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Uzaleznienie od komputera
i internetu

Pojawienie si¢ komputera zrewolucjonizowalo matematyke. Poja-
wienie si¢ internetu zrewolucjonizowalo relacje miedzyludzkie.

Komputer z dostgpem do internetu jest jedna z najwiekszych
zdobyczy techniki, niezwykle ulatwiajacg zycie. Z pewnoscig po-
traficie wymieni¢ tyle zalet komputera, ilu uczniow jest w waszej
klasie, albo jeszcze wigcej. Czy jednak zdajecie sobie sprawe z tego,
ze cieniutki notebook z dostepem do sieci moze w niekontrolowa-
ny sposob stac si¢ panem waszego zycia?

Uzaleznienia od komputera i internetu przyjmuja rozne formy.
Sg to uzaleznienia od gier (takze interaktywnych), gromadzenia
informacji, sprawdzania poczty elektronicznej, hazardu (angazo-
wanie czasu i finanséw w zaklady, aukcje i gry na pienigdze) czy
pornografii. Najbardziej s3 na nie narazone osoby lekliwe, nie-
$miale, majace niskg samoocene.

Trudno wyznaczy¢ granice: ,,Jesli spedzasz w internecie wigcej
niz X godzin tygodniowo, to jeste$ uzalezniony”. Sg bowiem oso-
by, dla ktérych komputer jest narzedziem pracy i z tego powodu
spedzaja przed nim duzo czasu. Zatem kiedy powinniscie by¢
szczeg6lnie czujni? Je$li z powodu braku pradu odczu-
wacie lek albo napigcie, bo nie mozecie wlgczy¢
komputera. Jesli bardzo trudno wam si¢ od
niego oderwac i obsesyjnie myslicie, kiedy
znowu go wlaczycie. Jesli osoby wokoét
mowig, ze korzystacie z niego w spo-
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Fonoholizm, czyli
uzaleznienie od smartfona

Sprawdcie, jak bedziecie si¢ czuli, jesli odlo-
zycie wasze smartfony na pétke na jeden dzien.
Czy taka perspektywa sprawia, ze myslicie: ,,Prze-

ciez to tylko jeden dzien”, a moze raczej otwieracie
oczy ze zdumienia i przerazeni pytacie: ,Na caty
dzien?!”.

Uzaleznienie od smartfonéw to narastajacy pro-
blem. Od rana do wieczora sami obserwujecie tego
przyktady. Dorosli nagrywaja filmik, zamiast cieszy¢
sie chwilg i po prostu ogladac wystep swojego dziec-
ka w przedszkolu. Nastolatki nudzg si¢ na dtugich
przerwach i wolg wtedy rozmawiac na komunikato-
rze, niz porozmawia¢ z kolegami, ktorzy stoja obok.
Od smartfonéw uzaleiniaja si¢ nawet dzieci — wybieraja kolorowe
filmiki zamiast gier planszowych z rodzicami.

Uzalezniajgce s3 migdzy innymi: nieustanne przegladanie ser-
wiséw spolecznosciowych (by by¢ na biezgco), granie, robienie
zdje¢ oraz krecenie filméw i wrzucanie ich do internetu, odczy-
tywanie powiadomien, wysylanie SMS-6w, rozmowy telefoniczne.

Podobnie jak w wypadku komputera, szczeg6lnie podatne na
uzaleznienia s3 osoby wycofane i lgkliwe. Mozna to latwo wyjas-
ni¢ — w éwiecie smartfona nie musz3 si¢ z nikim konfrontowac.

Jakie zachowania $§wiadcza o tym, ze mozecie popas¢ w uzalez-
nienie od telefonu? To miedzy innymi funkcjonowanie ze smartfo-
nem niemal ,przyklejonym” do reki, czyli nierozstawanie si¢ z nim,
sprawdzanie komorki przed snem i zaraz po przebudzeniu oraz
odczuwanie niepokoju, leku, ztoéci lub gniewu, gdy nie ma jej pod
reka.

