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Terapia uzalezniefn komputerowych

A. Dzieci i mtodziez

Wspotczesne dzieci sg przyzwyczajone do duzej ilosci bodzcow ptynacych z réznych
mediow elektronicznych. Tradycyjne lekcje sg dla nich nudne, zwtaszcza, gdy prowadzg je
postugujacy sie przestarzalymi metodami dydaktycznymi nauczyciele, niedostrzegajacy
mozliwosci, jakie stwarza technologia informacyjna. Tradycyjna szkota z zamknietg klasa,
nauczycielem w centrum i zapamigtywaniem faktéw zostata stworzona w XIX wieku na
potrzeby powstajacego wtedy spoteczeristwa przemystowego. Obecnie zyjemy juz w innej
epoce, do ktorej taki model nie pasuje. Uczniowie widzg S$wiat przez pryzmat
elektronicznych urzadzen: komputerdw, telefonéw komédrkowych, konsol do gier,
odtwarzaczy mp3. Niejednokrotnie operujg nimi symultanicznie, stuchajac muzyki, surfujac
po Internecie, rozmawiajac przez komunikator i grajac w gre online.

Sposoby korzystania przez dzieci i miodziez z komputerow to wazny temat
0 znaczeniu spotecznym, uwzgledniajacy zaréwno aspekty pozytywne, jak i negatywne
podejmowanych dziatan w sieci.

Komputer jest doskonatym narzedziem pomagajacym w edukacji i rozwoju dziecka.
Programy edukacyjne oraz gry mogq utatwi¢ mu zdobywanie wiedzy i ksztattowanie takich
umiejetnosci, jak: logiczne myslenie, kojarzenie faktow, wytrwatos¢, cierpliwo$¢, szybkie
i trafne podejmowanie decyzji. Pomagajg tez rozwijaC spostrzegawczo$¢, koordynacje
ruchdw, refleks oraz koncentracje i podzielno$¢ uwagi.

Kluczowym zagadnieniem w tym przypadku jest odpowiedni dobdr programéw i gier
do wieku oraz mozliwosci psychofizycznych dzieci. Decyzje w tym zakresie utatwia
europejski system oznaczen PEGI. Za pomocg prostych ikon informuje o tym, czego mozna
spodziewaé sie po danej grze i od jakiego wieku jest dopuszczalna. Ponadto w Internecie
jest wiele stron rzetelnie recenzujgcych programy i gry komputerowe. Jest to tym
wazniejsze, ze odpowiednia gra moze pomoc juz nawet dwulatkom w oswojeniu sie
z komputerem i rozwijaniu umiejetnosci kojarzenia, klasyfikowania i nazywania przedmiotow
oraz zdarzen.

Przykladowo Goldstein [Goldstein, 2001] uwaza, ze optymalnie dozowane
i prawidtowo dobrane gry komputerowe dobrze wptywajg na funkcje poznawcze i w efekcie
sq w stanie nawet 0 40% poprawi¢ ich wyniki w nauce.

Trudno przeceni¢ role komputerow dla dzieci niepetnosprawnych z porazeniami
koriczyn, zaburzeniami mowy czy stuchu. Dostosowujgc indywidualnie dla kazdego dziecka
urzadzenia peryferyjne, komputer moze sta¢ sie dla nich narzedziem komunikacji,



zdobywania informacji, nauki, a w przysztosci wykonywania pracy zawodowej, co wigze sie
z poprawg samooceny i mozliwoscig usamodzielnienia sig osoby niepetnosprawne;.

Z drugiej jednak strony czesto korzystanie z gier komputerowych przez dzieci nie jest
kontrolowane, gdyz doro$li zwykle nie znaja, a niekiedy nawet nie wiedza, na czym one
polegaja. Zwykle rodzice cieszg si¢, ze dziecko chodzi jeszcze do przedszkola, a juz
obstuguje komputer. Potem zaczynajq sie niepokoi¢, ze coraz wigcej czasu poswieca ono
na gry komputerowe, réwnocze$nie zaniedbujgc swoje obowigzki, a nawet podstawowe
czynnosci, jak chocby mycie sie.

