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STRESZCZENIE

W artykule przedstawiono problematyke uzaleznieri od komputera i Internetu. Wyja-
$niono pojecie, opisano kryteria diagnostyczne, scharakteryzowano fazy rozwojowe i okre-
$lono typowe przyczyny oraz skutki tego zjawiska. Podjeto tez prébe opracowania programu
terapii oraz profilaktyki uzaleznier od komputera i Internetu.

Stowa kluczowe:
uzaleznienie od komputera i Internetu, kryteria diagnostyczne uzaleznien, fazy rozwo-
jowe uzaleznien, przyczyny i skutki uzaleznien, terapia i profilaktyka uzaleznien.

Wstep

Bezsprzecznie aktualnym i trudnym problemem spolecznym oraz na-
ukowym (psychiatrycznym, psychologicznym, pedagogicznym, socjologicz-
nym, prawnym, kryminologicznym) jest zjawisko uzaleznienia nie tylko od
substancji psychoaktywnych (alkohol, barbiturany, benzodiazepiny, opioidy,
marihuana, amfetaminy, sterydy anaboliczne, napoje energetyzujace, kofeina,
nikotyna, ,,dopalacze”), ale tez od nowoczesnych technologii informacyjnych
(komputer, Internet, telefon komodrkowy, odtwarzacze DVD, mass media).
Tego rodzaju patogenng forme aktywnosci cztowieka zalicza si¢ do ,,zabu-
rzeh nawykéw 1 popeddéw (impulsow)” lub ,,zaburzen obsesyjno-
kompulsyjnych”. Nierzadko okresla si¢ ja mianem ,,siecioholizmu” (,,infoho-
lizmu”, ,,internetoholizmu”, ,,fonoholizmu”, ,,cyberholizmu”), ,,mediaholi-
zmu” 1 ,multimediaholizmu” czy ,,sieciozaleznosci”’, ,,mediazalezno$ci”
1,,multimediazalezno$ci” (,,hipermediaholizmu”).
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O rozmiarach tego osobliwego zjawiska patologicznego méwig dane
empiryczne i statystyczne. Na ich podstawie mozna stwierdzi¢, ze okolo
70-80% ludzi korzysta z komputera i Internetu w sposob szkodliwy dla
zdrowia, a ponad 20% ma typowe objawy uzaleznienia od technologii cyfro-
wych. Takie zachowania sg obecne w duzej liczbie rodzin, ktore komputer
1 Internet traktujg jako wazne zrédlo wiedzy, informacji i sposob zatatwiania
spraw urzedowych, robienia zakupow, komunikowania si¢ z innymi, spedza-
nia czasu wolnego badz ucieczki od rzeczywistosci 1 probleméw zycia co-
dziennego. Ta namig¢tnos¢ wystepuje wsrod informatykow, biznesmenow,
menedzerow, agentow gietdowych, graczy komputerowych, politykow,
dziennikarzy, urzednikow, wykladowcow, nauczycieli, namigtnych internau-
tow 1 zwyktych ludzi. Bywa, ze zjawisko to dosiega jednostek majacych pre-
dyspozycje do tzw. wielorakich uzaleznieh (np. od substancji, gier
hazardowych, obfitego jedzenia, ¢wiczen sitowych, pracy, seksu i innych
patogennych manii), ktére ulubione ,,medium sieciowe’’ traktuja jako
,,substytut’’ alkoholu, narkotykow, lekéw uspokajajacych (antydepresyjnych,
przeciwlekowych), diety odchudzajacej, pracy fizycznej czy seksu. Dos¢ czg-
sto natog ten dotyka osoby niepodatne na jakiekolwiek inne uzaleznienia,
ktore korzystajac z ulubionej technologii cyfrowej w sposob niefrasobliwy,
niepowsciagliwy, lekkomyslny i nieliczacy si¢ z przykrymi nastepstwami,
tracg kontrolg.

Wychodzac naprzeciw potrzebom studentow i wykladowcoOw Akade-
mii Marynarki Wojennej oraz innych szkét wyzszych, a takze pedagogow,
psychologéw, socjologdéw, psychoprofilaktykdéw i1 promotoréw zdrowia psy-
chicznego przygotowano niniejszy artykut o ,,nowych uzaleznieniach”.

Pojecie oraz istota uzaleznien od komputera

Uznane terapeutki uzaleznien od komputera oraz Internetu Petra
Schuhler 1 Monika Vogelgesang gtosza poglad, iz rzeczone zjawisko nalezy
traktowac ,,nie tylko jako zte przyzwyczajenie, ktore zakradto si¢ do naszego
zycia [...] ale jako powazng chorobe psychiczng, ktéra wptywa na nasze re-
lacje z innymi ludZmi, na naszg energi¢ zyciowa, a przede wszystkim na na-
sze poczucie wlasnej wartosci. [...] Uzaleznienia od komputera i Internetu sa
nie tylko zwigzane z zaburzeniami psychicznymi, ale sg takze skutkiem nie-
korzystnych zmian spotecznych — wykorzenienia i uktadu panujacego
w rodzinie 1 miejscu pracy. Dostgpne w sieci gry fabularne, pokoje czatowe
i fora internetowe, zle uzytkowane, moga u o0sodb szczegoélnie wrazliwych
prowadzi¢ do powaznych zaburzen w codziennym funkcjonowaniu i do ob-
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nizenia efektywnos$ci w pracy zawodowej. To co przy pomyslnym biegu wy-
darzen jest nieproblematycznym, konstruktywnym zaabsorbowaniem gra,
przeksztalca si¢ w zagubienie w wirtualnym swiecie™,

W opinii znanego psychiatry klinicznego i psychoterapeuty Bohdana
T. Woronowicza problem uzaleznienia od komputera pojawia si¢ wtedy, gdy
to medium elektroniczne ,,zaczyna pochtania¢ coraz wigcej czasu (np. osoby
spehiajgce kryteria uzaleznienia sp¢dzaty przy komputerze 38—40 godz. ty-
godniowo), a jednoczesnie jest uzywany w celu nagradzania siebie, odpreze-
nia si¢, odreagowania czy ucieczki od codziennosci. Do tego dolaczy¢ trzeba
rosngce koszty polaczen internetowych oraz zwigzane z nimi klopoty finan-
sowe, a takze wspotistniejgce problemy rodzinne, zawodowe 1 inne. Jezeli
chcielibySmy spojrze¢ na ten problem podobnie jak na inne uzaleznienia,
wowczas do objawdw przemawiajacych za uzaleznieniem od komputera na-
lezaloby zaliczy¢:

— spedzanie przy komputerze coraz wigkszej ilosci czasu kosztem in-
nych dotychczasowych zainteresowan,

— zaniedbywanie obowigzkow rodzinnych czy zawodowych (szkol-
nych) w zwigzku z komputerem,

— pojawianie si¢ konfliktow rodzinnych w zwigzku z komputerem,

— klamanie odnosnie ilosci czasu spgdzonego przy komputerze,

— podejmowanie prob kontrolowania czasu spedzanego przy kompute-
rze,

— przeznaczanie coraz wigkszej ilosci pieniedzy na zakup sprzetu kom-
puterowego, oprogramowania, akcesoriow czy ksigzek 1 czasopism
o0 tematyce komputerowej,

— reagowanie rozdraznieniem czy nawet agresja w sytuacjach, kiedy ko-
rzystanie z komputera jest utrudnione badz niemozliwe™.

Kwesti¢ uzaleznien od komputera i Internetu (takze od innych nowo-
czesnych technologii informacyjnych) podejmuje Irena Pospiszyl, ktora pi-
sze: ,,Przetwarzanie informacji, zakupy, poszukiwanie silnych wrazen,
korespondencja, gry symulacyjne, zabawy interakcyjne to tylko niewielka
cze$¢ mozliwosci, jakie stwarzaja domowe media, ktore jednak wystarcza,
aby spedzi¢ przy komputerze 4-16 godzin dziennie. Istnieje jaki§ koszmarny

' P. Schuhler, M. Vogelgesang, Wylgcz zanim bedzie za pézno. Uzaleznienie od
komputera i Internetu, Wyd. WAM, Krakow 2014, s. 17-18.

2B. T. Woronowicz, Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrét do zdrowia, Wyd. Edu-
kacyjne PARPAMEDIA, Warszawa 2009, s. 476.
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paradoks zycia, przejawiajacy si¢ w tym, ze zyskanie czasu (dzigki nowocze-
snej technice) nie zawsze oznacza, ze mamy go wigcej, a otwarcie na Swiat
niekoniecznie poszerza naszg $wiadomos¢, wiedzg o §wiecie. Komputer jest
tego najlepszym przyktadem. Jego obecnos¢ utatwia wykonanie wielu zadan,
skraca czas ich realizacji, podnosi komfort zycia w sposob trudny wprost do
przecenienia, ale jednoczesnie moze ograniczy¢ ekspansj¢ zyciowa cztowie-
ka, wyalienowa¢ go z otoczenia, zaburzy¢ potrzeby fizyczne 1 psychiczne,
ograniczy¢ ambicje 1 dgzenia, moze sta¢ si¢ przyczyng ubdstwa i wreszcie
spowodowac gleboka depresj¢, a nawet doprowadzi¢ do $mierci. Uzaleznie-
nie od TV, od gier wideo, od komputera, od Internetu (IAD — Internet Ad-
diction Disorder) — cyberzalezno$¢, siecioholizm, sieciozalezno$c,
netoholizm, internetoholizm, infozalezno$¢ — staja si¢ najwigkszym proble-
mem psychicznym i spolecznym wspotczesnych czaséw i kazda z tych nazw
stanowi zaledwie jedng z mozliwo$ci zachowania patologicznego zwigzane-
go z wykorzystaniem mediow. Pierwsze niepokojace doniesienia terapeutow,
psychologdéw czy pedagogdédw na temat zagrozen ze strony mediéw pojawily
sie¢ w latach 80. XX w. i wiazaly si¢ z upowszechnieniem techniki wideo oraz
komputera, a wraz z nimi r6znego typu gier ekranowych. Jednak prawdziwy
problem pojawit si¢, kiedy w 1993 r. utworzono pierwsze przegladarki inter-
netowe www (World Wide Web), a Internet stat si¢ ogdlnie dostgpny. Obec-
nie uzaleznienie od elektronicznych $§rodkow przekazu najczesciej zwigzane
jest z takimi mediami, jak:

