Profilaktyka uzaleznien od komputera i telefonu

Uzaleznienie od komputera najczesciej dotyczy ludzi mtodych, ktorzy juz w bardzo mtodym
wieku majg styczno$¢ z komputerem/telefonem. Zaczyna si¢ ono stopniowo, osoba chora coraz
wiecej czasu spedza przed komputerem: czatuje, mailuje, rozmawia przez komunikatory, gra.
Zaczyna zarywac¢ noce, zaniedbywac codzienne obowiazki, komputer/telefon staje si¢ gtownym 1
najwazniejszym zajgciem w ciggu dnia. Osoba uzalezniona traci kontakt z rzeczywisto$cia.
Uzaleznienie komputerowe/telefoniczne jest zbiorem objawow 1 problemow, gtownie spotecznych,
somatycznych i psychologicznych. Osoba uzalezniona m.in.:

* cierpi na brak poczucia czasu — z czasem osoba uzalezniona mysli, ze spedza przed
komputerem kilka minut, a naprawde mingto juz kilka godzin;

* ma pogorszone samopoczucie, zaburzenia lekowe — ogdlne samopoczucie i1 Igki ustepuja
tylko, gdy przebywa sie¢ w wirtualnym $wiecie;

* odczuwa nadmierne pobudzenie — ekscytacja tylko wtedy, gdy mozna spedzi¢ czas przed
komputerem/telefonem i nerwowos¢, gdy nie mozna tego robié;

* skupia mysli tylko na tym, co w tej chwili moze si¢ dzia¢ w sieci;

* cierpi na bezsenno$¢ — problemy z zasypianiem, a gdy juz uda si¢ zasng¢ to sny dotycza
tylko komputera/telefonu, internetu i zycia wirtualnego;

* moze mie¢ tiki nerwowe — nasladowanie palcami ruchéw na klawiaturze i dtonmi ruchoéw
myszki;

* ma zaburzenia mowy — w codziennych rozmowach poslugiwanie si¢ skrétami, ktore
uzywane sg tylko w sieci. Brak kontroli nad tymi odruchami;

* moze by¢ odseparowana spotecznie — powolne ograniczanie kontaktoéw spotecznych.

Oprécz pogorszenia si¢ stanu zdrowia, uzaleznienie od komputera/telefonu niesie ze sobg
wiele skutkéw spotecznych. Osoba chora zaniedbuje swoje zycie osobiste, codzienne obowiazki,
rodzine, szkote, prace itp. Separuje si¢ od zycia realnego i calg swoja energi¢ poswieca na
przesiadywanie w sieci.

Jak wyleczy¢ si¢ z uzaleznienia od komputera/telefonu? Droga ta nie jest prosta:

* Pierwszym krokiem jest zdecydowanie si¢ na profesjonalng terapi¢ pod opieka specjalistow.

* Poczatki leczenia to faza wyparcia. Uzalezniony twierdzi, ze problem nie istnieje, ze to
reszta spoteczenstwa i terapeuci wmawiaja mu problem. Znajduje szereg wymowek i
usprawiedliwien, dlaczego tak duzo czasu potrzebuje na siedzenie przed
komputerem/telefonem.

* Kolejnym etapem jest uswiadomienie choremu istnienia problemu. Do uzaleznionego
dociera, ze jest chory, zaczyna rozumie¢ sytuacje. Na poczatku sam przed soba musi zadaé
sobie pytanie ,,czy jestem uzalezniony od komputera/telefonu?”’, a potem szczerze na nie
odpowiedzie¢ ,,jestem uzalezniony od komputera/telefonu”.

* Potem przychodzi czas na przeanalizowanie problemu i nauk¢ normalnego zycia. To czas, w
ktorym wyznacza si¢ jasne zasady, powoli pozwala si¢ choremu na korzystanie z komputer,
ale na $ciSle okreslonych zasadach i pod kontrola. Uzalezniony prowadzi dziennik, w
ktorym zapisuje plan dnia, wypetniony wieloma zadaniami oraz wyznaczonym czasem na
siedzenie przed komputerem. Proces ten przebiega powoli, pod czujnym okiem terapeutéw i
przypomina uczenie si¢ zycia od nowa.

Uzaleznienie od komputera/telefonu nie jest jedynym uzaleznieniem cyfrowym. Istnieje
rowniez uzaleznienie od internetu. Chory odczuwa potrzebe przebywania ciggle online 1
sprawdzania tego co dzieje si¢ w sieci. Uzaleznienie to jest coraz bardziej niebezpieczne, poniewaz
internet dostepny jest nie tylko w komputerach, ale rowniez w tabletach i na smartphonach, przez
co chory caty czas ma dostep do czynnika uzalezniajacego.



Jak zapobiegac uzaleznieniu?- informacja dla rodzicow

Walka z uzaleznieniem nie jest tatwa, dlatego lepiej zapobiega¢ uzaleznieniu niz je leczy¢. Niestety
proces uzalezniania czgsto przebiega w taki sposob, ze dopoki nie jest za pézno, nie ma
niepokojacych objawow, czy przestanek do zmartwien. Dlatego jesli jeste§ rodzicem 1 nie chcesz,
aby Twoje dziecko miato problem z uzaleznieniem od Internetu, zwrd¢ uwage na to:

Ile czasu Twoje dziecko korzysta z dostepu do Internetu i w jaki sposob?

Jak zachowuje si¢ Twoje dziecko, jesli nie moze skorzysta¢ z dostepu do komputera/telefonu
(np. brak pradu, kara).

Czy Twoje dziecko nie oklamuje Ci¢ co dodlugosci korzystania z dostepu
do komputera/telefonu?

Czy nie pogorszyly si¢ oceny szkolne Twojego dziecka?

Czy kiedy dziecko korzysta z Internetu moze siedzie¢ przy komputerze (ewentualnie innym
urzadzeniu stuzacym do dostepu z Internetem) nieprzerwanie przez wiele godzin?

Czy zarywa sen i przestalo spotykac si¢ z kolegami, by moc korzysta¢ z komputera/telefonu
z dostgpem do Internetu?

Czy na pytania dotyczace korzystania z komputera/telefonu reaguje agresywnie?

Wystgpowanie takich objawdéw moze §wiadczy¢ o pojawiajacym si¢ lub juz zaistniatym problemie
uzaleznienia od komputera/telefonu.
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