Uzależnienia cywilizacyjne 

współczesnej młodzieży
Wstęp

          Psychologowie i lekarze od kilkunastu już lat alarmują, że na świecie mamy do czynienia z nowym, poważnym zjawiskiem – uzależnianiem się ludzi, w tym szczególnie dzieci i młodzieży od tzw. nowych mediów. Nazwa ta obejmuje Internet (w tym tzw. czaty, czyli rozmowy oraz interaktywne gry internetowe), gry wideo, a nawet komórki - szczególnie tzw. testowania czyli komunikowanie się poprzez wysyłanie wiadomości SMS. Problemy te są przez jednych wyolbrzymiane, przez innych nie doceniane, a dla wielu stanowią niezrozumiałą abstrakcję. Przesiadywanie przed komputerem, w porównaniu z innymi mogącymi spowodować uzależnienie zachowaniami, takimi jak picie alkoholu czy palenie papierosów, nie jest zasadniczo spostrzegane jako zachowanie negatywne. Dlatego też praktycznie, często nieuchwytny jest stan przejściowy, gdy osoba nie jest jeszcze uzależniona, ale jest już na prostej, szybkiej drodze do rozwinięcia poważnego problemu. Gdy uświadamia ona sobie ze ma problem, lub gdy otocznie to w końcu dostrzeże, może być już głęboko uzależniona. Wielu młodych ludzi z zaburzonym obrazem samego siebie, z zaniżonym poczuciem własnej wartości, czuje się w komputerowym świecie bezpiecznie. W tym świecie nie jest ważna uroda, płeć, wykształcenie, kolor skóry, czy przekonania. Wszyscy są tu sobie równi, nie ma dyskryminacji, a jedynym kryterium wartości jednostki jest sprawność poruszania się w sieci. Internet, który niesie szybki i tani kontakt z całym światem oraz zapewnia wszechstronny przepływ informacji, dla niektórych użytkowników staje się nałogiem i prowadzi do zaburzeń w kontaktach z otoczeniem.

I. Czym jest uzależnienie od komputera i Internetu?
          Zasadniczą istotą uzależnienia od komputera nie jest komputer, jako urządzenie, tylko utrata kontroli w sięganiu po określone formy korzystania z niego. Nie wszyscy korzystający z komputera, nawet bardzo intensywnie, wpadają w psychologiczną zależność. Nie spotyka to np. osób wykorzystujących komputer jako narzędzie pracy.

Uzależnienie od komputera, tzw. siecioholizm lub netoholizm może mieć różne formy i przejawy. Do najważniejszych, w przypadku dzieci, zalicza się:

· uzależnienie od komputera czyli nawykowe niemal „przesiadywanie” na komputerze, nieumiejętność normalnego funkcjonowania bez komputera;

· uzależnienia od interaktywnych gier komputerowych. 
Najmodniejsze obecnie wśród dzieci, zwłaszcza wśród chłopców, są gry oparte na strategii wojennej, które zaburzają system moralnej oceny (wszystko można zdobyć tylko przemocą, podstępem) oraz zaburzają kontakt z rzeczywistością (bohaterów można uśmiercać wielokrotnie), a ponadto szybko przesuwające się obrazy dezorganizują mechanizm percepcji u młodego człowieka. Ostatnio coraz popularniejsze stają się gry hazardowe, np. internetowy poker.

Młodzież częściej uzależnia się od Internetu. Najczęstsze uzależnienia od Internetu to:
· uzależnienie od internetowych kontaktów społecznych, tzw. socjomania internetowa, czyli specyficzne uzależnienie od kontaktów z tzw. społecznością sieciową, polegające na bardzo częstych, czasem niemal nieustannych rozmowach i pogaduszkach z osobami zaprzyjaźnionymi (np. kolegami z klasy), a także przypadkowymi osobami, zwykle używającymi fałszywej tożsamości;
· uzależnienie od sieci internetowej, polegające na ciągłym przesiadywaniu na Internecie, z wykorzystaniem wszystkich jego możliwości. Osoby te pozbawione dostępu do Internetu nie potrafią normalnie funkcjonować;
· erotomania Internetowa, czyli zespół uzależnienia od wirtualnej treści o charakterze erotycznym, niejednokrotnie pornograficznym.

