Uzaleznienie od komputera i Internetu

— kiedy podejrzewad, jak postepowacé?

Wielu rodzicéw niepokoi si¢ nadmiernym uzywaniem komputera i Internetu przez ich dzieci.
Widza problem, ale nie wiedzg jak go zdefiniowa¢ 1 maja trudnosci w adekwatnym radzeniu sobie
w takich sytuacjach. Czgsto podejmowane dziatania sg konfliktogenne i nieefektywne, tym bardziej
warto je oprze¢ na wspotczesnej wiedzy, a czasami tez na specjalistycznej pomocy.

Sygnaly ostrzegawcze uzaleznienia od komputera, telefonu i Internetu

W jakich sytuacjach mozna podejrzewac, ze zaistnialo uzaleznienie od komputera i Internetu?
Ponizej wymieniono najwazniejsze kryteria:

a. spedza przy komputerze/Internecie kilka godzin dziennie, z tego powodu ma gorsze wyniki
W nauce, nie wypetnia obowigzkéw domowych,

b. gdy co$ lub kto§ mu przeszkadza w kontynuowaniu tych zachowan — staje si¢ konfliktowe,
wyraza rozdraznienie, zto$¢ lub agresje,

c. ktamie ukrywajac rzeczywisty czas spedzony przy komputerze, zamyka drzwi, nie pozwala
si¢ kontrolowaé, przekracza czas zaplanowanej aktywnosci przy komputerze/Internecie,

d. w zwigzku z nadmierng aktywnos$cia w omawianym zakresie moze by¢ zmgczone,
apatyczne, moze nieadekwatnie przybiera¢ na wadze lub moga si¢ u niego rozwija¢ wady
postawy 1 wzroku 1 inne problemy zdrowotne.

Nasuwa si¢ pytanie dlaczego tak wielu miodych ludzi ,,wsigka i znika” w sieci, dlaczego jest
to dla wielu tak atrakcyjne? Odpowiedz moze by¢ szeroka i ztozona. Nalezy uwzglednia¢ istnienie
u miodej osoby na przyktad niskiego poczucia wlasnej wartosci i niskiej samooceny, przy stabych
umiejetnosciach spotecznych lub wrecz — ich braku. Dzieci 1 mlodziez o wyzszym od przeci¢tnego
poziomie neurotyzmu oraz o wigkszej skali dylematéw tozsamosciowych, odnajduja w Internecie
,,SW0ja nisze”. Zagrozone tez sg dzieci, ktorych potrzeby emocjonalne nie sg zaspokajane w
srodowisku rodzinnym lub tez te mlode osoby, ktore tych potrzeb nie potrafig
identyfikowaé/wyraza¢. Moga one prezentowaé sposob tworzenia wi¢zi o charakterze unikajacym
(np. unikanie nawigzywania relacji w $wiecie realnym z obawy przed niepowodzeniami). Réwniez
wcezesny wiek inicjacji komputerowej (w wieku kilku lat) wzmaga zagrozenie uzaleznieniem od
komputera 1 Internetu. Dorosli majacy inne wzorce i sposodb spedzania czasu sg przez to mniej
podatni na to uzaleznienie. W indywidualnych sytuacjach pod problemem uzaleznienia od
komputera i Internetu ukryty bywa glebszy problem tworzacej si¢ nieprawidtowo osobowosci
mlodego cztowieka.

Dlaczego tak trudno reagowa¢ na to uzaleznienie

Podobnie jak w przypadku innych uzaleznien rodzicom moze towarzyszy¢ pewien zespot
cech z obszaru tzw. wspotuzaleznienia lub pewna bezradno$¢ ,,pierwotna lub wtérna” w odpowiedzi
na trudng sytuacje. Rodzice czgsto zamartwiajg si¢ 1 majg trudno$ci z wyznaczeniem granic, gubig
si¢ w swoich decyzjach. Rodzice samotni i/lub zapracowani stoja przed podwdjnym ciezarem
czgsto pojawiajgcego si¢ poczucia winy, przez co wyreczaja swoje dzieci i nie§wiadomie
podtrzymuja destrukcyjne wzorce. Mlody cztowiek czesto chetnie korzysta z takich postaw, na



przyktad manipulujac, wchodzac w role ofiary czy wykorzystujac nieporozumienia mig¢dzy
rodzicami.

Jak sobie radzi¢ — wskazowki dla rodzicow

Gdy zauwazysz u swojego dziecka powyzsze niepokojace sygnaly sprobuj wdrozy¢
konsekwentne i przemyslane dziatania:

a) podejmij otwarte i szczere rozmowy (probuj nie ocenia¢ i mu nie przerywaé, skup si¢ na
zbadaniu jego rzeczywistych motywacji i trudnosci),

b) ustal jasne granice i konsekwentnie ich przestrzegaj, probuj spokojnie egzekwowac ich
przestrzegania,

c) ustal obowigzki, ktoére ma realizowac jako wktad w zycie rodzinne, unikaj przyznawaniu mu
»specjalnych przywilejow” (np. wyrgczanie w zakresie tych obowigzkow),

d) zaproponuj alternatywne i1 korzystniejsze sposoby zaspokajania jego potrzeb oraz rozwoju
jego zainteresowan i aktywnosci,

e) zadbaj o wspodlne i aktywne spedzanie czasu,

f) staraj si¢ nie obwinia¢ za rzeczy, na ktore nie ma wptywu,

g) ustal znaczenie i rol¢ medidow elektronicznych oraz sposoby korzystania z nich przez
cztonkow rodziny.

W sytuacji kiedy te sposoby nie s3 skuteczne, a utrzymuje si¢ uzasadniony niepokdj,
wowczas (w mys$l zasady, iz zaniechanie przynosi wiecej szkodd) warto skorzysta¢ z profesjonalnej
pomocy specjalisty terapii uzaleznien, psychiatry dziecigcego lub innych fachowcéw mogacych
wspomoc 1 uzupeti¢ dziatania rodzicielskie.
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