Naduzywanie smartfonéw jest przedmiotem wielu badan na-
ukowych. Warto mie¢ $wiadomos¢, Ze nieustanne korzystanie
2 elektronicznych komunikatoréw uposledza zdolno$¢ odczyty-
wania emogji u innych, a tym samym doprowadza do splycania
komunikacji i relacji z drugim czlowiekiem. Ponadto korzystanie
z portali spolecznosciowych, do ktérych smartfon daje wam nie-
zwykle tatwy dostep, jest bardziej uzalezniajgce niz papierosy czy
alkohol (1).

ZAKUPONOIHZIm

Zakupoholizm

Zakupoholizm to uzaleznienie od
robienia zakupow, przymus kupo-
wania réznych przedmiotéw i ar-
tykulow, czesto niepotrzebnych.
Kompulsywne zakupy, czyli wy-
konywane pod wptywem nieda-
jacego si¢ opanowa¢ wewnetrznego przymusu, s3 czesto reakcjg na
negatywne wydarzenia lub nieprzyjemne stany emocjonalne. Kupie-
nie nowego przedmiotu sprawia, Ze napigcie opada, a samopoczu-
cie sie poprawia.

Cho¢ zakupoholizm wydaje si¢ uzaleznieniem XXI wieku, to
pierwsze wzmianki o kompulsywnym kupowaniu pojawily si¢ juz
w 1915 roku, a badania naukowe na ten temat prowadzono w la-
tach 80. XX wieku w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie.

Wydaje si¢, ze na zakupoholizm cierpig gléwnie kobiety, niewy-
kluczone jednak, ze dotyka on takze mezczyzn, a kobiety po pro-
stu czeéciej przyznajg si¢ do swego problemu. Uzaleznienie nie ma
zwiazku ze statusem materialnym. Popadajg w nie zaréwno osoby
zamozne, jak i biedniejsze. Kompulsywne zakupy wigza si¢ nie-
jednokrotnie ze skfonnoscig do zadluzania si¢ (dodajmy, ze wér6d
uzaleznienn behawioralnych znajduje si¢ uzaleznienie od brania
kredytéw i pozyczek). Zakupoholizmowi sprzyjaja wszechobecne
reklamy oraz dynamiczny rozwdj handlu w internecie, migdzy in-
nymi za poérednictwem portali aukcyjnych.

Wsréd oséb uzaleznionych sg towey okazji, czyli osoby kupu-
jace gtownie na wyprzedazach i przecenach, kolekcjonerzy (gro-
madzg ubrania, gadzety, bizuterig, kosmetyki), zbieracze nowosci
(lubig si¢ otacza¢ modnymi przedmiotami) oraz osoby, ktére za-
spokajaja swoje potrzeby, ogladajac sklepowe wystawy.

Po czym pozna¢, ze zakupy majg charakter kompulsywny? Oso-
ba spedza duzo czasu w centrach handlowych, twierdzac, ze zakupy
poprawiaja jej nastrdj, pozycza pienigdze, aby kupowac, ma ,,tajne”
konta bankowe i karty kredytowe. Gdy kupuje — czuje euforie, na-
tomiast gdy wraca do domu z kolejnymi torbami — odczuwa wstyd
i chowa nowe nabytki przed otoczeniem, bo obawia si¢ krytyki.
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Autoagresja

Samookaleczenia s3 zjawiskiem stosunkowo nowym. To trwala
ingerencja w cialo, a jej przyczyny sa bardzo skomplikowane. Au-
toagresja, czyli agresywny stosunek do wlasnego ciala, jest czgsto
objawem innych trudnosci, ktorych doswiadczajg nastolatki, a nie
problemem samym w sobie. Na przyklad ktos zadaje sobie rany, bo
nie radzi sobie z trudng sytuacja w domu, problemami w nauce,
odrzuceniem przez rowie$nikow, kryzysem w przyjazni.