Spedzanie diugiego czasu przed monitorem stwarza u dziecka wiele zagrozen
zdrowotnych i psychologicznych. Zaliczamy do nich:
postepujace skrzywienie kregostupa,
obnizenie wydolnosci kragzeniowo-oddechowe;j,
zmeczenie oczu prowadzace do krétkowzrocznosci,
obnizenie poziomu koncentracji uwagi i toku myslenia,
zaburzenia emocjonalne,
alienacja z rzeczywistego $wiata,
zaburzenie hierarchii wartosci,
destrukcja wiezi uczuciowej z najblizszymi osobami,
uzaleznienie od komputera.

Jezeli dziecko zbyt dtugo lub niewtasciwie korzysta z komputera, wina za ten stan
lezy po stronie osob dorostych.

Priorytetowym zadaniem opiekundw jest uzyskanie petnej kontroli nad dostepem
dziecka do komputera. Przede wszystkim w zakresie Scistego przestrzegania
uzgodnionego wczesniej z dzieckiem limitu czasu postugiwania sie komputerem (1-3 godzin
dziennie — w zalezno$ci od wieku dziecka i jego wynikéw w nauce, a takze realizowaniu
przez nie obowigzkéw domowych) oraz doboru czynno$ci wykonywanych przy uzyciu
komputera. Nalezy robi¢ tez czeste przerwy w korzystaniu przez dziecko z komputera, co
okoto pdt godziny. Ponadto nalezy pamieta¢, aby zapewni¢ dziecku atrakcyjne spedzanie
czasu bez komputera. Wiasciwa atmosfera rodzinna, zainteresowanie dzieckiem,
dobry kontakt uczuciowy, rozmowy, wspolne rozrywki, sport i zabawy, rozwijanie
pozakomputerowych zainteresowan mogg sprawi¢, ze nie bedzie ono ucieka¢ w wirtualng
rzeczywistos¢. Tym samym uzaleznienie od komputera nie rozwinie sie u dziecka. A nawet,
jezeli pojawig_ sie niektére objawy uzaleznienia, biorac pod uwage relatywnie krétki czas
ich trwania i plastyczno$¢ w ksztattowaniu nawykow u dzieci, wzglednie fatwo mozna
je zneutralizowaé. A gdy juz do takiej patologicznej sytuacji dojdzie, Scista kontrola
i ograniczenia w dostepie do komputera sg dobrymi sposobami zaradzenia problemowi.
Oczywiscie korzystnie moze tez wptyng¢ na dziecko psychoterapeutyczne wsparcie
psychologa lub pedagoga.

B. Osoby doroste

Wsrdd internautdbw sg osoby uzaleznione od sieci i niezaleznie od skali
rozpowszechnienia tego zjawiska, potrzebuja specjalistycznej pomocy. Jednak w ich
przypadku powstaje pytanie, czy terapia uzaleznienia od Internetu powinna polegaé, tak



jak w przypadku innych uzaleznieh, na catkowitym odcieciu internauty od czynnika
uzalezniajacego, a tym samym pozbawieniu go mozliwosci korzystania ze zdobyczy
spoteczenstwa informacyjnego? Oczywiscie, ze nie. Celem terapii jest uksztattowanie
umiejetno$ci kontrolowania czasu spedzanego w Internecie i sposobu jego wykorzystywania
[Ginowicz, 2003].

Na calym Swiecie powstajg organizacje i osrodki pomocy dla uzaleznionych
internautéw. Najbardziej rozbudowany system pomocy jest w Stanach Zjednoczonych.
Powstato tam wiele instytucji specjalizujacych sie w tego rodzaju terapii. Do najbardziej
znanych naleza The Center for On-Line Addiction w Pittsburghu zatozony w 1995 roku
przez Kimberly Young oraz Computer Addiction Services w Belmont. Z kolei pierwszy
badacz zespotu uzaleznienia od Internetu, psychiatra lvan Goldberg z Columbia University
utworzyt internetowa Grupe Wsparcia dla Oséb Uzaleznionych od Internetu. Z jego inicjatywy
powstata takze grupa Anonimowych Siecioholikow (Netaholics Anonymous) [Augustynek,
2008].

