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Uzaleznienie od gier komputerowych i internetu

Warto zastanowi¢ sie, gdzie konczy sie przyjemne spedzanie
czasu przy komputerze, a zaczyna pojawia¢ sie problem, ktérego
charakter wielu wspoétczesnych psychologéw i psychiatrow przyréwnuje
do mechanizméw uzaleznienia, a w klasyfikacji medycznej okreslane

jest jako zaburzenie nawykow i popedow (F63.9).

Coraz czesciej zdarza sie, ze kilkuletnie dzieci spedzajg wiele godzin
przed komputerem, a mimo to, ich rodzice nie interweniujg. Tymczasem
wielogodzinne korzystanie z komputera, podobnie jak dtugotrwate
ogladanie telewizji, przynosi bardzo negatywne konsekwencje, poniewaz
powoduje stopniowy zanik wiezi rodzinnych i mozliwosci oddziatywan
wychowawczych ze strony rodzicéw. Ponadto, prowadzi do rezygnacji z
ruchu i aktywnego wypoczynku na swiezym powietrzu, naraza miode
osoby na szkodliwe bodzce psychiczne (przemoc, erotyka) . Dtugotrwate
przesiadywanie przy komputerze powoduje réwniez zmeczenie oraz
zaniedbywanie obowigzkow szkolnych i domowych. Wreszcie, w
skrajnych przypadkach prowadzi do uzaleznienia, a w konsekwencji

utrudnia rozwoj intelektualny i emocjonalno-spoteczny.



Uzaleznienie od komputera przejawia sie najczesciej w postaci
uzaleznienia od gier komputerowych (gtéwnie dzieci) oraz od
Internetu (gtdwnie mtodziez). Podobnie jak w przypadku uzaleznienia
od telewizji, dziecko czy nastolatek zwodzi rodzicéw, ze za chwile
wytaczy komputer 1 zajmie sie naukg czy innymi obowigzkami. W

rzeczywistosci ta "chwila" trwa zwykle kolejne godziny.

Aby sie temu zjawisku przyjrze¢ blizej i ocenié¢ skale zagrozenia we
witasne] rodzinie warto odpowiedzie¢ na kilka ponizszych pytan

dotyczacych zachowan Twojego dziecka:

1. Czy jest zaabsorbowane Internetem/grami komputerowymi -czesto
mysli o poprzednich, bgdz nastepnych pobytach w Sieci,
kupowaniem nowych programoOw, akcesoriow, dodatkow

komputerowych ?

2. Czy czuje potrzebe coraz dtuzszego korzystania z Internetu/grania

na komputerze?

3. Czy pozostaje przed komputerem dfuzej niz pierwotnie planowafo i
Czy pojawia sie u niego potrzeba wydfuzania tego czasu, aby

0siggngc pozgdany poziom satysfakcji?

4. Czy doswiadcza standw euforycznych lub poczucia winy w wyniku

ilosci czasu spedzonego przed komputerem/w internecie ?

5. Czy wielokrotnie miafo nieudane proby kontroli, ograniczenia czasu

spedzonego na grze lub korzystaniu z Internetu.

6. Czy dosSwiadcza niepokoju, rozdraznienia,zmian nastroju lub

przygnebienia, gdy niemozliwe jest uzycie komputera/internetu



zgodnie z wczesniejszym planem lub gdy uzywanie

komputera/internetu zostanie przerwane.

7. Czy ryzykuje utrate znajomosci z przyjaciofmi, zaniedbuje nauke
lub pojawiajg sie problemy w innych dziedzinach Zycia zwigzane z

uzywaniem komputera/internetu (zobowigzania finansowe).

8. Czy oszukuje Cie, aby ukry¢ narastajgcy problem Internetu/grania -
pojawiajg sie kfamstwa na temat czasu spedzonego przed

komputerem.

9. Czy uzywa komputera jako sposobu ucieczki od uczué, probleméw
lub sposobu na poprawe pogorszonego nastroju (uczucia

bezradnosci, winy, leku, depresiji).

10. Czy angazuje sie przy uzyciu komputera/internetu w aktywnosci,

ktorych nie pochwala rodzina lub bliscy ?

Pie€¢ twierdzacych odpowiedzi na powyzsze pytania powinno
powaznie zaniepokoi¢ kazdego rodzica, gdyz jest duze
prawdopodobienstwo, iz zachowania dziecka Swiadczg o stopniowym

uzaleznianiu sie od internetu czy gier komputerowych.

W takiej sytuacji warto wprowadzic¢ , zasady bezpieczenstwa”:

1. Zasada kontroli czasu i pory -z gory okreslona i nie negocjowalna

2. Zasada kontroli tresci - godziny korzystania z komputera to godziny

funkcjonowania innych domownikow

3. Zasada réwnowagi aktywnosci — komputer jest jedng z wielu
aktywnosci dziecka i nie zastepuje czasu przeznaczonego na nhauke,
kontakty z rowiesnikami i cztonkami rodziny, ruch na swiezym powietrzu,

rozwijanie zainteresowan, sen.



Co jednak zrobi¢ w przypadku, jesli problem sie nasila i sg

podejrzenia, ze dziecko moze by¢ uzaleznione od komputera?

Przede wszystkim nalezy odseparowaé dziecko od Internetu -wytgczyé
lub zawiesi¢ ustuge, uniemozliwi¢ dostep do sprzetu komputerowego.
Trzeba jednak pamietac, ze w tej sytuacji dziecko potrzebuje pomocy ze
strony rodzicow w zdobyciu nowych zainteresowan oraz w uczeniu sie
alternatywnego, rozsadnego wykorzystania czasu. Same zakazy czy
nakazy w tym wzgledzie nie wystarczg. By¢ moze konieczne bedzie

wtedy skorzystanie z fachowej pomocy psychologa.

Na zakonczenie, warto pamietac, ze istotg uzaleznienia od komputera
nie jest komputer tylko utrata kontroli w sieganiu po okreslone
formy korzystania z niego. Nie wszyscy korzystajacy z komputera,

nawet bardzo intensywnie, wpadajg w psychologiczng zaleznosc.

Cziowiek uzaleznia sie nie od maszyny, tylko od swoich
psychicznych, emocjonalnych standw jakie powstajg w nim, na
skutek wtasnej dziatalnosci realizowanej dzieki komputerowi i przez
komputer. | tak np. mitosnik gier komputerowych moze uzalezni¢ sie od
stanu skoncentrowanego silnego pobudzenia gra, emocjonalnego "haju”

| poczucia satysfakcji z wygrane;.

Zaleznos¢ od komputera moze by¢ niebezpieczna, poniewaz moze
prowadzi¢ do izolacji spotecznej, skrajnego zaniedbania waznych
zyciowych spraw, konfliktow rodzinnych, a przede wszystkim moze
doprowadzi¢ samego uzaleznionego do nasilonych w réznych stopniu

negatywnych stanow i zaburzen psychicznych.

Nalezy takze podkresli€é, ze zaprzeczanie, iz problem istnieje

pomimo ewidentnych tego oznak, oraz budowanie réznego rodzaju



uzasadnien majacych na celu udowodnienie tego sobie i otoczeniu,

jest typowym zachowaniem osoby uzaleznionej.



