O uzaleznieniu od komputera

Uzaleznienie to powazny problem, ktory towarzyszy ludzko$ci od zarania
dziejow. Do tej pory wigkszo$¢ uzaleznien dotyczyta zazywania substancji psy-
choaktywnych tj.: alkohol, papierosy czy narkotyki. Wspotczesno$¢ jednak po-
stawila przed nami nowe wyzwania i doprowadzita do rozwijania si¢ uzaleznien
od pewnych zachowan tj.: zakupy, gry komputerowe, internet, gry hazardowe,
jedzenie itp. Sa to zachowania, od ktorych trudno jest si¢ uwolni¢, ktore nie po-
zwalaja na satysfakcjonujace zycie. Doprowadzaja do stopniowej izolacji i upo-
sledzenia funkcjonowania.

Coraz czegscie) mamy do czynienia w swojej pracy z dzie¢mi 1 mlodzieza
z uzaleznieniem od komputera czy telefonu komorkowego, a zwlaszcza od
zwigzanych z nim gier komputerowych czy nadmiernego korzystania z Interne-
tu. To stato si¢ cze$cig nasze] rzeczywisto$ci. Widok nastolatka czy dziecka
wpatrzonego w ekran komputera czy telefonu to juz nic nowego. Dlatego tak
trudno jest czgsto okresli¢ czy jest to juz uzaleznienie, czy raczej rozsadne ko-
rzystanie z mediow.

Wazne jest zeby uzmystowi¢ sobie, ze dzieci 1 mlodziez sg bardzo nara-
zeni na wpadnig¢cie w szpony uzaleznienia. Wynika to gtownie z tego, ze ich
repertuar zachowan, ktore umozliwiajg radzenie sobie w trudnych sytuacjach
jest ograniczony. Dzieciom, ktore si¢ rozwijaja czesto trudno jest oddzieli¢ to co
dobre od tego co zte. Mtodziez, ktora znajduje si¢ w kryzysie wieku dojrzewania
poszukuje odpowiedzi na wiele nurtujgcych ich pytan dotyczacych wilasnej eg-
zystencji, tozsamosci.

Tresci, do ktorych majg dostep w internecie czgsto w tatwy sposob pod-
suwajg im takie odpowiedzi. Gry komputerowe pozwalaja zaspokaja¢ wazne dla
nich potrzeby takie jak potrzeba akceptacji, osiggni¢¢, zwrocenia na siebie uwa-
gi. Czesto bez wigkszego wysitku umozliwiajg zawieranie nowych znajomosci,

przyjazni, czy mitosci co w realnym $wiecie jest zdecydowanie trudniejsze i



wymaga czesto wiele wysitku. W zabieganym $wiecie dorostych czesto brak jest

miejsca na wsparcie, rozmowe, uwage, a wirtualny §wiat moze to dac.

Do typowych objawow uzaleznienia od komputera 1 internetu zalicza sig:

0 do$wiadczanie intensywnego pragnienia korzystania z komputera czy
telefonu komorkowego, myslenie koncentruje si¢ czesto tylko na tym aspek-
cie, zycie zaczyna by¢ podporzagdkowane tym mediom,;

0 przezywanie silnego dyskomfortu fizycznego i psychicznego jesli kontakt
z komputerem jest niemozliwy, narasta niepokoj, irytacja, moga pojawic si¢
zachowania agresywne, a nawet objawy typowe dla depresji, zaburzona jest
koncentracja uwagi, zaburzenia snu;

o znacznie zaburzona kontrola czasu korzystania z komputera — trudno jest
przerwac, coraz wieksza potrzeba korzystania z sieci dla osiggniecia przy-
jemnosci;

o zycia zaczyna koncentrowac si¢ wokot tresci komputera — nawet jesli nie
ma do niego dostepu przezywamy aktywizowane w nim tresci, dostosowuje-
my swoje plany do mozliwos$ci surfowania;

0 rezygnacja z dotychczasowych przyjemnos$ci, wycofywanie si¢ z aktyw-
nosci, czesto izolacja spoteczna;

o korzystanie z sieci pomimo wiedzy o szkodliwos$ci tego typu aktywnosci,
tamanie zasad korzystania z komputera czy telefonu.

Jesli u twojego dziecka wystapity tego typu zachowania nalezy niezwtocznie

o tym porozmawiac 1 zglosi¢ si¢ do specjalisty. Wazna jest szybka reakcja i za-

angazowanie rodzicow w problem.
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