— telewizja (i jej ,,przystawki” odtwarzacze CD, DVD),

— komputer (gry, przetwarzanie plikdw, opracowywanie programow
itp.),

— Internet (poszukiwanie informacji, tworzenie informacji, gry interak-
tywne, nawigzywanie kontaktow interpersonalnych, hazard, przegla-
darki, pokoje tematyczne, fora dyskusyjne, zakupy, poczta itp.),

— przenosne odtwarzacze (CD, MP3 itp.),

— automaty do gier,

— telefony komorkowe™>.
Zdaniem Magdaleny Goetz uzaleznienie od Internetu jest to zjawisko

charakteryzujace si¢ utrata ,.kontroli nad korzystaniem z Internetu. Moze
prowadzi¢ do izolacji, zaniedbania relacji spotecznych 1 innych form aktyw-

.
s. 186-187.

Pospiszyl, Patologie spoteczne, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2009,
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nosci, nauki, aktywnego wypoczynku, higieny osobistej, a nawet zdrowia.
[...] Uzaleznia¢ moga:

— samo bycie online — poniewaz daje poczucie odprezenia i przyjem-
nosci,

— potrzeba bycia na biezaco, a wiec statego $ledzenia i dowiadywania
sig, co si¢ dzieje w Internecie,

— portale spotecznosciowe,

— gry online, m.in. MMORPG (np. Lineage, LEage of Legends, World
of Warcraft), gry spotecznos$ciowe (np. Farmville popularna na Face-
booku), gry hazardowe,

— poczta internetowa, komunikatory (np. Skype, Gadu-Gadu), czaty,

— zakupy internetowe (szczegoélnie okazyjne aukcje w serwisach typu
Allegro),

— strony z pomograﬁq”“.

Interesujacy dyskurs na temat uzaleznien od Internetu i od czynnosci
podejmowanych w Internecie, okreslonych mianem ,,e-czynnosci”, zawiera
praca Grazyny Wasowicz i Matgorzaty Stysko-Kunkowskiej. Autorki glosza
poglad, ze orzeczenie uzaleznienia jednostki od tzw. E-czynnosci ,,wymaga
stwierdzenia ponad wszelka watpliwos¢, ze zachodzi psychiczny lub fizycz-
ny przymus ich wykonywania w oczekiwaniu na efekty ich podjecia lub dla
unikniecia przykrych objawéw ich braku. [...] Diagnoza powinna by¢ doko-
nywana indywidualnie, na podstawie rozbudowanego wywiadu klinicznego,
w ktorym kwestionariusze moga stanowi¢ jedynie narzedzia pomocnicze.
W sytuacji gdy nie ma mozliwosci dokonania peinej diagnozy indywidualne;j
1 wnioskowanie oparte jest na kwestionariuszowym pomiarze grupowym |[...]
mozna mowi¢ jedynie o zagrozeniu uzaleznieniem’”. Dalej piszg: ,,Zagroze-
nie uzaleznieniem od Internetu i e-czynnosci jest to stan zaabsorbowania
(czesci) cztonkow grupy (szkolnej) Internetem 1 e-czynnoSciami przejawiaja-
cy si¢ w fascynacji (Faza I), w traktowaniu Internetu i e-czynnosci jak narzg-
dzia odprezenia 1 redukcji dyskomfortu (Faza II), w zwigkszaniu
intensywnosci korzystania w celu regulowania stanow emocjonalnych (Faza
IIT), w wycofywaniu si¢ z relacji spotecznych (Faza IV), w poczuciu dys-
komfortu w sytuacjach ograniczonego dostgpu do Internetu (Faza V) lub

4 Tamze, s. 11.

® G. Wasowicz, M. Stysko-Kunkowska, Mlodziez w Internecie. Zagrozenie uzalez-
nieniem. Podrecznik do kwestionariusza MAWI, Wyd. Naukowe SCHOLAR, Warszawa
2014, s. 68.
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W pojawieniu si¢ problemow (np. spotecznych, szkolnych i zdrowotnych —
Faza VI) w konsekwencji intensywnego uzytkowania Internetu”®.

Nie bedzie przesadg stwierdzenie, ze uzaleznienie od komputera i In-
ternetu (takze od innych nowoczesnych technologii informacyjnych) jest to
zespot zjawisk fizjologicznych, poznawczych (percepcyjnych, intelektual-
nych, umystowych, mentalnych, wolicjonalnych), psychologicznych (psy-
chicznych, emocjonalnych, behawioralnych), edukacyjnych (dydaktyczno-
wychowawczych, o§wiatowych, szkoleniowych, treningowych), spotecznych
(mig¢dzyludzkich, interpersonalnych, rodzinnych, malzenskich, kohabitacyj-
nych), etycznych (moralnych, deontologicznych, zwyczajowych) i prawnych
spowodowanych korzystaniem z owych mediow w sposéb nieumiarkowany,
natretny, szkodliwy dla zdrowia jednostki i niebezpieczny dla $rodowiska
ludzkiego. Mozna powiedzie¢, ze ten rodzaj uzaleznienia od réznorakich
substancji’ moze mieé¢ charakter: 1) zalezno$ci psychicznej, tj. psychicznego
przymusu korzystania z jakiego$ ,,medium sieciowego” celem osiggnigcia
oczekiwanych doznan zmystowych, emocjonalnych, estetycznych, intelektu-
alnych, autoafirmacyjnych, autokreacyjnych i nowatorskich, 2) zaleznosci
fizjologicznej, tj. kompulsyjnej (przymusowej) tendencji do permanentnego
korzystania z okreslonego ,,medium”, bez ktorego zywy organizm czlowieka
nie moze nalezycie funkcjonowaé; nagla przerwa w uzywaniu danego ,,me-
dium” lub ograniczenie dostgpu do niego nierzadko prowadzi do zaburzen
czynnosci ustroju okreslanych mianem zespotlu abstynencyjnego (tzw. syn-
dromu odstawienia), 3) zaleznos$ci spotecznej (i/lub spoteczno-zawodowej),
tj. potrzeby korzystania z pewnych ,,mediow” pod naciskiem otoczenia (mo-
da, szpan, identyfikacja, konformizm, afiliacja, szantaz emocjonalny) badz
z powodu wykonywania okreslonego zawodu i petnienia jakiej$ funkcji (np.
informatyk, medioznawca, doradca medialny, ajent gietdowy, profesjonalny
internauta, dziennikarz, polityk, agent wywiadu, antyterrorysta, naukowiec,
wyktadowca).

Reasumujac, uzaleznienie od komputera i1 Internetu to ogo6t charakte-
rystycznych zjawisk biopsychicznych, psychologicznych, spotecznych, kultu-
ralnych, moralnych, ,,duchowych”, ekonomicznych, cywilizacyjnych czy

6 Tamze, s. 69.

" Kwesti¢ uzaleznien od réznorakich substancji podnosza tacy badacze, jak
A. Araszkiewicz, J. N. Butcher, C. Cekiera, T. L. Cermak, L. Cierpiatkowska, J. C. Czabata,
B. Habrat, M. Haslam, S. lInicki, J. Rabe-Jabtofiska, M. Jarema, P. Kubikowski, T. Kulisie-
wicz, J. Mellibruda, R. Meyer, S. Mineka, W. Osiatynski, R. Palusinski, A. Piotrowski,
I. Pospiszyl, S. A. Rathus, P. D. Rogers, D. L. Rosenhan, E. P. Seligman, H. S¢k, E. F. Wal-
ker, B. T. Woronowicz, E. Woydytto, L. Zgierski, P. G. Zimbardo, M. Zidétkowski.
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globalizacyjnych, w ktorych cztowiek odczuwa nadmierng potrzebe korzy-
stania z ulubionego ,,medium sieciowego”, nie baczac na wymierne tego
skutki zdrowotne, egzystencjonalne, spoteczno-zawodowe, edukacyjne, ak-
sjologiczne, prawne czy kryminalne.

Kryteria diagnostyczne uzaleznien od komputera i Internetu

Ogodlnie rzecz ujmujac, w rozpoznaniu zjawiska uzaleznien od kom-
putera i Internetu mozna stosowaé opracowane przez Amerykanskie Towa-
rzystwo Psychiatryczne (APA) kryteria diagnostyczne DSM i1 obowiazujaca
klasyfikacj¢ miedzynarodowa ICD-10. Taki poglad gtosi B. T. Woronowicz.
Jego zdaniem opierajac si¢ na kryteriach diagnostycznych DSM-IV
z 1994 roku ,,mozna zaproponowac, aby uzaleznienie rozpatrywac jako szko-
dliwy model korzystania z Internetu, prowadzacy do istotnego klinicznie
uszkodzenia manifestujacego si¢ w ciggu minionych 12 miesiecy co najmniej
trzema sposrdod nizej wyszczegolnionych objawow:

1. Tolerancja, rozumiana jako:

a. potrzeba korzystania z Internetu przez coraz dluzszy czas, aby
uzyska¢ zadowolenie lub

b. wyrazny, stopniowy spadek satysfakcji osigganej podczas ko-
rzystania z komputera i Internetu przez t¢ samg ilo$¢ czasu.