Pomoc dla uzaleznionych od Interetu zorganizowano takze w Chinach. Stosowana
jest tam kontrowersyjna metoda leczenia uzaleznien od Internetu i gier komputerowych
nazwana przez twérce metody i szefa Centralnego Szpitala Wojskowego w Pekinie
Tao Lin [2009] Cognitive Behavioral Therapy. Polega ona na stosowaniu szeregu form
oddziatywania leczniczego (farmakoterapia, akupunktura, testowe badania diagnostyczne,
psychoterapia indywidualna i grupowa, terapia zajeciowa, sport, rozwijanie zainteresowan
pozakomputerowych). Ponadto pacjenci, przepisujac zadany tekst na komputerze,
poddawani sg bolesnym uderzeniom w palce dtoni pradem o napieciu 30 V (nie nalezy tego
myli¢ z czaszkowymi elektrowstrzasami stosowanymi sporadycznie w przebiegu ciezkich
psychoz i depresji prowadzacych do utraty kontaktu chorego z otoczeniem). Terapia ma
wytworzy¢ u pacjenta nieprzyjemne skojarzenia z nadmiernym korzystaniem z komputera.

Stosowanie uderzen pradem podczas terapii nie jest niczym nowym. Stosowano
ja juz od dawna w terapii alkoholizmu, tworzac negatywne skojarzenia picia alkoholu
z uczuciem bélu po uderzeniu pradem [Roznow, 1978].

Réwniez w Polsce istniejg osrodki profesjonalnej terapii uzalezniert komputerowych.
W Warszawie dziata Stoteczne Centrum Odwykowe, w ktérym aktualnie jest
zarejestrowanych ponad 1000 natogowych internautéw. Oddzielng, kilkudziesiecioosobowa
grupe pacjentéw stanowig pacjenci uzaleznieni od gier komputerowych [Jakubik, 2005].
W wielu miastach wyodrebnia sie z placowek do walki z alkoholizmem i narkomanig
struktury przeciwdziatajace uzaleznieniom czynno$ciowym (najczesciej od hazardu oraz
komputera).

Prekursorka badan nad uzaleznieniem od Internetu Young [Young, 1996] zalecata
kilka sposobdéw, dzieki ktérym moga pomdc sobie ludzie uzaleznieni od Internetu.

Najpierw trzeba okresli¢ wzorce nadmiernego korzystania z Internetu, wazne jest tez
uswiadomienie sobie podstawowych objawéw uzaleznienia. Diagnostyczny moze by¢ czas
spedzany przy komputerze.

Nastepnym krokiem jest zidentyfikowanie probleméw lezacych u podtoza tego
uzaleznienia. Podobnie jak ofiary innych natogdw, uzaleznieni od Internetu powinni zapytaé
siebie, co powoduije, ze chcg uciec od codziennego zycia.



Trzeci krok to opracowanie i realizowanie planu eliminacji probleméw. Na koniec
osoba uzalezniona musi podja¢ okreslone dziatania, zeby upora¢ sie z samym uzaleznieniem.
Young [Young, 1996] radzi, aby stopniowo ogranicza¢ czas korzystania z Internetu, az do
uzyskania rozsadnej jego ilosci.

Z kolei Szmajdzinski [Szmajdzinski, 2005] uwaza, ze osoby, ktore chcg panowac nad
czasem poswiecanym na Internet, mogg wyprébowaé nastepujaca, trzyetapowg strategie
polegajaca na:

1. USwiadomieniu sobie, jak gteboko utrwalony jest nawyk korzystania z Internetu, ile
czasu zabiera i jak nikty jest pozytek z logowania sie do sieci.

2. Wykorzystaniu sity woli i promowaniu innych zaje¢ (przebywanie z rodzing, sport,
ksigzka, majsterkowanie, spotkania towarzyskie itd.).

3. Kontrolowaniu czasu po$wiecanego na Internet (wyznaczanie maksymalnego limitu
godzin przeznaczonych na Internet).

Cele te mozna osiagna¢, zapisujac przez kilka dni wszystkie sesje w Internecie.
Istotne jest rowniez urozmaicenie swojego zycia poprzez sport, kontakty z innymi itd.
Podstawowe znaczenie ma narzucenie sobie ograniczen czasowych. Ponadto internauta
przed kazdg sesjg powinien Scisle okresli¢ jej cel i poza niego nie wychodzi€.