Przez samookaleczenia rozumiemy nie tylko zadawanie sobie
ran za pomocg zyletek, szkla lub cyrkla. To réwniez przypalanie
ciala papierosem, parg wodna, wyrywanie wloséw czy polykanie
ostrych przedmiotéw. Posrednig forma autoagresji jest tez zanie-
dbywanie siebie, pozbawianie si¢ przyjemno-

éci, zaburzenia odzywiania czy prowo-
kowanie agresji innych. Osoby, ktére
zadajg sobie rany, czgsto ukrywajg bli-
zny pod grubymi swetrami. Jednak
w glebi serca pragna, aby kto$ je za-
uwazyl i zwrécit uwage na ich cier-
pienie.
Jak to mozliwe, ze mozna si¢
uzalezni¢ od ciecia zyletka? Istota
samookaleczen jest zamiana boélu
psychicznego na fizyczny. Jesli ko-
go$ przygniata psychiczny cigzar,
zadanie sobie fizycznego bélu spra-
wia, ze dana osoba odrywa si¢ od
myslenia o swoich emocjach i sku-
pia si¢ na przezywaniu bolu ciata.
Ponadto latwiej mozna pokazac
konkretne miejsce, ktore boli
(reka, noga), niz dookresli¢ to,
co przezywa si¢ w srodku. Gdy
cierpi ciato, rana psychiczna albo
duchowa przestaje krwawic, ale
tylko na chwile.

Pornografia

Pornografia

Nastolatki wchodzagce w okres dojrzewania
cechuje ogromna ciekawo$¢ zjawisk zwigza-
nych z seksualnoscig cztowieka. Ciekawoéé¢ ta
szczegblnie silnie wystepuje u chlopcow, u kt6-
rych wczesnie pojawia si¢ napiecie seksualne
powodowane wysokim poziomem testostero-
nu (pisaliémy o tym w rozdziale dotyczacym
dojrzewania). To zupelnie naturalne zjawisko
- i naturalne jest, Ze mlody czlowiek szuka in-
formacji na temat seksualnosci, lecz szukajac,
czgsto natrafia na publikacje lub filmy, ktére
z rzetelng wiedzg nie majg wiele wspélnego,
natomiast przyciagaja uwage czytelnika i widza
mocno seksualng tematyka z posmakiem sensa-
¢ji. Chodzi oczywiscie o pornografie.

Zgodnie z definicjg encyklopedyczng* pornografia to takie
przedstawianie ludzkich zachowan seksualnych i nagoci, ktérego
celem jest wywolanie u odbiorcy podniecenia seksualnego. Wazna
jest wigc intencja autora zdjecia, filmu czy rysunku. Niemniej zda-
rza si¢ czgsto, ze rozréznienie, czy cos jest pornografia, czy nie, jest
trudne i nawet eksperci majg z tym klopot: nie zawsze znane sg in-
tencje tworcy. Zazwyczaj jednak, gdy w czasopismach lub w inter-
necie natykamy si¢ na zdjecia lub filmy pornograficzne, doskonale
si¢ orientujemy, Ze to pornografia — intuicja na ogét pozwala ocenic,
czy obraz ma walory artystyczne, czy tez ma jedynie wzbudzi¢ u od-
biorcy podniecenie seksualne. Materialy pornograficzne najczesciej
pokazujg sfere seksualng w sposéb wulgarny, prezentuja instrumen-
talne traktowanie kobiety, czesto takze przemoc, okrucienistwo i de-
wiacje, a ukazywane zachowania seksualne nie maja nic wspélnego
z uczciwoscig czy szacunkiem do drugiego czlowieka i jego ciata.