2. Objawy odstawienia manifestujace si¢:

a. zespotem abstynencyjnym, przejawiajacym si¢ wystepowa-
niem co najmniej dwoch sposrod nastepujacych objawow, wy-
stepujacych w ciggu kilku dni (do 1 miesigca) po zaprzestaniu
lub ograniczeniu korzystania z Internetu:

- pobudzenie psychoruchowe,

- niepokdj lub lek,

- obsesyjne myslenie o tym, co dzieje si¢ w Internecie,

- fantazje i marzenia senne na temat Internetu,

- celowe lub mimowolne poruszanie palcami w sposob cha-
rakterystyczny dla pisania na klawiaturze;

b. korzystanie z Internetu i innych, podobnych zrodetl celem
unikniecia przykrych objawow pojawiajacych sie po ,,odsta-
wieniu” Internetu (objawow zespotu abstynencyjnego).

3. Czeste przekraczanie planowanego wczesniej czasu przeznaczonego
na korzystanie z Internetu.

4. Utrwalona potrzeba lub nieudane proby ograniczania Internetu badz
zaprzestania korzystania z niego.
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5.

Poswigcanie duzej ilosci czasu na wykonywanie czynno$ci zwigza-
nych z Internetem (np. kupowanie ksigzek na temat Internetu, wypro-
bowywanie nowych przegladarek stron WWW, porzadkowanie
$ciggnietych z Internetu materialow itp.).

Ograniczanie badz rezygnacja z aktywnos$ci spotecznej, zawodowe;]
lub rekreacyjnej na rzecz korzystania z Internetu.

Korzystanie z Internetu, mimo $§wiadomosci doswiadczania trwatych
lub narastajacych probleméw somatycznych (fizycznych), psycholo-
gicznych badz spotecznych spowodowanych korzystaniem z Internetu
lub nasilajacych si¢ w zwiazku z korzystaniem z niego (np. ograni-
czenie czasu snu, wystgpowanie probleméw rodzinnych, spdznianie
si¢ do pracy i na spotkania, zaniedbywanie obowigzkéw lub rezygna-

cja z innych istotnych dziatan)”®,

Dalej autor pisze: ,,Opierajac si¢ z kolei na kryteriach diagnostycz-

nych uzaleznien wedtug ICD-10, zaproponowatem przed kilkoma laty [...],
aby uzaleznienie od Internetu rozpoznawa¢ wowczas, kiedy w okresie ostat-
niego roku stwierdzono obecno$¢ co najmniej trzech objawdw z ponizszej

listy:

[-]
[-]

[-]

[-]

[-]
[-]

silng potrzebe lub poczucie przymusu korzystania z Internetu;
subiektywne przekonanie 0 mniejszej mozliwosci kontrolowania za-
chowan zwigzanych z Internetem, tj. uposledzenie kontroli nad po-
wstrzymywaniem si¢ od korzystania z Internetu oraz nad dtugoscia
spedzania czasu w Internecie;

wystepowanie, przy probach przerwania lub ograniczenia korzysta-
nia z Internetu, niepokoju, rozdraznienia czy gorszego samopoczucia
oraz ustgpowanie tych stanéw z chwilg powrotu do komputera;
spedzanie coraz wigkszej 1lo$ci czasu w Internecie w celu uzyskania
zadowolenia czy dobrego samopoczucia, ktore poprzednio osiggane
bylo w znacznie krotszym czasie;

postepujace zaniedbywanie alternatywnych zrodet przyjemnosci lub
dotychczasowych zainteresowan na rzecz Internetu;

korzystanie z Internetu mimo szkodliwych nastepstw (fizycznych,
psychicznych i spotecznych), o ktérych wiadomo, ze maja zwigzek
ze spedzaniem czasu w Internecie.

Zanim uzaleznienie od Internetu znajdzie si¢ w kolejnej rewizji Mig-

dzynarodowej Klasyfikacji Chorob 1 Probleméw Zdrowotnych, powinno by¢

66

 B. T. Woronowicz, dz. cyt., s. 480-481.
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traktowane podobnie jak schorzenia z dziatu «Zaburzenia nawykow i pope-
dow» lub «Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne»’’.

Nalezy podzieli¢ poglad 1. Pospiszyl, ze w rozpoznawaniu i ewaluacji
zjawiska uzaleznienia od komputera moze znalez¢ zastosowanie ,,klucz dia-
gnostyczny” NCIS (The National Conseling Intervention Services) zawiera-
jacy ,,dziesie¢ objawow wskazujacych na toksyczne korzystanie z komputera.
Pozytywna odpowiedz cho¢ na jedno stwierdzenie sygnalizuje istnienie pro-
blemu w korzystaniu z komputera. Trzy pozytywne odpowiedzi $wiadcza

0 uzaleznieniu. Oto one:

e Nie potrafi kontrolowa¢ czasu spedzonego przy komputerze.

e Klamie na temat dtugosci czasu korzystania z komputera.

e Ponosi straty (negatywne konsekwencje) z powodu dlugiego czasu
spedzonego przy komputerze.

e Postuguje si¢ fatszywymi personaliami, zatraca potrzeby moralne.

e Przecenia wazno$¢ komputera w swoim zyciu.

Doswiadcza jednoczesnie skrajnych uczué, euforii i poczucia winy

z powodu korzystania z Internetu.

Odczuwa przygnebienie w momencie wytgczenia komputera.

Komputer jest gtbwnym zrodtem dostarczania rozrywki.

Uzywa komputera jako ucieczki od smutku 1 przygnebienia.

Maloklopoty finansowe z powodu ciagtego korzystania z kompute-

ra’.

Dyskusje nad kryteriami diagnostycznymi uzaleznien od komputera
1 Internetu warto zakonczy¢ nastgpujacym stwierdzeniem I. Pospiszyl: ,,Kwe-
stig do$¢ ztozong jest czas spedzony przy szklanym ekranie, podawany
w niektorych publikacjach jako kryterium uzaleznienia. Zdarzaja si¢ infor-
macje, ze jezeli kto$ spedza wigcej niz osiem godzin przy komputerze, to
mozna mowi¢ o problemach uzaleznieniowych tej osoby, inni wskazuja na
konieczno$¢ uwzglednienia warunku dodatkowego, na przyktad dobrowol-
no$¢ tego rodzaju aktywnosci. [...] Nalezy jednak pamigtac, ze dla wielu
ludzi komputer jest podstawowym narzedziem pracy, przy ktorym spedzaja
wiele godzin dziennie, dlatego ilo$¢ czasu spedzonego przed komputerem nie
jest kryterium oceny uzaleznienia. Warunkiem podstawowym jest tu utrata

° Tamze, s. 481.
%1, Pospiszyl, dz. cyt., s. 180.
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sprawnos$ci wolicjonalnej, czas za§ moze by¢ pewnym sygnatem uzaleznie-
i . T 11
nia, ale pod warunkiem ze wystapig réwniez inne symptomy” .

Fazy rozwojowe uzaleznien od Internetu i komputera

Powszechnie wiadomo, ze kazdy rodzaj natogu, toksykomanii (,,le-
komanii”, ,,narkomanii”, ,,nikotynizm”), patogennych manii, ztych sktonno-
ci 1 uzaleznien od nowoczesnych technologii informacyjnych, a w tym
uzaleznien od Internetu i komputera, przechodzi kolejne stadia (fazy, etapy)
rozwoju. Taki poglad na ten temat glosi B. T. Woronowicz. Jak pisze: ,,Roz-
w0j uzaleznienia od Internetu, podobnie jak i inne uzaleznienia, charaktery-
zuje si¢ swoistg dynamika i mozna w nim wyr6zni¢ kolejne etapy:

[-] zetknigcie si¢ i zafascynowanie Internetem jako nowoscia, pozna-
wanie jego mozliwosci, wejScie w nowa rzeczywisto$¢, poczucie
wiezi z calym §wiatem czy braku granic;

[-] zwrocenie uwagi na fakt, ze korzystanie z Internetu utatwia odpre-
zenie si¢ 1 pomaga w zredukowaniu dyskomfortu (napigcie, poczu-
cie samotnosci itp.);

[-] coraz bardziej regularne korzystanie z Internetu w celu regulowania
swoich stanow emocjonalnych;

[-] postepujace ograniczanie kontaktow z bliskim otoczeniem (wyco-
fywanie si¢ ze $wiata realnego, zobojetnienie spoteczne) na rzecz
kontaktow wirtualnych i1 poswigcanie im coraz wigkszej ilosci czasu;

[-] poczucie dyskomfortu w sytuacjach ograniczonego dost¢pu do In-
ternetu;

[-] pojawienie si¢ probleméw spotecznych, zdrowotnych, finansowych
itp.,112<t(')rych zwigzek z korzystaniem z Internetu nie ulega watpliwo-
N

Rzeczona koncepcja rozwoju uzaleznienia od Internetu znajduje wy-
raz w ,,Kwestionariuszu MAWI” autorstwa G. Wasowicz 1 M. Stysko-
Kunkowskiej®, w ktorym mowa o picciu fazach rozwoju zagrozZenia
»e-uzaleznieniem” (tzw. uzaleznieniem cztowieka od czynnosci podejmowa-
nych w Internecie): 1) faza | — fascynacja, 2) faza Il — redukcja dyskomfor-
tu, 3) faza Il — regulacja stanoéw emocjonalnych, 4) faza IV — ograniczanie

1 Tamze, s. 189—190.
2B, T. Woronowicz, dz. cyt., s. 478-479.
B por. G. Wasowicz, M. Stysko-Kunkowska, dz. cyt., s. 87.
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kontaktéw z bliskim otoczeniem, 5) faza V — dyskomfort przy braku doste-
pu do Internetu.