        Jedną z  głównych konsekwencji „pułapki sieciowej” jest odczuwane przez internautów przeładowanie i przeciążenie ogromem i różnorodnością informacji. Mówiąc językiem młodzieżowym „mózg się lasuje”. Okazuje się, iż najnowocześniejsze badania wykazują, że mózg internauty, godzinami przesiadującego przy komputerze, rozgrzewa się powyżej swojej normalnej ciepłoty i stąd to poczucie przeciążenia.

II. Uzależnienie od telewizji.

          Telewizja we współczesnym świecie ustępuje miejsca Internetowi, ale w Polsce nadal jest istotną formą aktywności dzieci i młodzieży w czasie wolnym. Telewizja nadal ma ogromny, wieloraki i wielopłaszczyznowy wpływ na odbiorcę. Niekorzystne zjawiska związanym z korzystaniem z telewizji to:
· Ucieczka przed rozwiązaniem problemu.
Do jednego z objawów telemanii należy korzystanie z telewizji jako środka uspokajającego, oglądanie programów bez selekcji, odczuwanie relaksu podczas oglądania, a po zakończeniu emisji gorsze samopoczucie niż przed włączeniem telewizora. 

· Iluzoryczna wizja świata.
Wielu psychologów uważa, że dzieci nie powinny być pozostawione przed telewizorem bez kogoś, kto na bieżąco będzie mógł z nimi oceniać, co jest w telewizji złe, a co dobre. Warto też powiedzieć dziecku, a i sobie uświadomić, że to, co oglądamy na ekranie, nie dzieje się naprawdę. Film to nie życie. To bardzo ważne, żeby osoby, narażone na wpływ telewizji, miały do niej właściwy dystans. 

· Dezinformacja odbiorców.
Telewizja jest tak skonstruowana, że przekazywana przez nią „papka” jest strawna dla każdego. To odbiera widzom potrzebę krytykowania tego, co widzą. Telewizja może być przekaźnikiem dezinformacji. 

· Uczenie się przemocy. 
Okazuje się, że największym zainteresowaniem ze strony młodych ludzi cieszą się filmy w kinach i w telewizji, które przekazują dużą porcje emocji i budzą odruchy agresji. 

· Epatowanie seksem. 
Podejście do seksualności we współczesnej cywilizacji „produkuje” dziś nieustanną stymulację seksualną, której poddawani są coraz młodsi ludzie. 

III. Sygnały, które powinny zaniepokoić rodziców?
          W przypadku wszystkich rodzajów uzależnień, mechanizm jest podobny. Dziecko czy nastolatek zwodzi rodziców, że za chwilę wyłączy komputer i zajmie się nauką czy innymi obowiązkami. W rzeczywistości ta "chwila" trwa zwykle kolejną godzinę. Znane są przypadki rodzin w Polsce, gdzie kilkunastoletni synowie odcięli się zupełnie od świata zewnętrznego, nie chcą chodzić do szkoły i kilkanaście godzin dziennie spędzają przed komputerem, śpiąc tylko kilka godzin. Problem ten nie dotyczy tylko dzieci i młodzieży, ale również dorosłych. Jednak prawdopodobieństwo popadnięcia w uzależnienie jest znacznie większe w wieku rozwojowym niż u osób dorosłych. 
          Jeśli danemu dziecku czy nastolatkowi trudno obejść się bez komputera albo Internetu, gdy zamiast odrabiać lekcje, uprawiać sport czy rozmawiać z rodzicami wychowankowie myślą jedynie o tym, by jak najszybciej zasiąść do komputera, jeśli brak dostępu do komputera rodzi u nich podrażnienie, a czasem nawet agresję, to mamy do czynienia z niebezpiecznym okresem przejściowym. Jeżeli w takiej sytuacji nie pojawi się pomoc ze strony rodziców czy innych dorosłych osób, dochodzi do fazy uzależnieni, tzn. całkowitej utraty kontroli nad aktywnością, której dotyczy. W takiej sytuacji za późno już jest na dyskusje, groźby czy pogadanki wychowawcze ze strony rodziców. Uzależnieni znajdują się bowiem pod presją psychicznych mechanizmów, które są analogiczne do mechanizmów występujących w chorobie alkoholowej czy narkomanii. Wtedy potrzebna jest już pomoc specjalistów. 
          Coraz częściej zdarza się, że już nawet kilkuletnie dzieci spędzają kilka godzin dziennie przed komputerem, a mimo to ich rodzice nie interweniują. Tymczasem wielogodzinne korzystanie z komputera, podobnie jak długotrwałe oglądanie telewizji, przynosi bardzo negatywne konsekwencje:

1. Po pierwsze, powoduje stopniowy zanik więzi rodzinnych i możliwości oddziaływań wychowawczych ze strony rodziców;

2. Po drugie, szkodzi zdrowiu, gdyż z jednej strony oznacza wielogodzinne wystawienie na promieniowanie w zamkniętym pomieszczeniu, a z drugiej strony prowadzi do rezygnacji z ruchu i aktywnego wypoczynku na świeżym powietrzu;

3. Po trzecie, korzystając z komputera bez obecności i kontroli ze strony rodziców młodzi są narażeni na szkodliwe bodźce psychiczne (przemoc, erotyka) zawarte w wielu programach komputerowych;

4. Po czwarte, długotrwałe przesiadywanie przy komputerze powoduje zmęczenie oraz zaniedbywanie obowiązków szkolnych i domowych. Wreszcie prowadzi do popadnięcia w uzależnienie, a w konsekwencji powoduje szkody zdrowotne, utrudnia rozwój intelektualny, osłabia siłę woli i osobowość, a także wrażliwość moralną oraz więzi rodzinne i religijne. 
5. Zależność od komputera może być niebezpieczna ponieważ może prowadzić do izolacji społecznej, skrajnego zaniedbania ważnych życiowych spraw, konfliktów rodzinnych, a przede wszystkim może doprowadzić samego uzależnionego do nasilonych w różnych stopniu negatywnych stanów i zaburzeń psychicznych.
Coraz częściej Internet oraz poczta elektroniczna, a także czaty i grupy dyskusyjne stają się dla nastolatków miejscem kontaktów z sektami, z dealerami narkotyków czy z pedofilami. Często na tzw. „Naszej klasie”, czy innych czatach dzieci, nawet ze szkoły podstawowej używają bardzo obraźliwych słów wobec innych osób, często dorosłych i nauczycieli, wyzywają się i ośmieszają. Kontrola tych stron dla rodziców może być niemożliwa, gdyż aby otworzyć taką stronę trzeba znać hasło i tzw. login. Przeglądarki internetowe umożliwiają stosowanie zabezpieczeń przed otwieraniem niewłaściwych dla nieletnich stron i rodzicom powinno zależeć na tym, aby te zabezpieczenia odpowiednio ustawić. To jednak nie wystarcza. Coraz częściej bowiem nadawcy treści szkodliwych psychicznie czy moralnie przypisują tego typu stronom internetowym niewinnie brzmiące nazwy, które wymykają się mechanicznym zabezpieczeniom. Jedynym zatem pewnym sposobem ochrony nieletnich przed toksycznymi treściami w mediach elektronicznych jest fizyczna obecność rodziców.  
III. Jak zapobiegać uzależnieniom od mediów  

    elektronicznych?

          Chcąc zminimalizować groźbę uzależnienia dziecka od mediów elektronicznych, należy najpierw dać odpowiedni przykład. Uzależnienie nie grozi w tych rodzinach, w których rodzice nie siedzą godzinami przed telewizorem czy komputerem, ale poświęcają sobie wzajemnie dużo czasu, rozmawiają o bieżących wydarzeniach i problemach, asystują dzieciom przy odrabianiu lekcji, wychodzą na wspólne spacery. W takich domach nie trzeba nawet ustalać konkretnych godzin korzystania z mediów elektronicznych. W większości rodzin warto jednak wprowadzić określone zasady, np. że dzieci nie korzystają z telewizji i komputera dłużej niż 2 godziny dziennie i że podczas wspólnego posiłku telewizor jest bezwzględnie wyłączony. Żelazną regułą powinna stać się godzina, o której dzieciom i młodzieży nie wolno zasiadać przed komputerem czy telewizorem, gdyż powinni udać się już na spoczynek.
Roztropni rodzice nie zabraniają zatem używania komputera, ale uczą swoje dzieci odpowiedniego korzystania z tego urządzenia. Komputer nie powinien być traktowany jako jeszcze jedna zabawka, którą można się bawić całymi godzinami. 
Nauczenie dzieci i młodzieży rozsądnego korzystania z mediów elektronicznych oraz zapobieganie uzależnieniom w tej dziedzinie staje się jednym z najważniejszych obecnie zadań wychowawczych w rodzinie i szkole. Należy rozmawiać z dziećmi na temat ryzyka, jakie niesie nadmierne zaangażowanie w wirtualną rzeczywistość, zachęcać do umiaru i ostrożności, oferować inne ciekawe sposoby spędzania wolnego czasu. A przede wszystkim nie bagatelizować pierwszych przejawów nadmiernej idealizacji komputera i Internetu. 