Od 2000 roku prowadze terapie uzalezniern komputerowych. Zastosowana przeze
mnie metoda terapii jest zblizona do psychoterapii behawioralnej. Uzaleznienie od
komputera traktuje jako zachowania nabyte w procesie uczenia si¢. W terapii na podstawie
wywiadu z pacjentem i jego bliskimi, jak tez opierajac sie¢ na wynikach badan testow
psychologicznych, identyfikuje sposéb ksztattowania sie niepozadanego nawyku. Cele tej
terapii sq nastepujace:

e u$wiadomienie sobie mechanizmu i objawéw uzaleznienia w kontek$cie specyfiki
wiasnego zycia (np. gdy formg wypoczynku po pracy przy komputerze jest surfowanie
po Internecie lub granie w gry komputerowe, a nie uprawianie sportu czy spedzanie
czasu z bliskimi),

e reglamentacja czasu, czyli $ciste przestrzeganie ilosci godzin spedzanych przed
komputerem poza wiasng pracg zawodowa i naukg (nie powinien on przekraczaé
2-3 godzin dziennie),

e precyzyjne okre$lenie i przestrzeganie dopuszczalnych czynno$ci komputerowych
(rezygnacja z odwiedzania stron zawierajacych tresci zwigzane z uzaleznieniem
od Internetu),

e zdobycie umiejetnosci radzenia sobie z objawami abstynencji komputerowej poprzez
pozakomputerowa aktywnos¢ (sport, hobby, kontakty z innymi, praca spoteczna itd.),

e uzyskanie kontroli nad psychologicznymi mechanizmami uzaleznienia poprzez
uswiadomienie sobie, ze walczac niekiedy mozna przegra¢, a ucieczka przed
problemem powoduije, ze on nie tylko nie znika, lecz zwykle nasila sie, osiggajac czesto
rozmiar obses;ji, zycie poza komputerem powinno by¢ pasjonujgce i dostarczac wielu
przyjemnosci),

e zapewnienie osobie uzaleznionej wsparcia ze strony wspétuzaleznionych (rodziny
czy 0s6b najblizszych) w przezwyciezeniu uzaleznienia, w tym celu informuje ich
0 zagrozeniach i mozliwosciach wyjscia z kryzysu.



Prowadzona przez mnie terapia sklada sie z kilku etapéw wynikajacych

z przedstawionych wyzej celéw:

e zapoznanie si¢ z problemem uzaleznienia komputerowego i uSwiadomienie
niebezpieczenstw z nim zwigzanych (pogorszenie stanu zdrowia, zawezenia aktywnosci
zyciowej i zainteresowarn, pogorszenie relacji z najblizszymi osobami,

e ustalenie i nastepnie bezwzgledne przestrzeganie zakresu czynnosci wykonywanych
w sieci, a takze wyznaczenie maksymalnej liczby spedzanych godzin przy komputerze,

e przemyslenie, co jest wazne w zyciu i jak powinno ono wyglada¢ w przysztosci
(utozenie planu rozwoju osobistego i konsekwentne realizowanie go),

e rozpoznanie dotychczasowych sposobdw radzenia sobie ze stresem i poznanie
ewentualnych deficytow w tym obszarze,
nauczenie sie efektywnego zarzadzania czasem,
rozwijanie pozakomputerowych zainteresowan,

e znalezienie kogos, kto mdgtby pomdc w przezwycigzeniu uzaleznienia (skuteczne
moze okazac si¢ wsparcie rodziny, partnera zyciowego, a nawet innych internautow).

W leczeniu uzalezniern obok psychoterapii stosuje z powodzeniem takze hipnoze

i relaksacje [Augustynek, 2000]. Dotyczy to takze os6b uzaleznionych od komputera.

Hipnoza i relaksacja stuzg mi w procesie terapii uzalezniei komputerowych
do osiggania nastepujacych, specyficznych dla tych metod rezultatow:

e wytworzenia odpowiedniego nastawienia pacjenta do terapii (np. poprzez
skoncentrowanie jego uwagi na psychoterapii i wytworzeniu odpowiedniej motywacii
do leczenia),

e redukcji napiecia psychicznego (poprzez sugestie relaksujace),
eliminacji objawu lub wywotania pozadanego stanu czynno$ciowego (sugestie
pohipnotyczne).