Wartosci poznawcze 1 edukacyjne ma dyskurs na temat faz rozwojo-
wych uzaleznienia od komputera zawarty w pracy 1. Pospiszyl. Autorka for-
mutuje tezg, ze mozna wyodrebni¢ takie oto fazy: ,,Zaangazowanie
[wyrdznienie — K.P., B.P.] — okazjonalne korzystanie z komputera, pozna-
wanie go, nabieranie odwagi. Zwykle uruchomienie komputera stuzy kon-
kretnym celom: pozyskaniu informacji, odbieraniu poczty, opracowaniu
potrzebnego do nauki lub pracy materialu, poczatowania itp. Towarzyszy
temu pewna fascynacja, ale i ostrozno$¢. Czas spgdzony przy komputerze nie
narusza rytmu zycia. Wykorzystywany jest bowiem czas przeznaczony na to
wlasnie zadanie albo na rozrywke. [...] Zastgpowanie — Korzystanie
z komputera staje si¢ regularne, a czas przeznaczony na inne zajgcie jest
ograniczany lub przeznaczany na siedzenie przed ekranem. Jednocze$nie
internauta poznaje rozne strony bez specjalnego celu, tak po prostu wedruje
po przegladarkach. Amerykanie nazywaja takich internautow nomadami.
Pojawiaja si¢ pierwsze ciggi komputerowe. Nastepuje wzrost izolacji spo-
tecznej. Jednostka zaczyna preferowac kontakty bezosobowe, woli nawigzy-
waé je za posrednictwem maszyny zamiast bezposrednio spotykaé sie
z innymi. Wdaje si¢ w wielogodzinne dyskusje, polemiki na kazdy temat,
zabawy interaktywne, gry, maniacko $cigga rozne pliki, np. muzyke, filmy.
Systematycznie traci zainteresowanie dla innych zaj¢¢ [...]. Zaniedbuje bli-
skich, nauke, dom, wtasne zdrowie. Narastajg braki i nie wszystko da si¢ nad-
robi¢. [...] Ucieczka — dezorganizacja rytmu dnia, zarzucanie zajec,
izolacja powoduja wzrost trudnosci w nadrobieniu zaniedban i w koncu po-
wstaje poczucie bezsilnosci. Do tego dochodza problemy z bliskimi i wzrost
poczucia winy spowodowany $wiadomosciag tych wszystkich zaniedban. Jed-
nostka przestaje mie¢ watpliwos$ci, ze ma problem, ale nie umie go rozwigzac
1 nie czuje si¢ jeszcze dos¢ zdesperowana, zeby szuka¢ pomocy na zewnatrz.
Ktamie, kreci, przerzuca odpowiedzialnos¢ na otoczenie. Podejmuje jednak
pierwsze proby ograniczenia lub zarzucenia korzystania z komputera. Pdzniej
takich prob zaliczy jeszcze wigcej. Ale komputer staje si¢ juz kompulsywng
potrzeba, wypehnil czas, pozwala zapomnie¢ o klopotach, wigc wezesniej czy
pozniej przed nim zasigdzie. Powstaje bledne koto, im bardziej czuje si¢ nie-
spokojna i niezadowolona, tym wieksza ma potrzebe zachowan ucieczko-
wych, tym bardziej pragnie zapomnie¢ o problemie. Przed ekranem
zapomina. Prawdziwym §wiatem staje si¢ bezpieczna rzeczywisto$¢ ekrano-
wej fikcji. Proces ten bywa nazywany «inwersja $wiatow». Jednak od praw-
dziwego $wiata nie da si¢ uciec, pozostajg rachunki, zaniedbane obowigzki,
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choroby, utrata zaufania, by¢ moze utrata bliskich, brak pracy itp. W koncu
jedynym rozwigzaniem staje si¢ szczero$¢ wobec siebie i najblizszych.
[...] Desperacja — jest gwaltowng proba powrotu do normalno$ci i po-
jawia si¢ najczegsciej jako nastgpstwo pewnych okolicznos$ci zewnetrznych
wykluczajacych mozliwo$¢ stosowania technik ucieczkowych, np. odejscie
bliskich, utrata pracy lub niezdania do nastgpnej klasy, odcigcie pradu, po-
wazna choroba lub stany urojeniowe, niecierpigce zwiloki dtugi, szantaz.
Osoba uzalezniona przestaje stosowaé¢ mechanizmy obronne. Zaczyna szukac
pomocy lub godzi si¢ na nig. [...] Szkodliwe konsekwencje uzaleznienia od
medidw dotyczg zarowno sfery fizycznej, jak 1 psychicznej oraz spotecznej
| te ostatnie sg najbardziej widoczne. Okresem najwiekszego ryzyka rozwoju
uzaleznienia jest pierwszy rok korzystania z komputera™*,

Parafrazujac tresci cytowanych prac, mozna powiedzie¢, ze uzalez-
nienie od komputera oraz Internetu (takze od innych nowoczesnych techno-
logii informacyjnych) przechodzi sze$¢ faz rozwoju, ktorymi sa: 1) faza
fascynacji; 2) faza redukcji dyskomfortu psychicznego, zyciowego i spotecz-
nego czy spoteczno-zawodowego; 3) faza regulacji rozmaitych stanow emo-
cjonalnych; 4) faza dezorganizacji kontaktow z osobami bliskimi
1 znajomymi; 5) faza dyskomfortu spowodowana brakiem dostepu do okre-
slonego ,,medium sieciowego”; 6) faza pojawienia si¢ trudnych problemow
osobniczych (zdrowotnych, intymnych, finansowych, materialnych, moral-
nych, intrapersonalnych), rodzinnych (rodzicielskich, malzenskich, interper-
sonalnych), spotecznych (i/lub spoteczno-zawodowych), akademickich czy
szkolnych, majacych zwiazek z patologicznym korzystaniem z okre§lonego
»medium”. W tej fazie, wskazana jest interwencja spoteczna, pedagogiczna,
psychologiczna 1 psychiatryczna, tudziez interwencja psychoterapeutyczna,
psychoedukacyjna, reedukacyjna i readaptacyjna, majaca na celu rozwigzanie
zaistniatych problemoéw badz zredukowanie ich 1 ograniczenie skutkow do
minimum.

Typowe przyczyny oraz skutki uzaleznien od komputera i Internetu

Kwestie przyczyn uzaleznien od elektronicznych $rodkow przekazu
podnosi L. Pospiszyl. Oto jej opinie na ten temat: ,,.Swiat mediow jest wspot-
czesng basnig dla dorostych i dzieci. Dzigki nim mozna mie¢ przyjacidt, nie
zashugujac na nich, by¢ pigknym niezaleznie od urody, podrézowaé, przezy-
wac przygody, nie ruszajac si¢ z domu, i mozna mieszka¢ w patacu, ktory si¢

Y Tamze, s. 192-193.
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samemu zbuduje, by¢ bogatym i madrym. A przy tym wszystkim jest to Swiat
tak uniwersalny, powszechnie akceptowany, uzyteczny i «rzeczywisty», ze
trudniej jest wyjs¢ z tego matriksa, niz w nim pozostawac. Psychologiczne
uwarunkowania rozwoju uzaleznien czgsto wigzane sg z 0sobowoscia neuro-
tyczng jednostek wysokiego ryzyka uzaleznien, z ich sktonno$ciami kompul-
sywnymi, zaburzong samooceng, niedojrzalosciag lub poczuciem pustki.
Jednak uzaleznienia od mediow majg podioze szczegdlne, same w sobie nio-
sa bowiem niezwykle silne wzmocnienia pozytywne. [...] Uzaleznienie jest
[...] destruktywnym nawykiem powstatym w wyniku warunkowania instru-
mentalnego, ktore spetnia wszelkie warunki skutecznego warunkowania, tzn.:
[...] Krotki czas miedzy reakcja a nagroda, ktory ulatwia skojarzenie do-
swiadczenia ze wzmocnieniem. [...] Zmienno$¢ warunkow nagradzania,
utrwalajaca reakcje. [...] Zludzenie kontroli sytuacji, poczucie, ze w kazdej
chwili mozna przerwaé dziatanie, ze jest si¢ jedyna osoba, ktora zna okolicz-
no$ci wilasnej gry, tylko ja znam granice mojej tozsamosci (np. w synchro-
nicznych  pogaduszkach). [...] =~ Wzmocnienia spoleczne (uwaga
1 zainteresowanie nieznajomych czgsto wyidealizowanych i to bez zobowia-
zan). [...] Poczucie bezpieczenstwa, jakie zawsze daje anonimowos$¢ sytua-
cji. W trudnym rzeczywistym $wiecie nie jest tatwo zdobywaé nagrody.
Trzeba nieustannie si¢ rozwija¢, zmudnie zdobywac¢ i doskonali¢ swoje kom-
petencje, poruszac si¢ w coraz bardziej skomplikowanej przestrzeni spotecz-
nej, by¢ niezmiennie sprawnym i mtodym. Swiat medialny podnosi standardy
mody, rOwnouprawnienie, wymusza konkurencyjnos¢, globalizacja rozmywa
tozsamo$¢ jednostki. W takim §wiecie coraz trudniej jest sprosta¢ wymaga-
niom i zachowa¢ indywidualno$¢. Telewizja, Internet, komputer, stwarza
zlru%zenie fatwego, nagradzajacego, dajacego poczucie wyjatkowosci swia-
ta”.