Mowili$my juz o tym, ze emocje zwigzane ze sferg seksualng
sa niezwykle silne, a tym samym - bardzo podatne na manipula-
cj¢. Pornografia jest przejawem takiej manipulacji - to produkcja
materialéw wywotujacych silne emocje w celach komercyjnych,
a wigc jest wykorzystywaniem ludzkich emocji do zrobienia bizne-
su. Adresuje si¢ jg glownie do mezczyzn, gdyz reaguja oni silnie na
erotyczne bodzce wzrokowe, ktorych dostarcza pornografia.
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Materialy pornograficzne publikowane s3 w postaci zdje¢, fil-
mow, rysunkéw, animacji, dzwigkow, rzezb, tekstéw itp. Istnieja
takze wydawnictwa pornograficzne: kolorowe magazyny czy al-
bumy. Wraz ze wzrostem popularnosci internetu i dostepnosci do
niego materialy pornograficzne masowo pojawily si¢ w sieci.

S3 one agresywnie rozpowszechniane i nieraz si¢ zdarza, ze na-
rzucajg si¢ nam nieproszone w postaci spamu w skrzynkach pocz-
towych lub na stronach internetowych otwierajacych si¢ przypad-
kowo w czasie surfowania po internecie. Nie zawsze jednak takie
spotkanie jest przypadkowe — czasem nastolatki poszukujg porno-
grafii, czyli s3 jej $wiadomymi konsumentami. I tu nasuwajg sie
pytania: Czy korzystanie z pornografii jest bezpieczne? Czy niesie
ze sobq jakie$ zagrozenia?

Niektorzy twierdzy, ze nie ma dowodéw na szkodliwoéé por-
nografii ogladanej okazjonalnie przez dorostych. Inni przytaczajg
przyklady $wiadczace o jej destrukcyjnym wplywie na psychike
i zachowania ludzi. Wszyscy jednak sg zgodni, ze kontakt z por-
nografig jest absolutnie niewskazany dla dzieci i mlodziezy przed
osiggnigciem dojrzatodci. Szkodliwo$¢ pornografii polega przede
wszystkim na tym, Ze prezentuje ona nieprawdziwy obraz ludzkiej
seksualnosci.

Mtody cztowiek, traktujac pornografie jako Zrédto wiedzy
o wspotzyciu seksualnym, ksztattuje w sobie absolutnie bted-

ny obraz zachowan seksualnych, bierze patologie za norme,
a zjawiska zdarzajace sie sporadycznie za naturalne i czeste.

Pornografia

Przyjmuje tez za naturalne przedmiotowe
traktowanie drugiego cztowieka w akcie sek-
sualnym, obecno$¢ brutalnosci i przemocy,
catkowite odarcie aktu seksualnego z mitosci,
czulosci i bogactwa uczu¢, ktérych przeciez
na obrazach pornograficznych nie ma.

Tak wigc nastolatek, ktéry ma kontakt z por-
nografig, przestaje pracowaé¢ nad integrowa-
niem sfery przezy¢ seksualnych z budowaniem
wiezi osobowej (integracja cialo-duch), wydaje
mu si¢ bowiem, ze mozliwe jest oderwanie sek-
sualnosci od mitoéci.

Pornografia jest bardzo powaznym zagrozeniem, poniewaz
utrwalenie sie nieprawidtowego obrazu ludzkiej seksualno-
sci moze utrudni¢ lub wrecz uniemozliwi¢ tworzenie prawi-
dtowej wiezi i szczesliwego zwiazku w zyciu dorostym.

Préby wcielania w zycie zaobserwowanych w materiatach por-
nograficznych zachowan mogg by¢ zrédtem krzywdy wyrzadzonej
drugiemu cztowiekowi i sobie samemu.

Trzeba wspomnie¢ o jeszcze jednym zagrozeniu: czeste oglada-
nie tresci pornograficznych moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Zda-
rza sig, ze wyobraznia mlodego cztowieka zostaje opanowana przez
ogladane obrazy i nie jest on w stanie zdystansowac si¢ od porno-
graficznych tresci, czuje niejako przymus powracania do nich stale,
Wyjécie z takiego natogu jest czasem bardzo trudne.