C. Terapeutyczne walory komputera i Internetu

Internet, a takze gry komputerowe mogq mie¢ duzy walor terapeutyczny. Hunter
i Difede [Hunter, Difede, 2002] wykazali, ze Internet moze by¢ sposobem ucieczki od lekow,
bélu i stresow Swiata realnego. Pacjenci Harborview Burn Center w Seattle w czasie
leczenia oparzen odwracajg uwage od niezno$nego bdlu, korzystajac z Internetu. Szok i bol
w momencie wypadku s jedynie poczatkiem diugiej drogi przez meke. Leczenie ciggnie sie
miesigcami. Codzienne zmiany opatrunkow, odkazanie ran i usuwanie martwej tkanki,
by zapobiec zakazeniom, sg tak bolesne, ze nawet duze dawki Srodkow przeciwbdlowych
nie sa w stanie usmierzy¢ bolu. W takich chwilach wigkszos¢ pacjentdw, szczegdlnie dzieci,
pragnie jedynie przenie$¢ sie my$lami w jakie$ inne miejsce.

Bodzce zewnetrzne nie tylko modyfikujg sposdb interpretacji docierajacych sygnatow
bdlowych — mogg takze zmienia¢ iloSci dochodzacych do kory moézgowej bodzcow
bdlowych. Od dawna wiadomo, ze intensywnos¢ bdlu mozna zmniejszy¢ za pomocq
czynnikéw absorbujgcych uwage pacjenta, np. ulubionej muzyki. Wirtualna rzeczywistos¢
jest pod tym wzgledem wyjatkowo efektywna, co czyni jq skutecznym narzedziem do walki
z bélem.



Naukowcy z University of Washington opracowali prostg gre komputerowa Snow
World polegajaca na strzelaniu $niezkami do pingwinow i batwanéw. Gracz zaktada gogle,
dajace wrazenie tréjwymiarowego widzenia i oddaje sie zabawie. Okazuie sie, ze doskonale
odwraca to uwage od bolu towarzyszacego rozlegtym oparzeniom. Gre te stosuje sie¢ m.in.
w leczeniu poparzonych dzieci i zotierzy rannych w Afganistanie [Dobson, 2006].

Istniejq réwniez specjalistyczne programy komputerowe, dostepne poprzez Internet,
do leczenia réznych fobii (leku wysokosci, przed lataniem samolotem, wystapieniami
publicznymi, a takze w terapii zespotu stresu pourazowego, np. u weterandw wojny
w Wietnamie).

Sie¢ Virtual Reality Medical Center z powodzeniem uzyta programéw do leczenia
online ponad 300 pacjentéw cierpigcych na rozne zaburzenia lekowe. Terapia polega na
eksponowaniu pacjentowi obrazéw tego, co wywotuje w nim najwigkszy strach. Dzieki
stopniowemu oswajaniu pacjenta z lekiem, pomaga mu si¢ w ten sposéb go przezwyciezyc.

Hunter i Difede [2002] wykazali eksperymentalnie, ze terapia ekspozycyjna
wykorzystujgca wirtualng, rzeczywisto$¢ jest bardzo skuteczna w ostabianiu leku, np. przed
pajakami.

Komputer moze poprawia¢ réwniez sprawno$¢ psychofizyczng dorostych. Rosser
i wspotpracownicy [Rosser i in., 2007] udowodnili, ze odpowiednie zrecznosciowe gry
komputerowe poprawiajg koordynacje wzrokowo-ruchowa, koncentracje uwagi, refleks
i sprawno$¢ manualng, chirurgow. W badaniu przeprowadzonym na terenie Beth Israel
Medical Center w Nowym Jorku lekarze grajacy w gry komputerowe, co najmniej trzy godziny
w tygodniu popetniali 0 37% mniej btedow, dziatali 0 27% szybciej i radzili sobie 0 42% lepie
w testach umiejetnosci chirurgicznych niz grupa 15 chirurgdw, ktdrzy nie grali w nie.

Natomiast badania Kramera [Kramer, 2009] wykazaty, ze u oséb powyzej 60. roku
zycia regularne granie w gry strategiczne oraz sprawnoSciowe poprawia zdolnoSci
zapamietywania, planowania i podejmowania decyzji w niejednoznacznych sytuacjach.
Odkrycie to ma duze znaczenie w sytuacji, gdy coraz wiecej osob starszych korzysta
z komputera i Internetu.
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