Zdaniem B. T. Woronowicza bardzo podatne na uzaleznienie od In-
ternetu sg ,,0soby mtode, sfrustrowane i zagubione w §wiecie dorostym; oso-
by z problemami emocjonalnymi czy zaburzeniami afektywnymi; osoby
majace problem z bezposrednim kontaktowaniem si¢ z innymi; osoby z po-
czuciem niskiej warto$ci potrzebujgce dowartosciowania; osoby poszukujace
przyjazni, romansu, narzekajace na swojego meza lub Zong; osoby z niele-
czonymi dysfunkcjami seksualnymi czy osoby cierpigce na inne uzaleznie-
nia, ktore traktuja Internet jako bezpieczng uZywke;”lG.

5 Tamze, s. 196.
6B, T. Woronowicz, dz. cyt., s. 479.
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Wedlug M. Goetz Internet przynosi osiem istotnych korzysci: ,,1. Da-
je wiele mozliwosci tatwo dostgpnej zabawy i rozrywki (gry internetowe,
serwisy, w ktorych mozna oglada¢ filmy 1 seriale, stucha¢ muzyki 1 przegla-
da¢ zabawne obrazki). 2. Pozwala utrzymywa¢ kontakt z rowie$nikami oraz
poznawa¢ nowe 0soby z roznych stron $wiata (np. za posrednictwem portali
spotecznosciowych, takich jak Facebook, Twitter, Ask.fm, Instagram, Nasza
Klasa). 3. Pozwala dowolnie kreowac swoj wizerunek, zaistnie¢, pokazac si¢
od najlepszej (i nie zawsze prawdziwej) strony. 4. Umozliwia oderwanie si¢
od szarej codziennos$ci 1 jej problemow, szczegdlnie przez tzw. MMORPG
(ang. massively multiplayer online role-playing game) — gry rozgrywane
przez wielu graczy w Internecie, gdzie niemal dostownie mozna wcieli¢ si¢
w jaka$ posta¢ zyjacg w innym, fantastycznym $wiecie. 5. Pozwala dowolnie
przeszukiwac¢ ogromne zasoby informacji, wiedzy i rozmaitych ciekawostek.
6. Jest fascynujacy sam w sobie, mozna go «zwiedza¢» godzinami i ciaggle
trafia¢ na co$ nowego. 7. Pozwala roztadowa¢ napigcie i stres (granie w roz-
maite gry czy przegladanie stron internetowych). 8. Daje zludne poczucie
wolnosci i anonimowosci™”.

Dalej autorka pisze: ,,Internet, komputer czy telefon komorkowy sg
w stanie silnie uzaleznia¢ ze wzgledu na [...] dynamiczne i1 niespodziewane
zmiany pojawiajacych si¢ tresci oraz mozliwos¢ ich wspoltworzenia, ktore
sprawiaja, ze ciaggle mamy ochote tam zaglada¢, [...] dziatanie poprawiajace
nastr¢j, relaksujace, roztadowujace emocje, [...] mozliwos¢ ucieczki od co-
dzienno$ci w $wiat fantazji (gry) lub w kreowanie samego siebie (ktos, kto
w codziennym zyciu jest nieSmiaty 1 niezbyt popularny, w Internecie moze
wykreowa¢ swoj wizerunek zupetnie inaczej, przedstawia¢ si¢ jako kto$
pewny siebie, interesujacy, zabawny — w efekcie zaczyna si¢ lepiej czué
w Internecie niz w $wiecie realnym, [...] pozorny brak kontroli, fascynujacy
brak obowigzku podporzqdkowgfwania si¢ zasadom (w Internecie mozna na-
pisac i opublikowaé wszystko™®.

Warte uwagi jest jej nastepujace spostrzezenie: ,,Od Internetu czy te-
lefonu uzalezni¢ moze si¢ kazdy, jednak pewne sytuacje wydaja si¢ temu
sprzyja¢. Badania wskazuja, ze na uzaleznienie bardziej podatne sg osoby
o nastepujacych cechach: [...] introwertyczne (a wigc malo towarzyskie, 1u-
bigce spedzac czas w domu samotnie lub w niewielkim gronie sprawdzonych
przyjaciot), [...] neurotyczne (czyli majace tendencje do przezywania nega-
tywnych emocji: leku, Zalu, smutku, poczucia krzywdy), [...] nadwrazliwe,

M. Goetz, dz. cyt., s. 8.
8 Tamze, s. 9-10.
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[...] nieSmiate, [...] o niskiej samoocenie, [...] o niskim poczuciu sprawstwa
(a wiec wiary w to, ze moga samodzielnie kierowa¢ swoim zyciem),
[...] nieumiejace radzi¢ sobie ze stresem, [...] o niskich kompetencjach spo-
tecznych (a wigc takich, ktore nie umiejg odnalez¢ si¢ w grupie, maja ktopoty
Z nawigzaniem rozmowy, sg pewne, ze zle wypadajg w kontaktach z innymi),
[...] cierpiace z powodu wykluczenia przez rowiesnikdw (odrzucenia przez
grupe¢, wylgczenia z jej aktywnosci), [...] samotne, pozostawione same sobie.
Dla o0s6b tych Internet i komputer stanowi putapke — chcac sie¢ uwolni¢ od
swoich lgkéw, smutku, niedowarto$ciowania, uciekajg w Internet, ktory jest
pozornie bezpieczny. Nie trzeba tam z nikim stawaé twarzg w twarz, mozna
przyja¢ dowolng maske 1 kreowa¢ swodj wizerunek. Niestety, moze to jeszcze
poglebia¢ problemy. Osoby takie coraz bardziej odsuwaja si¢ od realnego
$wiata, rzadziej komunikuja si¢ z innymi w $wiecie realnym, w efekcie czego
ich kompetencje spoleczne stale si¢ zmniejszaja™*®.

Interesujacy dyskurs na temat charakterystycznych skutkow uzalez-
nienia od komputera oraz Internetu zawiera praca P. Schuhler i M. Vogelge-
sang. Autorki sa zdania, ze konsekwencja braku umiaru w korzystaniu
z owych technologii cyfrowych sa nie tylko powazne zaburzenia psychiczne,
ale tez ,,zanurzenie w wirtualnym $wiecie, immersja, wskutek ktorej $wiat
realny traci na znaczeniu w naszej osobistej hierarchii warto$ci, a rownocze-
$nie $wiat wirtualny staje si¢ coraz wazniejszy, CO W znaczacy sposob pogar-
sza funkcjonowanie cztowieka w codziennym zyciu. Odbija si¢ to nie tylko
na wydajnosci w pracy zawodowej, na relacjach mi¢dzyludzkich i w sposo-
bie wykorzystania wolnego czasu, ale cierpig na tym takze znaczace obszary
osobowosci, przede wszystkim poczucie wlasnej wartosci 1 zdolno$¢ do na-
wigzywania kontaktow miedzyludzkich w realnym $wiecie. [...] Immersji
towarzyszy pozytywne przezycie flow, tzn. uczucie uniesienia, przypomina-
jace namigtng pasj¢ tworzenia. Zaangazowanie w dang aktywnos¢ kompute-
rowa/internetowg praktycznie wymyka si¢ spod kontroli. Jej atrakcyjno$¢
stale rosnie. Czynnosci podejmowane w swiecie realnym w coraz mniejszym
stopniu sg w stanie z nig konkurowac i staja si¢ coraz mniej atrakcyjne. Gra-
nie, czatowanie 1 surfowanie z wielkim zaangazowaniem catymi godzinami
wydaje si¢ nie wywotywa¢ zmeczenia. Prowadzi do catkowitej utraty poczu-
cia czasu. Zapomina si¢ nie tylko o uptywajacych godzinach, ale takze o ob-
owigzkach oraz o przyjemnych stronach realnego zycia. [...] Skoro realny
Swiat schodzi na dalszy plan, to kontakty rodzinne i towarzyskie stajg si¢
niewazne. Wpltywa to negatywnie na bliskie relacje z partnerem zyciowym,

¥ Tamze, s. 19-20.
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dzie¢mi, przyjaciotmi i kolegami. Spada efektywnos¢ pracy, co moze prowa-
dzi¢ nawet do jej utraty. Do tego dochodzi silne poczucie samotnosci i depre-
sji po powrocie do rzeczywistosci, kiedy nagle okazuje si¢, ze nie da si¢ do
niej przenies¢ sukceséw 1 poczucia szczescia, jakie daje §wiat komputera
1 Internetu. Rzeczywisto$¢ staje si¢ coraz bardziej przykra i nieatrakcyjna.