Pornografia wulgaryzuje i brutalizuje sfere seksualna, ukazu-
je jej ciemne strony, czasem wiaze sie z przestepczoscia: sto-

sowaniem przemocy, wykorzystaniem seksualnym kobiet lub
dzieci przy jej produkcji.

Prawo w Polsce zabrania publicznego prezentowania tresci por
nograficznych osobie, ktéra sobie tego nie zyczy. W szczegblny

sposob prawo polskie chroni przed pornografig dzieci i mlodziez,
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Zabronione jest prezentowanie tresci por-
nograficznych matoletnim. Bardzo wysokie

kary (do 10 lat pozbawienia wolnosci) groza za
rozpowszechnianie i produkcje, a nawet samo
posiadanie materiatéw pornograficznych
z udziatem matoletnich.

Jest rzecza naturalng i wlasciwg, ze poszukujecie informacji
o sferze seksualnej. Ale szukajcie tam, gdzie znajdziecie rzetelng
wiedze - w ksigzkach pisanych przez godnych zaufania autoréw,
encyklopediach, w rozmowach z zyczliwymi i kompetentnymi do-
rostymi, takze w internecie, ale na madrych, powaznych stronach,
na przyktad naukowych: psychologicznych, medycznych, pedago-
gicznych. Warto odcig¢ si¢ od taniej sensacji, wulgaryzacji i ptyt-
kiego traktowania sfery seksualnej. Jak kazda sfera zycia czlowieka,
tak i sfera seksualna ma swoje jasne i ciemne strony, od nas samych
jednak zalezy, na czym skupimy uwageg i jakie wartosci zechcemy
wciela¢ w zycie.

Nie daj sie!

Na poczatku poprzedniego rozdziatlu przyjrzelismy si¢ czynni-
kom sprzyjajacym uzaleznieniom, czyli uwiadomiliémy sobie, co
zwigksza prawdopodobienstwo zniewolenia. Pamigtajcie jednak,
ze je$li nawet znajdujecie si¢ w grupie ryzyka, to nie jestescie au-
tomatycznie skazani na uzaleznienie i nadal mozecie wybrac Zycie
w wolnoéci.

Jest jeszcze jedna dobra wiadomo$¢ - oprocz czynnikow ryzy-
ka istniejg takze czynniki chronigce, ktore ostabiajg sklonnoé¢ do
wpadania w nalogi.

Nie daj sie!

Wybrane czynniki chronigce przed nalogami:

» silna wi¢Z z rodzicami lub innymi dorostymi opiekunami,
« sukcesy w nauce, zaangazowanie we wlasny rozwoj,
» przynaleznos$¢ do konstruktywnej grupy rowiesniczej,

» asertywnos¢, czyli umiejetno$¢ powiedzenia ,,nie” i zadbania

o wlasne granice,

» odpornos¢ na stres,

« czynne zycie religijne, rozwdj duchowy.

POLECENIA | PYTANIA

1. Informacje podane na tej lekcji nie napawaja optymizmem.

To jednak wiedza konieczna - nie po to, by straszy¢, ale by
zapobiega¢ mtodziericzym dramatom. Korzystasz z internetu
szesc godzin dziennie - spodziewaj sie konsekwencji. Ogladasz
pornografie - znaj skutki. A majac swiadomosc¢ nastepstw swo-
ich wyboréw, podejmuj odpowiedzialne decyzje. Jakie?
Pracujac w parach, sporzadzcie katalog odpowiedzialnych
wyboréw i decyzji. Zaprezentujcie go i dotaczcie do klasowego
zestawienia.

. Uzasadnijcie teze, ze pornografia krzywdzi cztowieka.
ZgromadzZcie argumenty, pracujac metoda burzy mozgow.



