnego czasu
Dziecko nie ma motywacji do podejmowania innych aktywnosci w czasie wolnym. Nie ma ochoty wyjs¢

na rower, na basen, nawet gdy wczesniej to lubito.

3. Rozdraznienie, zto$¢, agresja, zwtaszcza gdy dorosty stara sie ograniczy¢ czas spedzany w
sieci

Na kazdg prébe ograniczenia dostepu do sieci reaguje ztoscig, agresjg stowng lub fizyczna.
4. Problemy z koncentracjg, nadmierna sennos¢

Ma trudnosci ze skupieniem uwagi. Jesli przebywa w sieci w nocy, czesto jest senne i zmeczone przez

caty dzien.
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5. Unikanie kontaktéw z domownikami

Zamyka sie w pokoju, nie chce rozmawia¢, na proby kontaktu reaguje z rozdraznieniem.

6. Pogorszenie relacji z rowiesSnikami
Nie wychodzi z domu, aby spotkac sie ze znajomymi, nikt go nie odwiedza, nie ma przyjaciét wsrod

rowiesnikow.

7. Zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych i domowych
Pogarszajg sie oceny, przestaje sie uczy¢, odrabia¢ prace domowe, brak zainteresowania ocenami i

motywacji do nauki. Nie wywigzuje sie z obowigzkoéw domowych.

8. Zapominanie o jedzeniu positkéw czy wychodzeniu do toalety
Potrafi siedzie¢ przed ekranem bez jedzenia - nie odczuwa gtodu, nie potrafi oderwac sie nawet na

wyjscie do toalety.

9. Trudnosci z okresleniem, jak dtugo spedzito czas w Internecie
Nie wie, ile czasu spedzito w sieci, pomimo czesto wielu godzin nie ma poczucia, ze byt to dtugi okres.

Czasem zataja lub oktamuje rodzicow ile faktycznie byt wigczony komputer.

10. Kiétnie w domu z powodu komputera
Nie stucha argumentow, ze czas w sieci trzeba ograniczyC. Reaguje agresjq, ztoscig i frustracja.
Zaprzecza, ze ma problem z ograniczaniem czasu w sieci. Nie jest mozliwe osiggniecie porozumienia w

tej sprawie.

e perto p| 10 objawdw uzaleznienia od komputera i sposoby radzenia sobie z nimi



JAK SOBIE PORADZIC Z OBJAWAMI UZALEZNIENIA?

Jesli widzisz, ze opisane powyzej objawy dotyczg twojego dziecka lub dziecka w twoim otoczeniu,
natychmiast podejmij dziatanie. Nasilone uzaleznienie wymaga konsultacji specjalistycznej - jest

objawem problemoéw, w rozwigzanie ktorych powinien by¢ zaangazowany terapeuta.

BEZPLATNA I ANONIMOWA POMOC

Pod numerem telefonu 800 100 100 funkcjonuje dla rodzicdéw i nauczycieli bezptatna i anonimowa
pomoc czynna od poniedziatku do pigtku, w godzinach 12.00-15.00. Mozna tu uzyskac pierwsze
wsparcie i ukierunkowanie do dalszych dziatan. Mozna takze zapisac sie do poradni psychologiczno-

pedagogicznej.

Jesli symptomy uzaleznienia niepokojg cie, ale masz poczucie, ze mozna jeszcze nad tym zapanowac,
konieczne bedzie przeorganizowanie zycia w domu i szkole. Wazne jest na poczatek nawigzanie
szczerego i troskliwego kontaktu z dzieckiem. Zto$¢ czy agresja dorostego tylko pogorszg sprawe. Sam
komputer nie jest problemem, a odciecie od niego nie poprawi sytuacji. Poprzez Internet dziecko
zaspokaja wazne potrzeby psychologiczne - aby mogto zacza¢ prawidtowo funkcjonowad, trzeba

zaczgc zaspokajac te potrzeby w realnym Swiecie.

Dziecko ma problem, nad ktérym trzeba sie gteboko pochyli¢ i bez zmiany nastawienia i zachowania
dorostych wokot nie poradzi sobie. Dziecko powinno ustysze¢, ze zmierza w kierunku uzaleznienia, z
czym to sie wigze i dlaczego jest niebezpieczne. Konieczne bedzie ustalenie na nowo sposobu i czasu

korzystania z komputera z doktadnym omowieniem, dlaczego jest to potrzebne.
Dziecko powinno mie¢ mozliwos¢ wyrazenia swoich trudnych emocji z tym zwigzanych - to, co dorosty

moze wtedy zaoferowac, to empatia i wsparcie, zrozumienie tej frustracji i przyjecie jej. Bardzo

potrzebne jest wowczas okazanie dziecku, ze jest wazne i kochane, a jedynie zachowanie zwigzane z
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komputerem jest nie do zaakceptowania. Pomocne jest sztywne ustalenie czasu przeznaczonego na
korzystanie z komputera/smartfona oraz konsekwentne i stanowcze przestrzeganie ustalen.
Roéwnoczesnie wazne jest wsparcie dziecka w zastgpieniu komputera innymi czynnosciami, ktére
wypetnig czas. State zyczliwe wsparcie, docenianie i dostrzeganie wszelkich pozytywnych zmian bedzie

czynnikiem warunkujacym budowanie nowej relacji z dzieckiem.

Warto pamietac, ze wiele wspotczesnych rodzin boryka sie z takim problemem, i nie bac sie siegng¢ po

pomoc i wsparcie terapeuty.
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