Pragnienie, by przedstawi¢ swoje wlasne ja w kuszacej masce awatara
albo jako atrakcyjng osobe na czacie, bywa przemozne. Dzieje si¢ tak
zwlaszcza wowczas, gdy w rzeczywistosci napotykamy na wiele problemow,
gdy opanowuje nas lek 1 gdy trzeba sobie radzi¢ z niepowodzeniami.
W grach, na czatach i podczas surfowania spelniaja si¢ nasze marzenia
0 zwycigstwie, sile, panowaniu i idealnej milosci. Najwyrazniej aktywnos¢
komputerowa/internetowa jest w stanie chwilowo usmierzy¢ Igk i uczucie
niepewnosci, ktore trapig nas w rzeczywistosci. Ale poniewaz efekt jest krot-
kotrwaty, czynnos$¢ te trzeba podejmowaé wcigz na nowo. Za uzaleznienie
przyjdzie zaptaci¢ wysoka ceng¢: niesie ono ze sobg roznorakie zagrozenia dla
rozwoju osobistego, grozi trwalym uszczerbkiem na zdrowiu zarowno fi-
zycznym, jak 1 psychicznym. Jednakze wewngtrzna potrzeba i pokusa, by
zaspokoi¢ gtod uznania, mitosci i sukcesu, sa zbyt wielkie, by mozna byto
tak po prostu odmowic sobie satysfakcji, ktorg obiecuje komputer i Internet.
[...] Moze pojawia¢ si¢ idealizacja obrazu siebie, w ktorej czlowiek prezen-
tuje si¢ jako skupiony wytacznie na pozytywnych stronach drugiej osoby
1 samego siebie. W $wiecie wirtualnym stabe strony naszej osobowosci moga
by¢ filtrowane, falszowane, upigkszane albo wrecz usuwane. Ponadto mozna
w ten sposob ucieka¢ od meczacej rzeczywistosci 1 wypierac nasilajace si¢
w zyciu codziennym problemy. W rezultacie trudnosci pozostaja nierozwia-
zane, a cz¢sto narastaja, co z kolei nasila tendencj¢ do ucieczki od rzeczywi-
stosci w $§wiat wirtualny. Bledne koto. Chorobie tej czesto towarzysza
dodatkowe problemy psychiczne: nadmierny lek przed ludzmi, glteboka de-
presja, ale rowniez nadwaga 1 bdle plecow, poniewaz cialo z powodu dtugie-
go siedzenia 1 zlego odzywiania bije na alarm. Patologiczne korzystanie
z komputera/Internetu ogranicza zdolno$¢ do pracy zawodowej oraz do nor-
malnego zycia na co dzien. W takim wypadku nalezy postara¢ si¢ o terapi¢
stacjonarng w klinice specjalizujacej si¢ w patologicznym Kkorzystaniu
z komputera/Internetu”?°.

Podsumowania prac opisujacych skutki uzaleznienia od Internetu do-
konaly G. Wasowicz i M. Stysko-Kunkowska. Na ich podstawie ocenity kon-
sekwencje uzaleznienia od Internetu. Moga by¢ one trojakie: ,,Konsekwencje

2 p_Schuhler, M. Vogelgesang, dz. cyt., s. 18-20.
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bezposrednie (direct harms) dotycza personalnych skutkéw dla jednostki,
ktora jest w stanie uzaleznienia. Obejmuja efekty obecnosci symptoméw uza-
leznienia, takie jak zniszczone zdrowie psychiczne i1 fizyczne, utracone
zwigzki, zaniedbane obowigzki szkolne lub zawodowe, wyczerpanie zaso-
bow finansowych 1 trudnosci prawne. Czestag bezposrednig konsekwencija
uzaleznienia od Internetu sg wspéluzaleznienia, np. przejadanie si¢, palenie
papierosow, picie alkoholu i zazywanie lekow pozwalajacych utrzymac¢ dhuz-
sza aktywno$¢ w sieci. Skutki posrednie (indirect harms) odczuwajg rodzina,
wspotpracownicy 1 znajomi, czyli osoby, ktore cierpig z powodu uzaleznienia
jednostki z ich otoczenia. Ostatnia grupa to skutki trzeciorzgdne (tertiary
harms), ktére dotycza spotecznosci/spoteczenstwa, nawet jesli jej/jego czton-
kowie nie znaja nikogo uzaleznionego (np. koszty leczenia). Wszystkie ro-
dzaje moga obejmowac konsekwencje spoleczne i1 ekonomiczne, choé
bywaja one trudne do zmierzenia. Istotne jest jednak to, ze z uzaleznienia od
Internetu mozna si¢ wyleczy¢ i wrdci¢ do normalnego funkcjonowania”21.

B. T. Woronowicz glosi poglad, ze komputer, coraz czg$ciej zastepuje
dzieciom ,,kontakty z rodzing, zabawy z rowiesnikami, czytanie ksigzek czy
uprawianie sportu. Dla wielu dzieci stat si¢ podstawowa forma spgdzania
czasu 1 to nie tylko czasu wolnego. Zbyt wczesne, a szczegdlnie niekontro-
lowane przez dorostych korzystanie z komputera powoduje, ze zamiast by¢
doskonatym narzedziem ksztatcenia i rozwoju oraz zrdédtem radosci, staje sie
on zrodlem wielu zagrozen 1 problemow. Bardzo tatwo moze tez doj$¢ do
uzaleznienia. [...] Niekontrolowane spedzanie czasu przed komputerem na-
raza rowniez dziecko na powazne problemy zdrowotne, zarowno fizyczne
(nieprawidtowy rozwdj uktadu kostno-mig$niowego, poglebianie si¢ wad
postawy czy problemy ze wzrokiem spowodowane promieniami emitowa-
nymi przez monitor), jak 1 psychiczne. Kiedy rozwijajacy si¢ uktad nerwowy
i ksztattujaca si¢ psychika dziecka sg systematycznie atakowane strumienia-
mi wielobarwnego $wiatta z ekranu komputera, towarzyszacymi dzwigkami,
a do tego dochodzi hustawka emocji wynikajgca z przezy¢ wywotanych wy-
darzeniami w wirtualnym $wiecie, moga pojawi¢ si¢ zaburzenia emocjonal-
ne, problemy z koncentracja, a takze wyobcowanie z realnego $wiata
1 powazne zaburzenia wi¢zi uczuciowej z najblizszymi. Ogladane sceny mo-
ga réwniez wyzwala¢ w dziecku agresje 1 prowokowac wystapienie zacho-
wan destrukcyjnych. Moze si¢ zdarzy¢, Ze ten nierzeczywisty S$wiat
wirtualny, ktory czesto daje si¢ dziecku ksztaltowaé¢ wedlug jego wlasnych
upodoban, staje si¢ z czasem jedyng uznawang przez dziecko rzeczywisto-

21 G. Wasowicz, M. Stysko-Kunkowska, dz. cyt., s. 52.
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scig. Kazdy cztowiek (rodzice réwniez) 1 wszystko, co utrudnia bycie w tej
wirtualnej rzeczywistosci, to wrogowie, ktorych trzeba za wszelka cen¢ uni-
ka¢. W efekcie dziecko powoli traci umiejetno$¢ nawigzywania kontaktow
z réwiesnikami, budowania nowych przyjazni, ksztaltowania odpowiednich
relacji z innymi. Realni przyjaciele stajg si¢ niepotrzebni, bo dziecko znajdu-
je ich, zagltebiajac si¢ coraz bardziej w nierealny Swiat. W wielu przypadkach
dochodzi do zachwiania hierarchii warto$ci i woOwczas na pierwszym miejscu
staje kon%}zauter, ktéremu zostaje podporzadkowana niemal cata aktywno$¢
zyciowa ",

Autor ma racje, twierdzac, ze grozne dla dzieci mogg by¢ ,niebez-
pieczne znajomosci zawierane przez Internet 1 uleganie groznym manipula-
cjom (dzieci mogg sta¢ si¢ ofiarami pedofilii, pornografii czy sekt). Dzigki
anonimowosci Internetu latwiej jest pedofilom realizowa¢ swoje potrzeby
I tworzy¢ $rodowisko, w ktorym mogg wymieniaé si¢ treSciami pornogra-
ficznymi, identyfikowac i przekazywac sobie dane dzieci, ktore mozna sek-
sualnie wykorzysta¢, wchodzi¢ w interakcje seksualne z miodymi ludzmi,
a takze odnalez¢ innych dorostych o podobnych preferencjach seksualnych
i uzyskaé¢ od nich wsparcie. Przygotowywanie ofiar przestepstw seksualnych
rozpoczyna si¢ zwykle od nawigzania kontaktu o charakterze pozaseksual-
nym. Zanim pedofil wciagnie dziecko w blizsza relacje, powoli i stopniowo
gromadzi informacje na jego temat i zdobywa jego zaufanie. Dzigki powol-
nemu procesowi wytwarzania bliskiej wigzi ofiara fatwiej si¢ godzi na poz-
niejsze propozycje seksualne. Dlatego tez tak trudno jest wykry¢ ten
proceder. [...] Powszechnie uznaje si¢ jednak, ze najwiekszym zagrozeniem
dla dzieci korzystajacych z Internetu jest szeroko rozumiane wykorzystywa-
nie seksualne, przejawiajace si¢ np. pokazywaniem materiatow pornograficz-
nych (dotyczacych zaréwno dorostych, jak i dzieci), uwodzeniem poprzez
komputer, a takze wirtualnym seksem (zaspokojenie seksualne dorostego
poprzez kontakt on-line) oraz dziecig¢ca prostytucja (odptatne ustugi seksual-
ne poza Internetem). [...] Kolejne zagrozenie to oszusci czy wltamywacze,
ktorzy wykorzystuja naiwno$¢ i latwowiernos¢ dziecka, zeby uzyskac infor-
macje na temat jego rodzicow (gdzie pracuja, kiedy pracuja, ile zarabiajg) czy
sprzetow znajdujacych si¢ w mieszkaniu, aby nastgpnie wykorzysta¢ to dla
celow przestepczych™.

2 B, T. Woronowicz, dz. cyt., s. 481-482.
2 Tamze, s. 482-483.
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Dokonany przeglad literatury dotyczacy typowych przyczyn oraz
skutkéw uzaleznienia od komputera i Internetu daje asumpt do dyskusji nad
programami terapii 1 profilaktyki uzaleznien od tych technologii cyfrowych.