Dziecko może prawidłowo rozwijać się tylko wówczas, gdy odpowiednie bodźce mają charakter wielostronny i dawkowane są w rozsądnym zakresie.
 Jeżeli pozwolimy dziecku korzystać z dobrodziejstw techniki bez kontroli i umiaru, lub zbyt późno zauważymy, że nasza latorośl potrafi rozmawiać z ludźmi jedynie za pośrednictwem e-maili lub na czacie, a w bezpośredniej rozmowie nie można do niego dotrzeć, możemy w pewnym momencie obudzić się, mając obok siebie żyjącego w świecie gier maniaka komputerowego, któremu wydaje się, że każdy człowiek może żyć kilkakrotnie i jedna kula nie pozbawi go życia na trwałe. 
Tak jak alkoholik traci możliwość kontrolowania picia, tak jednostka uzależniona od komputera i Internetu nie potrafi korzystać z nich w sposób świadomy. I właśnie dlatego ważna jest profilaktyka, zapobiegająca temu zjawisku. Największą rolę do odegrania mają tu rodzice i nauczyciele. Jeśli młody człowiek przy lada okazji ucieka do komputera, spędza przed monitorem więcej niż 3 godziny dziennie, rozmawia prawie wyłącznie o informatyce i zawęża krąg znajomych tylko do innych pasjonatów sprzętu komputerowego, to znak, że potrzebna jest zdecydowana interwencja. Należy rozmawiać z dziećmi na temat ryzyka, jakie niesie nadmierne zaangażowanie w wirtualną rzeczywistość, zachęcać do umiaru i ostrożności, oferować inne ciekawe sposoby spędzania wolnego czasu. A przede wszystkim nie bagatelizować pierwszych przejawów nadmiernej idealizacji komputera i Internetu.
Aby uchronić dziecko przed uzależnieniem, należy: 

· konsekwentnie stosować zasadę: najpierw obowiązki - potem komputer; 

· bezwzględnie ograniczyć czas spędzany przy komputerze do 1-2 godzin dziennie (zależnie od wieku); 

· robić częste przerwy w czasie korzystania z komputera (najlepiej co pół godziny); 

· oferować inne, atrakcyjne sposoby spędzania wolnego czasu; 

· poświęcać dziecku jak najwięcej czasu i zainteresowania. 

Ta ostatnia zasada jest zresztą najważniejsza w zapobieganiu wszelkim nałogom, nie tylko uzależnieniu od komputera.

          Procesów rozwoju techniki, w tym szczególnie technologii informacyjnej, nie da się zahamować, i będzie ona zawsze atrakcyjna dla dzieci. Należy jednak korzystać z niej umiejętnie i rozsądnie. Człowiekowi dla równowagi i zdrowia psychicznego zawsze potrzebny będzie drugi człowiek, najlepiej w bezpośrednim kontakcie, a nie poprzez Internet. 
          Na zakończenie chciałabym przytoczyć złote rady dla rodziców dotyczące Internetu, które znalazły się na jednej ze stron internetowych (Szkoły Podstawowej nr 81 w Łodzi). Są to bardzo ciekawe wskazania. 

Rodzicu! Czy wiesz jak chronić dzieci w Internecie?

Okazuje się, że nie trzeba do tego wcale wiedzy komputerowej. Wśród przedstawionych złotych rad nie ma bowiem ani jednej, która by takiej wiedzy wymagała. Dowiedz się, jak to robić.
1. Niech komputer stoi we wspólnym miejscu.

2. Interesuj się tym, co robi Twoje dziecko w sieci.

3. Rozmawiaj z nim o tym.

4. Nie bój się przyznać do niewiedzy.

5. Naucz dziecko, że osoba poznana w sieci nie musi być tym, za kogo się  

podaje.

6. Naucz dziecko, by nie podawało danych osobowych i nie opowiadało o rodzinie.

7. Ustal, że nie wolno umawiać się z osobami poznanymi w sieci bez Twojej wiedzy.

8. Nie krytykuj, nie obwiniaj, jeśli coś się stanie.

9. Jeśli coś budzi Twoje wątpliwości, czegoś nie wiesz, poradź się specjalistów.

10. Rozmawiaj z dzieckiem, rozmawiaj i jeszcze raz rozmawiaj.
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