Programy terapii oraz profilaktyki uzaleznien od komputera i Internetu

Kwestie mozliwosci 1 metod leczenia uzaleznien od komputera czy
Internetu podejmuja P. Schuhler i M. Vogelgesang. Ich zdaniem owa terapia
,»ma na celu obok powrotu do nieproblematycznego korzystania z komputera
1 internetu takze rozwigzania osobistych problemdw, takich jak niskie poczu-
cie wlasnej wartosci, utrata motywacji do dziatania poza swiatem komputera,
lgk przed innymi ludZzmi, nastawienie na porazke, bezradnos¢. [...] Ma temu
stuzy¢ instalacja osobistej «sygnalizacji §wietlnej». [...] Nie chodzi tu
o urzadzenie techniczne w dostownym sensie, ale o symbol wewngtrznego
procesu, ktory mozna porownac z «wewngtrznym okiemy, ktore w rzeczywi-
stodci nie istnieje, tylko jest metaforg ludzkiej wyobrazni. Na podobnej zasa-
dzie sygnalizacja $wietlna jest metaforg decyzji, ktéra musisz podjacé
w sprawie gier, czatow i surfowania. Terapia ma Ci¢ podprowadzi¢ do okre-
Slenia, kiedy zapala si¢ czerwone §wiatto, czyli czego z pewnos$cig nie nalezy
juz wigcej robi¢ (np. gra¢ w jakiekolwiek gry RPG), kiedy $wieci si¢ Swiatto
z6lte, tzn. nasze dzialanie niesie ze sobg powazne ryzyko (np. granie w gry
przegladarkowe, w ktore mozna gra¢ samemu), a kiedy mamy zielone swiatto
(przy korzystaniu z bankowosci internetowej czy przy ograniczonym czaso-
wo wyszukiwaniu konkretnych informacji w internecie). W pewnym sensie
to Ty sam kierujesz ruchem i decydujesz, ktore Swiatto si¢ zapala: jesli po-
stanowisz wiaczy¢ czerwone, wowczas wstajesz od komputera, zeby nie po-
wraca¢ do dawnych nawykow. Jesli wlaczysz zolte, to oznacza, Ze pozwalasz
sobie na aktywno$¢ komputerowa/internetowa, ktora cho¢ nie jest bezpo-
srednio zwigzana z Twoim dawnym problemem, to jednak niebezpiecznie si¢
do niego zbliza. Idealnie byloby zdecydowac¢ si¢ na sygnalizacje dwubarwna,
sktadajaca sie ze §wiatta czerwonego 1 zielonego. Jesli zapala si¢ czerwone,
zatrzymujesz sig¢, gdy wlaczy si¢ zielone, idziesz dalej. [...] Psychoterapia
ma pomoc kazdemu indywidualnie ustali¢, kiedy zapala mu si¢ $wiatlto czer-
wone, kiedy zolte, a kiedy zielone™?,

Autorki twierdza, Zze sukces w terapii uzaleznien od komputera i In-
ternetu warunkuje wiele czynnikow. ,,Najwazniejszym z nich jest wspotwy-
stepowanie innych zaburzen psychicznych, tzn. to, czy rownoczesnie

p_ Schuhler, M. Vogelgesang, dz. cyt., s. 21-23.
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wystepuja inne choroby psychiczne i jakiego typu s3 to zaburzenia — np.
depresja, zaburzenia lgkowe. Reguta, od ktorej, jak od kazdej reguty, zdarza-
ja sie wyjatki, jest taka, ze im intensywniej wspotwystepuja inne zaburzenia,
tym bardziej ograniczone s3 perspektywy poprawy. Drugim waznym czynni-
kiem jest motywacja, z jakg pacjent angazuje si¢ w terapi¢. [...] Jesli moty-
wacja jest slaba, mozliwosci sukcesu sg ograniczone. Z motywacja zwigzana
jest kwestia szczero$ci, do ktorej pacjent zasadniczo jest zdolny, ale ktorej
moze nie wykazywac. To rdwniez pomniejsza rezultaty terapii. W koncu
rokowania terapii sg tym lepsze, im bardziej terapeuta i pacjent wspotdziatajg
ze soba, tzn. zgadzaja sie co do celéw i metod terapii™?.

Nalezy podzieli¢ poglad B. T. Woronowicza, ze programy terapii uza-
leznien od komputera i Internetu sg podobne do ,,programéw psychoterapii
uzaleznienia od alkoholu, patologicznego hazardu czy zaburzen taknienia.
Podstawowe pytanie w leczeniu 0séb uzaleznionych od komputera badz In-
ternetu brzmi jednak: Czy mozna wymagaé «internetowej abstynencji» od
0s6b uzaleznionych, ktérych zawodowa praca wigze si¢ z uzywaniem na co
dzien komputera badZ Internetu? Chyba jednak nie mozna i stad jednym
z podstawowych celéw terapii powinna by¢ zmiana sposobu korzystania
z komputera. Podczas leczenia, w ramach treningu nowych zachowan, nie-
rzadko montowany jest w komputerze alarm, ktéry po uptywie okreslonego
czasu przypomina o tym, ze nalezy zostawi¢ komputer i przej$¢ do innej ak-
tywnosci. Konieczne w leczeniu jest takze przygotowywanie szczegétowego
realistycznego planu dnia, uwzgledniajacego okreslenie ram czasowych ko-
rzystania z komputera czy z Internetu, a takze innych codziennych aktywno-
Sci, z wypoczynkiem wiacznie. Realizacja takiego planu powinna zmieni¢
dotychczasowe zwyczaje 1 zagospodarowa¢ na nowo te obszary zycia, ktore
zostaly zaniedbane w wyniku uzaleznienia™?®,

Probe odpowiedzi na pytanie, jak ustrzec dziecko przed uzaleznie-
niem od komputera, podjeta M. Goetz. Jej zdaniem w profilaktyce uzaleznien
od ,,nowych mediow” wazng sprawg jest ,,znajomos¢ problemu uzaleznienia
behawioralnego. Warto tez przestrzega¢ zalecen proponowanych przez spe-
cjalistow zajmujacych si¢ tym problemem:

1. Od najmlodszych lat ucz dziecko, ze komputer to przede wszystkim
zrodto wiedzy 1 narzedzie pracy, a nie rozrywki. W badaniach zauwa-
zono, ze dzieci 1 mtodziez, ktore czgsciej uzywaja Internetu i kompu-

% Tamze, s. 26-217.
% B, T. Woronowicz, dz. cyt., s. 486-487.
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tera do nauki i odrabiania lekcji, rzadziej si¢ od nich uzalezniajg
1 korzystaja z nich zdrowiej.

2. Interesuj si¢ sposobem, w jaki dziecko korzysta z komputera — €0 na
nim robi, jak dlugo, z kim si¢ komunikuje, jakie przezywa emocje.
W ten sposdb mozesz w pore spostrzec pierwsze niepokojace symptomy.

3. Informuj dziecko o zasadach netykiety (czyli dobrych obyczajow
w sieci) oraz o zasadach bezpiecznego korzystania z Internetu (infor-
macje na ten temat znajdziesz na stronie sieciaki.pl czy dzieckowsie-
ci.fdn.pl).

4. Zadbaj o to, by Twoje dziecko wiedziato, ze moze przyj$¢ do Ciebie
z kazdym problemem, a Ty nie bedziesz go kara¢ czy ocenia¢, tylko
doradzisz, wesprzesz, pomozesz poszuka¢ rozwigzania. Dzieci nie
mowig rodzicom o bardzo wielu swoich problemach, poniewaz oba-
wiajg si¢ ich reakcji, majg tez wrazenie, ze rodzice nie majg czasu lub
nie sg zainteresowani.

5. Wprowadz zasadg «najpierw obowiazki, pdzniej przyjemnosci» nie
tylko dla samego dziecka, ale w calej rodzinie. Przestrzegajac jej,
dasz dziecku dobre wzorce.

6. Zainstaluj w komputerze dziecka programy kontroli rodzicielskiej.

7. Zorientyj si¢, w jakie gry gra Twoje dziecko, czy sa odpowiednie dla
jego wieku. Ustal zasady, w jakie gry dziecko moze gra¢, a w jakie
nie i racjonalnie mu to uzasadnij (nie mow «bo ja tak moéwie»).

8. Spedzaj duzo czasu z dzieckiem, ale zostaw mu tez wlasng przestrzen
do samodzielnego zagospodarowania.

9. Pokaz dziecku inne formy spedzania wolnego czasu — porozmawiaj
0 korzysciach, zache¢ do kontaktu z rowieSnikami i rodzing.

10. Rozwijaj pozakomputerowe talenty i pasje dziecka — zachecaj je do
czytania ksigzek, rysowania 1 malowania, uprawiania roslin czy spor-
tu itd.

11. Dla matego dziecka badz przewodnikiem po wirtualnym $wiecie, od-
Krywaj go razem z nim.

12. Pamigtaj, ze nawet najlepsze programy kontroli rodzicielskiej nie za-
stapig Twojego zainteresowania i troski. Zamien rol¢ straznika na rolg
kochajgcego, troskliwego i rozumiejgcego 0piekuna”27.

Warte uwagi sa te stowa autorki: ,,Z nowoczesnych technologii warto
korzysta¢ z rozsadkiem i umiarem, w sposob dopasowany do wieku dziecka,
bezpieczny, zdrowy i higieniczny. Wbrew pozorom nie tak trudno to osia-

2 M. Goetz, dz. cyt., s. 34-36.
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gna¢, niezbedna jednak bedzie zyczliwos¢, troska i konsekwencja w prze-
strzeganiu i egzekwowaniu zasad”%.

Podobny poglad gltosi B. T. Woronowicz, ktory pisze: ,,Aby komputer
mogl spetnia¢ pozyteczng role w rozwoju dziecka, nie wolno przegapi¢ mo-
mentu, kiedy dziecko zacznie spedza¢ czas w domu zamiast z kolegami na
podworku i zda¢ sobie sprawg z tego, ze robi to nie z przywigzania do rodzi-
ny, ale po to, zeby by¢ blizej komputera. Nie majg swiadomosci, ze za za-
mknietymi drzwiami pokoju ich dziecko coraz bardziej zaglgbia si¢ w $wiat
wirtualny. Ograniczanie dost¢pu do komputera dopiero wéwczas, kiedy po-
jawiaja si¢ na przyktad powazne problemy z nauka, traktowane bedzie zaw-
sze przez dziecko jako akt wrogi, polegajacy na odbieraniu mu czegos, co (za
nie§wiadomym przyzwoleniem rodzicéw) stalo si¢ dla niego niezmiernie
wazne. Nalezy zawsze pamigta¢, ze komputer czy Internet moga stuzy¢ nie
tylko do robienia rzeczy pozytecznych, podobnie jak néz, ktérego mozna
uzy¢ zaréwno do krojenia chleba, jak i do zranienia kogo$. Internet moze by¢
bowiem dla dzieci doskonatg pomoca do nauki, zrédlem rozrywki, rozmow
z przyjaciotmi ze szkoty oraz odpoczynku i rozwijania zainteresowan. Nalezy
jednak caty czas pamigtac, ze podobnie jak w prawdziwym $wiecie, rowniez
w Internecie na dzieci mogg czyhac rdzne zagroZenia”zg.

Dalej autor kieruje do rodzicoéw apel: ,,Zanim pozwolisz dziecku ko-
rzysta¢ z Internetu bez nadzoru, uzgodnij z nim zestaw zasad, ktorych po-
winno przestrzegac. Jesli nie wiesz, od czego zacza¢, skorzystaj z ponizszych
wskazowek:

1. Zachecaj dziecko do opowiadania o jego doswiadczeniach zwigza-
nych z korzystaniem z Internetu i staraj si¢, przynajmniej na poczat-
ku, korzysta¢ z niego razem z dzieckiem.

2. Czgsto powtarzaj 1 podkreslaj to, ze dzieciom nigdy nie wolno poda-
waé adresu, numeru telefonu ani innych informacji osobistych, takich
jak nazwa szkoty czy miejsce zabaw.

3. Naucz dziecko ufa¢ swojemu doswiadczeniu i intuicji. Pracuj nad za-
ufaniem do siebie, bo jesli je zdobedziesz, to dziecko powie ci, jezeli
znajdzie w Internecie co$, co wywoluje jego niepokdj.

4. Naucz dziecko, ze nie wszystko, co przeczyta lub zobaczy w Interne-
cie, jest prawda. Zachecaj je do zadawania pytan, jesli nie jest czego$
pewne.

2 Tamze, s. 37.
# B, T. Woronowicz, dz. cyt., s. 484.
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5. Jesli dzieci wykonujg w Internecie czynnosci wymagajace zalogowa-
nia si¢ w celu identyfikacji uzytkownika, pomé6z im wybra¢ odpo-
wiednig nazw¢ i1 dopilnuj, aby nie zdradzata ona zadnych informacji
osobistych o dziecku.

6. Powiedz dzieciom, zZe nie nalezy spotykac si¢ z osobami poznanymi
w Internecie. Wyjasnij, ze internetowi przyjaciele nie zawsze sg tymi,
za ktorych si¢ podaja.

7. Wymagaj, aby dziecko przestrzegato praw wtasnos$ci innych internau-
tow. Wyjasnij, ze nielegalne kopiowanie efektow pracy innych ludzi
— muzyki, gier wideo i innych programoéw — to kradziez.

8. Dopoki nie upewnisz si¢, ze dziecko potrafi w rozsagdny sposob korzy-
sta¢ z Internetu — skorzystaj z oprogramowania kontrolujacego aktyw-
nos¢ dziecka w Internecie. Sa bowiem programy, ktére umozliwiaja
zablokowanie dostepu do nieodpowiednich witryn, monitorowanie od-
wiedzanych przez dzieci witryn i sprawdzanie, co dzieci tam robig.

Rodzice, ktérym wydaje si¢, ze skoro w domu nie ma komputera, to
dziecku nie groza zwigzane z nim niebezpieczenstwa, mylg si¢. Coraz latwiej
jest bowiem znalez¢ kafejke internetowa czy skorzystac¢ z Internetu w szkol-
nej pracowni intemetoweg badz u kolegi, gdzie dziecko moze robi¢ praktycz-
nie wszystko, co zechce™’.

Omowienie programow terapii oraz profilaktyki uzaleznien od
komputera oraz Internetu warto zakonczy¢ stowami G. Wasowicz
1 M. Stysko-Kunkowskiej: ,,Zwickszanie wrazliwo$ci dorostych na to, co
w Internecie robi mtodziez, jest podstawowym warunkiem podejmowania
dziatan zaradczych na poziomie panstwa i rodziny. Mozliwe powinno by¢
takze wspieranie mtodziezy w szkole. Jak wynika z wypowiedzi badanych
przez nas specjalistow, szkota jest miejscem, w ktorym pewne oznaki pro-
blemu e-uzaleznienia bywajg dostrzegane szybciej niz w domu rodzin-
nym. Jednym z objawow jest pogorszenie funkcjonowania spotecznego
1 szkolnego uczniow. Objawy te moga by¢ konsekwencja rozwinigtego
e-uzaleznienia, ktore wymaga interwencji terapeutycznej i intensywnej,
dtugotrwatej pracy nad sobg osoby uzaleznionej. Dlatego takie wazne wy-
daje si¢ nam monitorowanie wyst¢gpowania nawet nielicznych symptomow
uzaleznienia i reagOwanie w taki sposob, jaki w §rodowisku szkolnym jest
mozliwy. [...] Istotne wydaje si¢ wykorzystywanie kazdej okazji, by za-
checa¢ mlodziez przede wszystkim do zycia w rzeczywisto$ci. Stuzg temu
rézne kampanie; jedng z nich jest akcja «Wyloguj si¢ do zycia». Nalezy si¢

% Tamze, s. 484-485.
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stara¢, aby takie akcje byly powszechnie dostepne, one bowiem moga wspie-

ra¢ dorostych w wypehianiu roli wychowawczej wobec dzieci i mtodzie-
. 231
zy’.

Zakonczenie

Dos$wiadczenia uznanych psychiatrow, psychopatologéow, psychia-
trow klinicznych i pedagogow pokazuja, ze znaczny odsetek mtodych lu-
dzi 1 os6b dorostych korzysta z komputera i/lub Internetu w sposob
niefrasobliwy, nieumiarkowany, natretny, obsesyjny, szkodliwy dla zdro-
wia lub zycia, przejawiajgc syndrom uzaleznienia od technologii cyfro-
wych. Ma on wiele cech zbieznych z zaburzeniami spowodowanymi
uzywaniem alkoholu, $rodkéw farmakologicznych, narkotykow, ,,dopala-
czy” itp. oraz warunkowanymi brakiem umiaru w pracy, w uprawianiu
hazardu, robieniu zakupow, jedzeniu, odchudzaniu si¢, w ¢wiczeniach
sitowych, mitosci cielesnej czy cyberseksie. Oznacza to, ze jednostki uza-
leznione od komputera i Internetu, podobnie jak inni ,,nalogowcy”, po-
trzebujg fachowej pomocy psychologicznej, pedagogicznej i spolecznej,
a nawet pomocy medycznej, zwlaszcza psychiatrycznej, psychofarmako-
logicznej 1 psychoterapeutycznej. Potrzebuja tez rozwaznego wsparcia
zarOwno ze strony osob bliskich (rodziny, przyjaciot, prawnych opieku-
néw), jak i nauczycieli, wychowawcow, przetozonych, wspotpracowni-
kow, kolegdéw. Jednak nade wszystko musza same chcie¢ si¢ poddaé
okreslonym zabiegom diagnostycznym, terapeutycznym, psychokorekcyj-
nym, reedukacyjnym, resocjalizacyjnym i readaptacyjnym prowadzonym
przez specjalistéw 1 ludzi dobrej woli. Moéwiac wprost, musza pragnaé
zdrowia i usilnie o nie zabiegac.

Nalezy sadzi¢, ze zawarte w niniejszym artykule tresci uwaznym Czy-
telnikom pozwolg dostrzec nie tylko zlozono$¢ problematyki uzaleznien od
komputera i Internetu (takze od innych nowoczesnych technologii informa-
cyjnych i roznorakich patogennych manii), ale dadzg asumpt do myslenia,
dyskursu tworczego, dziatania kreatywnego 1 do poglebiania wiedzy na ten
temat.

31 G. Wasowicz, M. Stysko-Kunkowska, dz. cyt., s. 132-133.
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ADDICTION ON COMPUTER AND INTERNET
— OF THE CHOSE PROBLEMS

ABSTRACT

The article addresses the issue of addiction on computer and Internet. It explains
the notion and shows the nature of addiction on computer and Internet. The paper presents
of diagnostic criterion of addiction on computer and Internet, characterized development
phase of addiction on its, define of typical contribution and effect of addiction this occurrence.
It was also an attempt to construct a program for therapy and prevention of addiction on com-
puter and Internet.

Keywords:
computer and Internet addiction, diagnostic criterion addiction, developmental phase

addiction, contribution and effect of addiction, therapy and prevention of addiction.
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